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Liebe Mitarbeiterinnen  
und Mitarbeiter,

einige Quartale mussten Sie auf die „Zahn-
arzthelferin aktuell“ als Beilage zum „Thü-
ringer Zahnärzteblatt“ (tzb) verzichten. Wir 
bedauern dies sehr, konnten dieses Problem 
leider nicht schneller lösen. Die Aufgaben und 
das Engagement der Praxismitarbeiterinnen 
zum Wohle ihrer Praxen verdienen es wirklich, 
eine bessere Anerkennung zu erfahren. Und 
dazu gehört auch die Weiterbildung mittels 
eines berufsspezifischen Journals. Ein derar-
tiges Mitteilungsblatt lebt aber nicht nur von 
den Ideen eines Einzelnen. Vor allem dem En-
gagement der Mitarbeiterinnen des Referates 
Öffentlichkeitsarbeit der LZKTh, Frau Burkan-
tat und des Referates Zahnarzthelferinnen 
der LZKTh, Frau Oeftger, ist es zu verdanken, 
dass diese Beilage wieder in diesem Quartal 
erscheinen kann und nunmehr in nächster Zeit 
wieder kontinuierlich den Weg in die Thüringer 
Zahnarztpraxen finden wird.

Wir alle wünschen uns, dass wir dann immer 
aktuell für Ihre Belange berichten können. 
Dies sollte aber nicht einseitig erfolgen. Wir 
erhoffen uns eine gegenseitige Kommuni-
kation, das heißt Anregungen oder Fragen 

von Seiten der Zahnärztinnen/Zahnärzte und 
natürlich der Praxismitarbeiterinnen. Gleich-
zeitig bieten wir aber auch eine Kommuni-
kationsplattform für Sie, die Mitarbeiterinnen 
unserer Praxen, untereinander.

In den vergangenen Jahren haben Sie als 
engagierte Mitarbeiterinnen sehr viel dazu 
beigetragen, dass Ihre Zahnärztinnen bzw. 
Zahnärzte manche notwendige – wenn auch 
manchmal ungeliebte – Reform bzw. Neue-
rung erfolgreich umsetzen konnten. 

In den nächsten Monaten kommen wieder 
sehr viele Veränderungen auf unsere Praxen 
zu. Viele von Ihnen haben schon die Aktuali-
sierung der Röntgenkunde absolviert und be-
standen. Vor uns steht (schon wieder einmal) 
eine neue Gesundheitsreform. Qualitätsma-
nagement und neue Hygienerichtlinien des 
Robert-Koch-Institutes sind weitere Bau-
steine zur Qualitätssicherung in den Zahn-
arztpraxen, leider auch mit viel Bürokratie.

Bei dieser neuerlichen Realisierung dieser 
Reformen möchten wir Ihnen als Zahnärzte-
kammer und als Redaktionsteam von „Zahn-
arzthelferin aktuell“ behilflich sein. 
Dieses Jahr wird es auch wieder einen Fort-

bildungstag für Zahnmedizinische Fachan-
gestellte/Zahnarzthelferinnen geben. Dies 
wird der 8. Thüringer Helferinnentag am 25. 
November 2006 auf der Messe in Erfurt sein. 
Allerdings wird dies ein Großereignis. Der 8. 
Thüringer Helferinnentag findet zwar wieder 
im Rahmen des 8. Thüringer Zahnärztetages 
statt, aber dieses Mal ist Thüringen bzw. Er-
furt auch Gastgeber des Deutschen Zahnärz-
tetages. So werden Sie als Teilnehmerinnen 
die Möglichkeit haben, sich sowohl in Thürin-
ger als auch in bundesweiten Dimensionen 
fachlich und beruflich zu orientieren. Aus-
führliche Informationen zum Programminhalt 
und der Anmeldung erhalten Sie in der näch-
sten Ausgabe im August.

Ich wünsche dieser Neuauflage „Zahnarzt-
helferin aktuell“ einen guten Neustart und 
für Sie in der Zukunft ein stets aktuelles Mit-
teilungsblatt, das von Ihnen gut aufgenom-
men wird.

