Tutkimus Alexander-tekniikan, likunnan ja
hieronnan toimivuudesta alaselkakivun hoidossa

"Alexander-tekniikan oppitunnit tarjoavat krooniseselkasarkyyn pitkaaikaista
apua”, kertoo British Medical Journalissa vuonn@&ifulkaistu tutkimus.

Southamptonin ja Bristolin yliopistojen yhteisess@rhankkeessa professori Paul Littlen johdolla
tutkittiin Alexander-tekniikan, hieronnan ja liikaan vaikutusta kroonisiin alaselan kipuihin.
Tutkimushankkeen lahtékohtana oli arvioida menei@intoimivuutta ja kustannustehokkuutta.

Mukana oli mm. 64 yleisladkarin vastaanottoa (Sawnpton, Bristol, Salisbury, Exeter seka Lansi-
ja Etela-Lontoo), 579 kroonisesta tai toistuvasiaelkakivusta karsivaa potilasta, joilla kellaén e
ollut aikaisempaa kokemusta Alexander-tekniikastka 59 Alexander-tekniikan opettajaa.

Hankkeen kehittely alkoi vuonna 1998. Potilaat y&kitiin 2002—2004.
Tutkimuksen interventiot suoritettiin vuonna 208&nkkeen kokonaisbudijetti oli noin 771 000
Englannin puntaa.

Tutkimusasetelma
Tutkimuksen 579 potilasta jaettiin neljaan ryhm&atunnaisotannalla:

 Ryhma 1 (144 henked) standardihoito (yleislaakémstaanotto, kipulddkkeita,
mahdollisesti fysioterapiaa, ym.)

* Ryhma 2 (147 henked) kuusi kertaa klassista hiaeont

 Ryhma 3 (144 henked) kuusi Alexander-tekniikan tyksoppituntia

 Ryhma 4 (144 henked) 24 Alexander-tekniikan yksdgpituntia

Jokaisesta neljasta rynmasta puolet sai yleisldtikas. likuntareseptin (yleensa puoli tuntia
reipasta kavelya joka paiva) seké hoitajan ohjgastakea tAmén toteuttamiseen. Nain muodostui
kahdeksan erilaista vertailurynmaa. Tutkimuksenttairyhm&n muodostivat ne ryhman 1
henkil6t, jotka eivat saaneet liikuntareseptia.

Liikuntaresepti annettiin kuusi viikkoa tutkimuksaloittamisen jalkeen. Ryhmé&éan 2 kuuluvien
likunta alkoi siis hierontakertojen jalkeen, ryhémd3 Alexander-tekniikan oppituntien jalkeen.
Ryhmassa 4 suuri osa oppitunneista tapahtui sagjangmksona kuin liikuntareseptin
toteuttaminen.

Potilaiden vointia selvitettiin kyselylomakkeillamknen kuukauden ja yhden vuoden kuluttua
ensimmaisesta hoito- tai opetuskerrasta. Tutkimagesenitattin mm. kipupaivien maaraa ja kykya
suoriutua paivittaisista askareista (esim. Rolasdlility score).

© Suomen Alexander-tekniikan Opettajat FINSTAT ry
Y-tunnus 2026570-0, Rekisterinumero 192.382
www. finstat.fi



Tutkimustulokset

Kolmen kuukauden kohdalla hieronnan ja Alexander-tekniikan ryhmissa (ryh@a ja 4) ol
tapahtunut huomattavia muutoksia, seka toimintakypgranemisessa etta kipupaivien
vahenemisessa, verrattuna kontrolliryhmaéan. Mykartaresepti-ryhmissa toimintakyky parani.

Yhden vuoden kohdalla24 At-oppitunnin vaikutus oli viela merkittavaptrempi (siita mitéa se oli
ollut 3 kk kohdalla). Kontrolliryhmaan verrattungipaivia kuukaudessa oli 86% vahemman
(Kipupéivia At 24 -ryhméssa 3 ja kontrolliryhmagds kolmen kuukauden kohdalla luvut olivat 8
ja 24). Toimintakyky oli parantunut 42%.

Kuuden At-oppitunnin vaikutus oli sdilynyt 3 kk tas verrattuna. Kipupaivia oli 11, eli 48%
vahemman kuin kontrolliryhmalla (ja kaksi vahemnkéim 3 kk kohdalla, vaikka valissa ei ollut
yhtaan oppituntial!). Toimintakyky oli 17% parempiik tutkimuksen alussa.

Kuudella hierontakerralla ei havaittu pitkaaikaigéakutuksia toimintakykyyn. Kipupaivia oli 33%
vahemman kuin kontrolliryhmalla.

Liikuntareseptin vaikutus toimintakyvyn paranemiseé 17%. Kipupdaivien vdhenemiseen
likuntareseptilla ei ollut merkittavaa vaikutusta.

24 At-oppitunnin ryhmassa lilkkuntareseptilla ei bt mainittavaa lisdvaikutusta. Parhaiten
likuntaresepti toimi kuuden At-oppitunnin ryhmas$gdistelman” vaikutukset toimintakyvyn
paranemiseen (yhden vuoden kohdalla) olivat 72%t2dppitunnin vaikutuksista. Talloin
toimintakyky parani 30%.

Kuuden hierontakerran positiivinen vaikutus toirakykyyn ei sailynyt (aikavalilla 3kk—vuosi),
toisin kuin kuuden At-opetuskerran vaikutus. Tdatkijat paattelevat, etta kyse ei ole
plasebovaikutuksesta ("huolenpitoa ja kosketustaign tekniikan aktiivisesta oppimisesta.

Yhteenveto

Tutkimustulokset osoittavat, ettd Alexander-tekaiikyksityisoppitunneilla on pitkaaikaista
vaikutusta kroonisiin tai toistuviin alaselkakipinhAlexander-ty0 kohensi merkittavasti
selkapotilaiden toimintakykya ja elaménlaatua. K@wat vahenivat huomattavasti.

Tutkimuksen mukaan tehokkain ja kestavin apu sétkélkin oli 24 At-oppituntia.
Toiseksi paras (ja kustannustehokkain) apu oli kAtsppituntia yhdistettyna liikuntareseptiin.

Tutkimuksen tulokset julkaistiin British Medicaluimalin verkkosivuilla 23.8.08.
BMJ-lehdessa artikkeli julkaistiin 11.12.2008.

Artikkeli 16ytyy kokonaisuudessaan osoitteesta:
http://www.bmj.com/cgi/content/full/337/decll 2/&%6
Sisaltaa 12-minuuttisen videon, jossa esitella#ia sdexander-tekniikkaa etté tutkimuksen tuloksia.
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