— Mennesket er fra naturens side skapt til et liv i bevegelse.
Mye stillesitting og feilbelastninger gjer oss syke fordi ledd,
muskler og nervesystemet ikke blir riktig stimulert. Den
beste medisinen er trening, strekkoavelser og manuelle be-

handlingsformer, forteller kiropraktor Jason Shields.
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struktur og funksjoner. — Over halvpar-

ten av nervebanene i ryggmargen leder
impulser som stimulerer hjernefunksjonen og
gjer oss arvakne. Disse positive, ubevisste sig-
nalene, som kalles proprioseptive impulser,
gker var evne til & mestre stress. | endene av
nervebanene finnes spesielle reseptorer som
skaper de stimulerende impulsene. Slike re-
septorer finnes saerlig i leddene, men ogsa i
sener og muskler. Mesteparten av disse im-
pulsene kommer fra leddene i ryggseylen
og nakken spesielt. Impulsene fyres av seer-
lig under bevegelse og i noen grad ved press
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eller trykk. Dette er noe av grunnen til at du
foler deg mer vaken og energisk etter fysisk
aktivitet eller en behandling hos kiroprakto-
ren, sier Jason, og legger til at proprioseptive
impulser ogsa stimulerer utskillelsen av sero-
tonin og endorfiner i hjernen. Dette demper
smertefalelsen og gker felelsen av velveere.
Derfor er god bevegelighet i ryggen og nak-
ken sa viktig.

— Nar et ledd, seerlig i ryggseylen, ikke
beveger seg som det skal, mottar hjernen
feerre positive stimuli. Med andre ord er det
viktig & trene, formaner han, og anbefaler
tur- og skigding, stavgang, svemming, styr-

ketrening, yoga, tai chi, gigong og
balltrening. Malet er & fa fullt ut-
slag i alle ledd hver dag.
— Skader som hemmer nor-
mal bevegelighet, for eksempel
nakkeslengsskader, ber ogsa be-
handles sa langt det er mulig. Der
kommer vi ofte langt med kiropraktikk, for-
teller han.

Skadelige impulser

Mangelfull eller feil bevegelse i et ledd ferer
ifelge Jason til slitasje og dannelse av arrvev
i lepet av et par dager, og han viser til forsk-
ning som tyder pa at denne prosessen kan
fare til permanente endringer i leddstruktu-
ren i l@pet av bare to til tre uker.

— Tilstanden gjer at hjernen mottar nega-
tive signaler (nosiseptive impulser, det mot-
satte av proprioseptive). Vi kaller dem ogsa
presmertesignaler, det vil si smerteimpulser
som man ikke er bevisst. Med andre ord kan




vi ha feilfunksjoner selv om vi ikke kjenner
smerte.

— Nivaet av slike negative impulser gker
ikke bare ved lasninger i rygg og nakke,
men ogsa ved ubalanser i andre deler av
kroppen, for eksempel darlig mage- og
tarmfunksjon, matallergier eller betennel-
ser, hevder han. Jason forklarer at de nosi-
septive impulsene gker kroppens stressniva
ved a stimulere utskillelsen av stresshormo-
ner, som kortisol og adrenalin. De ubevis-
ste smertesignalene fremmer ogsé angst og
hemmer lzering og konsentrasjon, sier han.

— Med andre ord bidrar nosisepsjon til &
bryte ned helsa, bade fysisk og psykisk, og
derfor er det viktig & motvirke slike skade-
lige impulser med sunt kosthold, allsidig tre-
ning, stressmestring og behandling som ki-
ropraktikk.
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Barn skal vaere "“urolige”
Gladmeldingen er at de negative signalene
blokkeres av de positive impulsene som gar
gjennom st@rre og raskere nervebaner.

~ Kort fortalt betyr det at bevegelse utlg-
ser impulser som undertrykker skadelige sig-
naler, sier han.

— Derfor har barn problemer med & sit-
te lenge i ro. De har et naturlig behov for &
vaere i aktivitet hele tida. Bevegelse gjennom
lek og idrett har stor betydning for hvordan
nervesystemet og hjernen utvikles og mod-
nes, forteller Jason. Han legger til at hvis
nervebanene som leder proprioseptive im-
pulser stimuleres ofte, blir de forsterket, slik
at det skal mindre til for & utlese de gode
signalene.

Et annet viktig aspekt er at skivene i
ryggsaylen og leddbrusken er avhengige av
bevegelse for & pumpe inn naeringsstoffer
og bli kvitt avfallsstoffer. Brusk og leddvaes-
ke har nemlig ikke noen blodtilfersel.

— Inaktivitet reduserer dessuten produk-
sjonen av leddvaeske, noe som bidrar til &
gjere leddene stive og kanskje smertefulle,
sier Jason. Bevegelse med fullt leddutslag er
nedvendig for & unnga degenerasjon eller
nedsatt funksjonsevne i leddene.

Degenerering av ledd
— Farste tegn pa degenerering er et forstyr-
ret bevegelsesmanster. Dette gir feil belast-
ning pa ledd, sener, brusk og muskler. | nes-
te omgang kan dette gke risikoen for sma
skader i vevet som fordrsaker betennelse og
til slutt forkalkninger som ikke kan tilbake-
dannes. Dette gir ofte smerter og forstyrrer
bevegelsesmansteret ytterligere. Dermed er
man fanget i en ond sirkel, sier Jason.

— Over tid kan feilbelastning gi endringer
som forplanter seg videre og man fér en for-
verret smertetilstand over tid.

Kiropraktoren erkjenner at kroppen ikke
kan beskytte seg mot feilernaering og for
lite bevegelse pa en hensiktmessig mate.
— Fra naturens side er vi tilpasset & leve og
spise som steinaldermennesket fordi ar-
vematerialet vart har endret seg sveert
lite de siste 40 000 arene. Vi har alts&
det samme behovet for naeringsrik
mat og allsidig bevegelse, men
de faerreste har en livsstil som
tilfredsstiller dette behovet fullt
ut. Da er det ikke rart at vi far
vondt bade her og der og ma ty til ki-
ropraktikk og andre behandlingsfor-
mer som normaliserer kroppsfunk-

sjonene.

En kiropraktor behandler ikke sykdommer direkte,-
men korrigerer feilfunksjoner i skjelett-, muskel- og

nervesystemet og som kan fore til ulike lidelser.

* Lette og alvorlige rygg- og muskelplager, som
lumbago og prolaps
Skeiv rygg og bekken og feil hoftefunksjon
Bekken- og ryggplager under svangerskap
Leddproblemer med smerter i skuldre, albue, kne,
hofte, fot, ankel, hand- og kjeveledd
Smertetilstander, som isjas eller utstralende smerter
i armer/bein
Idrettsskader
Nakkesleng
Svimmelhet
Migrene og stresshodepine
Nakkesmerter og @resus
Konsentrasjonsproblemer,
lese- og skrivevansker og ADHD
Kolikk, sengevaeting, arebetennelse, astma og enkelte
kroniske infeksjoner
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