Ihr Dr. Gottfried Wolf, Suhl
Vizepräsident der Landes­

zahnärztekammer Thüringen
Referent für Öffentlichkeitsarbeit

Zahnarzt- 
helferin aktuell

die Beilage im

Thüringer 
Zahnärzte
Blatt
Ausgabe 7|
Mai 2006

Verspannungen einfach wegatmen –  
Manfred Justs Selbsttherapie-Seminare  
für „krumme“ Praxismitarbeiter

Ein Erfahrungsbericht aus Dresden 
von Michaela Moritz

Thomas W., Zahnarzt aus München, hat Be-
schwerden in der Lendenwirbelsäule und 
Spannungskopfschmerzen, bei Gundula H., 
Zahnärztin aus Zittau, knackt die Halswir-
belsäule und ihr Schultergürtel ist verspannt, 
Ina W., Zahnärztin aus Nünchritz, verrenkt 
sich regelmäßig den Hals und Zahnarzthelfe-
rin Annett R. aus Bad Dürrenberg kann ihren 

rechten Arm nicht mehr bis in die Senkrechte 
heben – sie alle, die sich hier im Seminar-
raum des schmucken Gebäudes der Landes-
zahnärztekammer Sachsen in Dresden ver-
sammelt haben, sind auf irgendeine Weise 
„krumm“.

„Sie haben einen ungesunden Beruf“, wer-
den die neun Frauen und zwei Männer von 
Manfred Just begrüßt, der seit etlichen Jah-
ren aus seinem Heimatort Forchheim in die 

Eine Sache von fünf Minuten: Seminarleiter 
Manfred Just erläutert sein „Schnellmenü“
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Sachsenmetropole reist, um geschädigte 
Zahnärzte und ihre Helferinnen in eine Me-
thode mit dem rätselhaften Namen „just 
five“ einzuführen. „Selbsttherapie“ lautet 
der Untertitel, und der ist es, der auch dies-
mal elf Leute gelockt hat.        

Nach den 15 Berufsjahren, die die meisten 
der Anwesenden auf dem Buckel haben, 
stellen sich bei allen die ersten Wehwehchen 
und Verschleißerscheinungen ein, so erzäh-
len sie in der Vorstellungsrunde. Wollen sie 
noch weitere 20 Jahre ihren Dienst am ge-
öffneten Mund tun können, muss sich etwas 
ändern. 

Allen ist bewusst, dass die Basis ihrer guten 
Zahnarztarbeit sie selber sind und daher ist 
ihnen klar, dass sie, wie Thomas W. sagt, 
einmal keine fachliche Fortbildungsveran-
staltung besuchen sollten, sondern etwas 
für sich selber tun. „Meine Patienten haben 
immer Angst vor Schmerzen. Helfen kann ich 
ihnen da nur, wenn ich selber schmerzfrei 
bin.“

Was verspricht Manfred Just? Der 51-jäh-
rige gelernte Sportlehrer, Krankenpfle-
ger, Therapeut und heutige Leiter seines 
Gesundheits- und Managementinstituts 
„JUST“ hat mit „ just five“ nach eigenem 
Bekunden eine Therapiemethode entwi-
ckelt, die bei Beschwerden im muskulären 
Bereich jederzeit ohne Hilfsmittel und ohne 
großen Zeitaufwand anzuwenden ist –  
und die sofort wirkt. Was will man mehr? 
Aber dass mit nur fünf kleinen Übungen in 
fünf Minuten – daher der Name „just five“, 
der gleichzeitig auf seinen Erfinder an 
spielt – lästig quälende Verspannungs-
schmerzen beseitigt sein sollen, klingt dann 
doch etwas gewagt.

Am Beginn des Seminartages sind die Teil-
nehmer zwar voller Hoffnung, aber doch 
auch skeptisch, am Abend, nach durchaus 
anstrengenden acht Stunden, wird man elf 
erschöpfte, aber zufrieden gelöst lächelnde 
Mienen sehen.

