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und zmm'ef o/ter
~ schon 20+jdbrige.
- Schuld ist béufig
" Bewegungsmangel,
aber nicht in
Jedem Fall ist Sport
die Losung. ..
Die neiiesten
Erkenntnisse
— und woftir man
sich tdglich
zehn Minuten Zeit
nehmen sollte




WAS AM HAUFIGSTEN WEHTUT

Ein ziehender

Y oder dumpfer
Schmerz im Nacken oder
im Lendenbereich...

... weist meistens auf eine Verhar-
tung und VERSPANNUNG

der Riickenmuskeln hin. Die Ur-
sachen sind , Uberlastung, ein-
seitige Aktivititen oder Nichtstun
— langes Sitzen, keine Bewegung
in der Freizeit®, sagt unser Ex-
perte, Wirbelsiulenspezialist Dr.
Reinhard Schneiderhan (s.S. 260).
Auch zu schwere und grofle
Handtaschen und stindiges Lau-
fen auf High Heels konnen Aus-
loser sein. Und: Stress, vor allem
bei Frauen — wofiir die Griinde
allerdings noch nicht erforscht sind.

DAS HILFT: Oft losen sich

die Verhdrtungen innerhalb von
ein bis zwei Tagen durch

> MEDIZINISCHE MASSAGEN

(s.S. 258) oder Wirmeanwendun-
gen, z. B. Béder, Schlammpackungen

oder die gute alte Wirmflasche.

“‘) Schmerzen im Bereich
& der Wirbelsdule,
in Armen und Beinen...

... konnen eine BANDSCHEIBEN-
VORWOLBUNG oder sogar ei-
nen -VORFALL als Ursache haben:
Bei einer Vorwolbung verliert

der gallertartige Kern an Elastizitit,
der Faserring, der ihn zusammen-
hilt, gibt dem Druck nach und
driickt die Bandscheibe nach auffen.
Bei einem Vorfall reilt der Ring
schlieflich ein, die Gallertmasse
tritt aus und driickt auf Nerven.
Die Ursachen sind meist Bewe-
gungsmangel und standiges
Sitzen. Die Pufferfihigkeit ldsst
naturgemall mit dem Alter

nach, Fehlverhalten beschleunigt
allerdings den Prozess, warnt

Dr. Schneiderhan: ,Der Verschleil’
kann auch schon bei jungen Frauen
einsetzen, wenn sie immer viel
Sport gemacht haben und plotz-
lich im Beruf nur noch sitzen.“

DAS HILFT: Schmerzmittel, die
der Allgemeinmediziner oder
Orthopdde verschreibt, und/oder
iiber mehrere Wochen. Sollte
diese keinen Erfolg zeigen oder
Libmungserscheinungen aufireten,
kann mit einem » QPERATIVEN

......................

Gewebe entfernt werden.
(’*"*) Schmerzen

& beim Verdndern
der Haltung ...

... deuten auf einen WIRBEL-
GELENKVERSCHLEISS hin.
Denn: Wie die Bandscheiben
nutzen sich auch Wirbelgelenke
mit der Zeit ab. Gerade mor-
gens nach dem Aufstehen oder
beim Biicken strahlt der Schmerz
dann in Gesal}, Ricken oder
Leiste aus, Spannungskopfschmer-
zen konnen ebenfalls damit zu-
sammenhangen. Dass auch immer
mehr junge Leute betroffen sind,
liegt wiederum an zunehmen-
dem Bewegungsmangel, an Fehl-
haltung und Ubergewicht.

DAS HILFT: Riickgingig ldsst
sich die Abnutzung nicht machen.
Linderung verschafft etwa eine
wHitzesondenbehandlung“ beim
Orthopdden: ,,Unter ortlicher
Betdubung werden die Schmerzfa-
sern, die den Schmerz weiterlei-
ten, mit Wdarme verodet*, erkldrt
Dr. Schneiderhan. Der Effekt hdlt
ungefibr ein bis zwei Jahre an.

Ein plotzlicher,
stechender Schmerz in
der Lendenwirbelgegend...

... kann ein HEXENSCHUSS
sein: Die akute Reizung der Ner-
ven in der Wirbelsdule wird
durch eine falsche Bewegung, Ver-
spannungen, eine Gelenkblo-
ckade, Bandscheibenvorwdlbung
oder einen -vorfall ausgelost.

DAS HILFT: Als Sofortmafnah-
me auf den Riicken legen,
Unterschenkel auf einen Stubl —
die Knie sollten dabei einen

" rechten Winkel bilden. So etwa

15 Minuten lang rubig liegen
bleiben, dann langsam wieder
bewegen. Halten die Schmerzen
linger als zwei Tage an oder sind
sie sehr stark, sollte ein Ortho-
pdde die konkrete Ursache behan-
deln und/oder schmerzlindernde
Injektionen verabreichen.

