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Gesundheitsratgeber

Gemäss der Weltgesundheitsorganisation 
WHO ist chronischer Stress aktuell eine der 
grössten Gesundheitsgefahren. Stress führt 
zu einer erhöhten Infektionsanfälligkeit 
und verlangsamt die Wundheilung. Mitt-
lerweile wird erforscht, inwieweit Stress 
für Krankheiten wie Krebs, Depressionen 
und Demenz anfällig macht. 

Stärkung der Selbstregulation

Klientinnen und Klienten nehmen während 
einer Craniosacral Therapie Behandlung wahr, 
wie sich Aktivitäten im Körper verlangsamen, 
zur Ruhe kommen und gegebenenfalls neu 
orientieren. In einer Ruhephase verlagert 
sich die Produktion von Stresshormonen zu 
sogenannten Wohlfühlhormonen (Dopamin, 
Oxytocin, Serotonin, Endorphine). In einem 
entspannten und regulierten System funk-
tioniert auch die Immunabwehr besser. 

Während der Klient, die Klientin in be-
quemer Kleidung auf der Liege liegt, beglei-

tet und unterstützt die oder der Craniosacral 
Therapeut/in mit sanften Berührungen die 
Stärkung der Selbstregulation (Selbsthei-
lungskräfte). Mit der Orientierung an der 
innewohnenden Gesundheit der Klientin 
oder des Klienten wird die Selbstregulie-
rung angestossen. 

Craniosacral Therapie unterstützt:
•	nach Unfällen, Operationen und Krank-

heiten
•	 bei der Stärkung und Förderung grösserer 

Beweglichkeit
•	 bei Schleuder-, Sturz- und Stauchtraumata
•	 bei Rücken-, Schulter-, Kopf- und  

Nackenschmerzen
•	 in belastenden Lebenssituationen
•	 bei Schwangerschaft und nach der Geburt
•	 bei Schlafproblemen, Ängsten
•	 bei der Stärkung des Immunsystems
•	 bei Erschöpfungszuständen, Depressio-

nen, Burn-out-Syndrom  
u. v. m.

Die Craniosacral Therapie ist eine eidge-
nössisch anerkannte Methode der Kom-
plementärTherapie. Sie ist wohltuend und 
stärkend für alle – vom Neugeborenen bis 
hin zum Hochbetagten.

In der Regel erstatten Zusatzversiche-
rungen einen Anteil an den Kosten.

BEWEGUNGSAPPARAT

Das eine Mal zwickt es in der Wade, das nächste Mal 
im Knie und dann schmerzt auch noch der Ellenbogen: 
So begeisterungsfähig Freizeitsport auch sein kann, 
mit den Jahren häufen sich die Wehwehchen und 
schränken uns in der Bewegung ein. Was unser Körper 
in früheren Jahren locker weggesteckt hat, dauert 
heute mitunter gefühlt eine Ewigkeit. Helfen kühlen, 
einsalben, sanftes Stretching oder schmerzlindernde 
Medikamente nicht wie gewünscht und ist unser Alltag 

längere Zeit dadurch beeinträchtigt, ist ärztlicher Rat 
gefragt. Nur so lässt sich eine eventuelle Gelenk- oder 
Sehnenverletzung erkennen und gegensteuern.

Warming-up und fachgerechtes Training

Laut Zahlen von Statista verletzen sich pro Jahr mehr 
als 400’000 Personen beim Sporttreiben. Auch wenn 
Betroffene vor Verletzungen durch äussere Einwirkung 
nicht gefeit sind, lässt sich das Risiko von Sport-
verletzungen minimieren. Nach einer umfassenden 
Aufwärmung ist – etwa beim Erlernen einer neuen 
Sportart – kompetentes Anleiten entscheidend. So 
ist die Technik nicht nur schneller erlernbar, auch 
werden von Beginn an Haltungsfehler verhindert – 
eine falsche Technik ist oft Ursache für Verletzungen.

Ebenso wichtig: das passende Equipment. Selbst 
eine vermeintlich harmlose Ausdauersportart wie 
das Laufen birgt ein Verletzungsrisiko, etwa dann, 
wenn alte, ausgetretene oder für die entsprechende 
Sportart ungeeignete Sportschuhe getragen werden. 
Nicht zu vergessen die richtige Selbsteinschätzung. 
Dazu zählt, die Belastung dem Trainingszustand, Alter 
und äusseren Bedingungen anzupassen. Fachleute 
raten, das Training stufenweise aufzubauen und Cool-
down-Übungen Raum zu geben. Richtig ausgeführt 
am Ende des Trainings helfen sie bei der Erholung des 
Bewegungsapparats, um schneller und fitter wieder 
angreifen zu können.

Freizeitsport:  
Was schützt vor  

Verletzungen?
Wer häufig sportlich aktiv ist, trainiert seinen 

Bewegungsapparat, kann sich jedoch auch  
schneller Sportverletzungen zuziehen.  

Diese präventiven Tipps helfen.
 

TEXT: TOBIAS LEMSER

Stress erhöht die Infektionsanfälligkeit und schwächt das Immunsystem.  
Die Craniosacral Therapie bietet einen prozess- und ressourcenorientierten Ansatz.
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