Manfred Just hält sich nicht lange bei der 
Theorie auf, erläutert nur kurz, dass das Be-
sondere seiner Methode nicht ihre Bestand-
teile sind, sondern die Art und Weise ihrer 
Kombination und Verdichtung – „ein Schnell-
menü aus bekannten Rohzutaten“ wie Oste-
opathie, Atemtherapie, Zilgrei, Feldenkrais, 

Pilates oder isometrischem Muskeltraining 
– und schreitet dann umgehend zur Tat.

Stellen Sie sich vor, es ist mitten am Nach-
mittag in Ihrem Praxisalltag. Der Nacken 
schmerzt, ein Ziehen im Schulterbereich wird 
immer unerträglicher, aber es stehen noch 
vier Patienten auf der Liste. „Normalerweise 
machen Sie in der kleinen Pause zwischen 
zwei Patienten wahrscheinlich irgendwelche 
unkontrollierten Lockerungsbewegungen. 
Lassen Sie’s und machen Sie lieber just five.“

Schritt für Schritt führt uns Just durch die 
Einsteigerübung. Den Kopf nach rechts, dann 
nach links drehen. Welche Seite ist ange-
nehmer? Bei mir eindeutig die rechte, links 
spüre ich ab einem bestimmten Punkt eine 
Blockade. Auf die angenehmere Seite nun 
den Kopf wenden und ihn dort lassen, dann 
in den Bauch einatmen, Atem fünf Sekunden 
halten, ausatmen, fünf Sekunden warten, 
einatmen... – das Ganze fünf Mal. 

Nun die Kontrolle: Kopf nach rechts und links 
drehen... Ich spüre links eine Lockerung, 
und denke mir: Welch sympathische Thera-
pie, bei der das Angenehme und nicht das 
Schmerzhafte die Heilung bringt. Es folgen 
noch zwei Schritte, durch die das Erreichte 
stabilisiert werden soll: erst eine mit der 
Hand unterstützte Drehung zur zunächst un-
angenehmen Seite, dann eine mit der Hand 
abgeblockte Drehung auf dieselbe Seite, die 
den Gegenspielmuskel stärken soll – beides 
jeweils wieder mit Intervallatmung verbun-
den. Fertig ist der ersten Streich. Wir machen 
noch einmal eine Kontrolle. 

Das Ergebnis ist verblüffend. Als ob sich der 
Druck einer festen Eisenhand gelockert hätte, 
lässt sich mein Kopf plötzlich auch nach links 
ganz leicht drehen. Die Reaktionen der an-
deren sind unterschiedlich. Einer hatte beim 
Atmen Kopfschmerzen, andere fanden es 
anstrengend, wurden müde, wieder andere 
empfanden die Übung entspannend und stell-
ten ähnliche Besserungen fest wie ich.

„Sie bringen Ihren Körper aus dem Gleich-
gewicht. Wenn er reagiert, heißt das, er lebt 
noch“, sagt Just, prophezeit uns allen, dass 
wir am Abend ziemlich erledigt sein werden 
(„Sie werden noch nie an einem Tag so viel 
geatmet haben“) und verspricht, dass alle 
anfänglichen Beschwerden vergehen, wenn 
man die Übungen regelmäßig macht.

Wir tasten uns von Körperteil zu Körperteil. 
Nach dem Fünfer-Set für die Halswirbelsäule 
kommt die Lendenwirbelsäule, es folgen Hals-
bewegungen gegen Kopfschmerzen, dann 
kommt der Schulterbereich an die Reihe. Im-
mer wieder hört man bei der Endkontrolle ein 
„Extrem, also bei mir hat sich was getan!“ oder 
ein verblüfftes „Das gibt’s doch gar nicht!“ von 
einer Frau, die ihre Nachbarin beobachtet hat 
und deren Arm plötzlich am höchsten Punkt 
nicht mehr windschief steht, sondern aufrecht 
in der Senkrechten.

