Das raten Miinchens Top-Arzte

Bewegung halt

lhren Rucken fit

Minchen - Im Nacken
zieht’s, die Muskeln zwi-
cken, Rickenschmerzen
machen das Leben
zur Qual. Jeder rweite
Miinchner kennt dieses
schmerzhafte Problem.
Doch was soll man tun?
Erst mal abwarten, ein
paar Pillen nehmen oder
lieber gleich zum Arzt?
Wann sind die Beschwer-
den hormlos, wann ge-
fahrlich? Orthopéden ken-
nen die richtige Antwort
ouf diese Fragen: ,Wenn
die Schmerzen auch nach
mehreren Tagen nicht bes-
ser werden, wenn Sie sich
nicht mehr biicken oder
den Kopf drehen kdnnen
oder wenn die Schmer-
zen in Arme oder Beine
ougsirahlen, sollten Sie ai-
nen Arzt aufsuchen®, sagt
Riickenspazialist Dr. Rein-
hard Schneiderhan (49).
Am besten ist es natir-
lich, das Ubel gleich an
der Wurzel zu packen und
dort einzugreifen, wo die
meisten Rickenschmerzen
aentstehen. Das wire so-
gar ganz einfach
Dr._Schneiderhan: .Die

enistehen durch zu we-
nig Bewegung. Wir sit-
zen zu viel zv lange und

und in den Alltag. Dann
ha Sie sci -
il

Rilckenschmerzen zu ver-
meiden.” Der Orthoptde
weil oguch, wie man das
andert: Tagsiber soll-
te man ein Drittel seiner
Zeit im Sitzen, ein Drittel
im Stehen und ein Drit-
tel im Gehen verbringen.
Natiirlich miissen viele

won ung acht Stunden am !
Schreibtisch verbringen. |
Aber stehen Sie rwischen- |

durch immer wieder auf,

beispielsweise wenn das |
Telefon klingelt und erle- |
digen Sie moglichst viel |
zu Full. Treppen sind ge- |

sinder als Fahrstihle.

Dazu noch tdglich etwas |
Ausgleichssport oder u- |
mindest @in schéner Spa- |
i hin helfen Wé&rme oder :

ziergang. Do ware jedem

schon viel geholfen.”
Wenn aber trotzdem Ri-

kein Grund zur Beunruhi-
gung.

gen von allein. Bis do-

{ ration:

«70 Prozent der Be- :
schwerden sind harm- |
i los”, sogt Dr. Schneider- :
han. Sie verschwinden :
nach rwei bis drei Ta- |

! leichte Schmerzmitiel.” :
i Doch selbst bel hartn- ;
ckenschmerzen ouftreten, |
i ist selbst das noch lGngst |

ckigen oder chronischen
Beschwerden droht nicht

eine OP vermeiden”,

oder Verschleifl doch
operiert werden muss,

i Y_Ell’*muiﬁf nauch diese Ein-
i griffe durch die moder-
: gleich eine grofie Ope- :
«Mit schonenden :
Methoden wie Schmerz- :
katheter, Laser oder Hit- ;
zesonde kbnnen wir oft |

ne Mikrochirurgie heu-
fe wesentlich harmloser

als noch vor zehn Jah-
ren. Die Patienten sind
in der Regel unmittelbar

i nach der OP schmerzirei
¢ 8o Schneiderhan. Und :

und schon nach weni-
gen Wochen wieder voll

¢ belastbar.”

Was hilft mir
gegen Schmerzen?

Soll ich mich hei
Riickenschmerzen

gmmm
. den Riicken?

=*Nein, genau das { =»Auf einem ribckenfreund-
teil ware richtig. Denn zu | lichen Fahrrad (kein Renn-
wenig Bewegung I5st RU- | rad) mit guter Federung kén-
ckenschmerzen ous oder ; nen Sie lhren Ricken sogar
verstirkl sie. Da unsere | sehr gut stérken. Der leicht
Bandscheiben keine Blut- | nach vorn gebeugte Ober-
geféBe haben, brouchen | kirper spannt die Muskeln
sie stdndig wechselnde Be- | leicht an und stabilisiert
lastungen, damit das um- | den Rumpl. Die Trittbewe-
liegende Gewebe sie mit : gungen stimulieren sogaor
Flissigkeit und Mahrstoffen | die kleinen Rickenmuskeln,
warsorgen kanmn. i die sonst kaum zu trainie-

! ren sind.
“'hlllﬁ!'!ﬂ!: Wie vermeide ich
Riickenmuskulatur Riickenschmerzen im

besten?
=#ihr Arzl ader Physicthera-
peut zeigt lhnen alle wich-

tigen Ubungen. Wichtig ist.
es, am Anfang unter fach-

=*Achten Sie auf eine ge-

rade Kérperhaltung (Kopf

hoch, Brust raus). Heben Sie
ichts

Iﬂ.lndi Anleitung zu trainie- | 7 , vermeiden
mit thbnlgwm kor- | Sle langes Sitzen, stehen Sie

rlglerl werden kiinnen, Viele ; Ofter rwischendurch auf und

Fitnessstudios bieten spezi- | Wechseln Sie oft Ihre Sitzpo-

elle Kurse fir die Ricken- | Sition.

schule an. Nicht ve S

Neben den Rﬂdmﬁﬁ:ﬂln Soll ich mir eine

mijssen Sie auch die Bauch- | harte Matralze

muskulatur starken, weil sie
den Rumpt von vorn stitzi.

in mein Bett legen?
=*Nein, die kann sogar
Verspannungen hervorru-
ten. Optimal st eine mit-
telharte, punktelastische
Mmrnue aus Schaumstolf
I " oder Laotex.
gl Gut sind auch
- Taschenfe-
derkernmat-

=» Nordic Wal-
king ist ideal
fir Ricken-
patienten,

weail dabei ratzen  mit
alle wichtigen J unterschied-
Muskelpar- lich harten

tien an RU-
cken, Armen
und Beinen

Liegezonen.
Ein guter Lat-
 tenrost muss

gleichzeitig W so verstell-
gefordert wer- sein,
den, Die har dass Schul-
monischen tern und Hif-
Bewegungs- te etwas tiel-
abléufe kén- ar ainsinken,
nen sogar damit die
Muskelver- . Wirbelsaule

spannung im Riicken-Training auf in Seitenloge
Schulter-Na- dem Fahrrad-Ergo- eine gerade
ckenbereich  meter. Dr. Marianowicz Linie bilden
losen. mit Patientin kann.