Bei Zahnarzthelferin Annett R., die ein ähn-
liches Problem hatte, hat sich dagegen 
nicht viel bewegt. Sie fühlt sich verpflich-
tet, den Seminarleiter zu trösten. „Das ist 
eine langwierige Sache, ich bin deswegen 

Wenn ein hilfsbereiter Mensch zur Stelle ist, so ist die „Schüttelmethode“ ein geniales Mittel, 
um „festgerostete“ Schulterblätter wieder frei zu bekommen.
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schon anderthalb Jahre in osteopathi-
scher Behandlung.“ Justs Antwort darauf,  
als Überleitung zur Demonstration der soge-
nannten Schüttelmethode: „Eine Sache von 
einer Minute.“

Annett R. muss sich auf ihrer Decke flach auf 
den Rücken legen. Der Seminarleiter nimmt 
ihre Hand, zieht den Arm nach oben, bewegt 
ihn erst nach oben und unten und schüttelt 
ihn dann sacht, bis  das Schulterblatt locker 
zu kreisen beginnt. Annett R. steht auf und 
hebt ihren Arm ein gutes Stück höher als zu-
vor. Noch einmal eine halbe Stunde später – 
bis die volle Wirkung einsetzt, dauert es eine 
Weile, erklärt Just – ist bei ihr zwischen rechts 
und links kaum mehr ein Unterschied festzu-
stellen. „Dranbleiben“, sagt der Trainer, sonst 
wird es wieder steif. Und an alle gewandt:  
„Finden Sie einen in der Praxis, der Sie 
schütteln kann, lassen Sie sich einmal am 
Tag ihre Flügel durchpendeln, und Sie sind fit 
für die nächsten Stunden.“

Paarweise dürfen anschließend alle wech-
selseitig das Schütteln probieren – und als 
letztes Schmankerl vor der Mittagspause 
führt Just den „Gorilla“ vor, die Ersatz-
methode für die Selbstbehandlung, wenn 
einmal kein „Schüttler“ zur Verfügung 
steht. Auf beiden Beinen hüpfend, die Arme 
vor sich gen Fußboden schleudernd, be-
wegt er sich zur Belustigung aller durch 
den Raum. „Wenn die Patienten Bana-
nen mitbringen, haben Sie’s geschafft...“  
grinst der Therapeut. 

Nach dem Mittagessen, bei dem viel über den 
Zusammenhang zwischen der Verkrampfung 
beziehungsweise Entspanntheit des Arztes 
und der des Patienten gesprochen wird, gibt 
es drei Anwendungen gegen Verspannungen, 
die von typischen Zahnarztbewegungen her-
rühren. 

Und ganz zum Schluss zeigt Manfred Just 
seinen mittlerweile zu Fans mutierten Teil-
nehmern, wie sie ihr Becken (wussten Sie, 
dass Becken und Kiefer miteinander zusam-
menhängen?) gerade stellen können – eine 
Übung, die sich auch vor dem Walken, Jog-
gen oder Radfahren empfiehlt, da der Körper 
stets erst belastet werden sollte, wenn er im 
Gleichgewicht ist.
In der abschließenden Feedback-Runde darf 
sich der Trainer über elf durchweg positive 
Kommentare freuen: „Das war seit lan-

gem eine Weiterbildung, die wirklich was 
gebracht hat“, sagt Zahnarzt Peter F. aus 
Lichtenberg, der „just five“ ab sofort in sei-
nen Alltag einbauen will. Zahnärztin Ulrike U. 
ist rundum zufrieden, weil sie ihr Ziel erreicht 
hat: „Meine Schulter ist praktisch geheilt.“ 
Auch Zahnärztin Brigitte S. aus Limbach-
Oberfrohna findet, dass die Methode „ganz 
einfach überzeugt“ und dass sie „eine wirk-
lich gute Sache für die Praxis“ ist. Gefallen 
hat den Teilnehmern aber auch die „kolle-
giale, entspannte Atmosphäre“, die „gute 
Mischung aus Praxis und Theorie“, die „ab-

wechslungsreiche Darbietung“. Zum Resu-
mee vom Gundula H. aus Zittau nicken alle: 
„Ein sehr schöner Freitag in einem lustigen 
Kreis!“ Ich selbst fühle mich ein bisschen 
wie nach einem Tag Sonne und Meer – ange-
nehm müde und sehr entspannt.

Was gibt Manfred Just der Runde mit auf den 
Weg? „Machen Sie just five eine Woche lang 
täglich. Sie werden beweglicher werden, 
sensibler und Menschen anders wahrneh-
men.“

Fotos: Michaela Moritz
September 2005

Michaela Moritz ist Redakteurin 
beim „Pegnitzer Tagblatt“ und 

freie Journalistin

Die Einsteigerübung: Kopf nach rechts und nach links drehen -welche Seite geht besser?

So entspannt man das Becken: die Füße auf einen Stuhl und ein Päckchen Taschentücher 
unter das Steißbein
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Abschied und Neubeginn
Personeller Wechsel im Helferinnenreferat der LZK Thüringen

Nach – fast auf den Tag genau – 15-jäh-
riger Tätigkeit in der Landeszahnärztekam-
mer Thüringen wurde Maria Schimschal, 
Mitarbeiterin im Helferinnenreferat, Ende 
letzten Jahres von Vorstand und Mitar-
beitern in den wohlverdienten Ruhestand 
verabschiedet. Frau Schimschal war seit 
der Kammergründung im Januar 1991 da-
bei. Am 1. April 1991 begann in Thüringen 
die Ausbildung der Zahnarzthelferinnen. 
Hier konnte sich Frau Schimschal als ge-
lernte stomatologische Schwester auf ih-
rem eigentlichen Tätigkeitsfeld bewegen,  
dem Aufbau des Referates Zahnarzthelfe-
rinnen. Engagiert und umsichtig bewältigte 
sie die neue Aufgabe. 5077 Ausbildungs-
verhältnisse wurden von ihr betreut und 
beraten. Viele Unstimmigkeiten wurden ge-

schlichtet, Tränen getrocknet und neue Aus-
bildungsplätze vermittelt.

Den Staffelstab übergeben hat Frau Schim-
schal an Antje Oeftger, die den Zahnarztpra-
xen in Thüringen seit Anfang des Jahres gern 
zu allen Fragen der Aus- und Fortbildung für 
Zahnmedizinische Fachangestellte und als 
Ausbildungsberaterin zur Verfügung steht.

Antje Oeftger ist ausgebildete Zahnarzthel-
ferin und hat die Kammerfortbildung zur 
Zahnmedizinischen Fachangestellten durch-
laufen. Bis zum Beginn ihrer Tätigkeit in 
der Kammer hat sie in einer Zahnarztpraxis 
in Bad Langensalza als ZMF gearbeitet. Für 
beide bedeutete der Neuanfang viel Verände-
rung. Dazu alles Gute!

Zahnmedizinische/r Fachassistent/in (ZMF)
Sie unterstützen den Zahnarzt/die Zahnärztin in der Prophylaxe und 
sind fähig, professionelle Zahnreinigung am Patienten unter Aufsicht 
des Zahnarztes/der Zahnärztin selbstständig vorzunehmen.

Alle Fragen zu diesem Fortbildungskurs beantwortet Ihnen Frau  
Marina Frankenhäuser.  03 61/74 32 -113, E-Mail: goz@lzkth.de

Zahnmedizinische/r Verwaltungsassistent/in (ZMV)
Sie führen alle anfallenden Verwaltungsaufgaben, Terminplanung und 
Schriftverkehr weitgehend selbstständig durch.

Alle Fragen zu diesen Fortbildungskursen beantwortet Ihnen Frau 
Antje Oeftger.  03 61/74 32 -109, E-Mail: zah@lzkth.de

Sie sind Zahnarzthelferin oder Zahnmedizinische 
Fachangestellte und wollen sich qualifizieren?
Wir können Ihnen helfen: Die Landeszahnärztekammer Thüringen bietet in ihrer Fortbildungsakademie „Adolf Witzel“ berufsbegleitende Fortbil-
dungskurse an:
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