Ein Schmerz, der

bis in die Beine
ausstrablt und Taubbeits-
gefiible auslosi...

... hangt oft mit dem ISCHIAS-
NERV, dem grofiten Nerv unse-
res Korpers, zusammen und ist
wie der Hexenschuss ,nur® ein
Symptom. Meist steckt auch hier
eine Bandscheibenvorwolbung
oder ein -vorfall dahinter, wobei
der ,Ischias“ eingeklemmt wird.

DAS HILFT: Je nach Ausloser
reichen die Therapiemaoglichkei-
ten von Wirmebehandlungen
bis hin zu einem minimalinva-
siven > OPERATIVEN EINGRIFF
(s.S.260). Bei den meisten
Menschen ,berubigt” sich der
Nerv ohne OP innerhalb

von ein paar Wochen wieder. ®¢



WELCHE METHODEN HELFEN KONNEN

---------------------------------------

-----------------------------------------------------------

Ein ausgebildeter Physiothera-
peut trainiert mit dem Patienten,
massiert, mobilisiert mit spe-
ziellen Handgriffen die Muskeln,
behandelt mit Wirme, Kalte,
Wasser, Strom, Lymphdrainagen.
Dazu gibt es ,Hausaufgaben®,
Ubungen, die langfristig den
Riicken stiarken. ,Unsere Behand-
lungen zielen darauf ab, akute
Schmerzen zu mindern, Verspan-
nungen und Blockaden zu l6sen,
aber auch langfristig dem Patien-
ten Hilfe zur Selbsthilfe zu geben
und wieder ein richtiges Korper-
gefiihl zu schulen — auch vorbeu-
gend“, sagt unser Experte, der
Miinchner Diplom- und Master-
Physiotherapeut Markus D.
Gunsch (s.S. 260). Durchschnitt-
lich werden mindestens sechs
(maximal 18) Sitzungen bei Band-
scheibenvorfillen, Knorpelschi-
den, Ischiasbeschwerden, Hexen-
schuss und nach OPs verschrie-
ben (niemals bei sehr starken
Schmerzen, Knochenbriichen oder
einem eingeklemmten Nerv).

DIE KOSTEN: Ubernimmt die
Krankenkasse.

......................................................................

Der Osteopath sucht mit den
Hinden nach Spannungen und
Blockaden, die er mit sanften
Bewegungen 10st, was zugleich
Selbstheilungskrifte mobilisieren
soll. Die Therapie wurde im 19.

Jahrhundert in den USA entwickelt

und geht die Ursachen aller Ar-
ten von Riickenschmerzen an, die
auch von Organen, Narben oder
Entziindungen ausgelost werden

konnen. Der Begriff
,Osteopath® ist nicht
geschiitzt, allerdings
diirfen nur Arzte und
Heilpraktiker mit Zu-
satzausbildung eine Dia-
gnose stellen und the-
rapeutisch behandeln.
DIE KOSTEN:

Der Patient zahlt selbst
pro Stunde zwischen

65 und 120 Euro — es
sei denn, er ist privat
versichert oder hat

eine Zusatzversicherung.
Infos gibt es bei

WELCHE Bewegung ist die
SPORTARTEN beste Vorbeugung
VORBEUGEN  und gerade dann
KGNNEN wichtig, wenn man

keine Beschwer-
den hat. Faustregel: dreimal 30 Minuten pro
Woche. Das starkt die Muskulatur und kurbelt
die Nahrstoffversorgung von Bandscheiben
und Gelenken an. Wer bereits Riickenprobleme
hat, sollte mit dem Arzt oder Physiotherapeuten
klaren, welche Sportart im individuellen Fall gut
ist (Tennis, Badminton, Squash sind wegen der
abrupten Bewegungen meist nicht empfehlens-
wert). ,Riickenfreundlich” sind grundsétzlich:

% SCHWIMMEN - Riicken oder Kraulen,
lieber nicht Brust oder Delphin.
% PILATES oder POWER PLATE -

Krankenkassen oder
auf osteopathie.de.

> SCHNELL;
CHIROPRAKTIK

Bei der vor 100 Jahren
ebenfalls in den USA
entwickelten Methode
behandelt ein speziali-
sierter Arzt, Heilprakti-

mit Anleitung!

% YOGA - aber ohne Kopfstand!

% TRX-TRAINING — mit einem speziellen
Gurtsystem, in das man sich einhdngt.

% WANDERN - die Sonne versorgt dabei mit
dem knochenwichtigen Vitamin D.

% NORDIC WALKING oder JOGGEN -
optimal, um die Bandscheiben zu trainieren.
Aber nur mit der richtigen Technik, die
man sich von einem Sport-Physiotherapeuten
zeigen lassen sollte.

ker oder Physiotherapeut
mit kontrolliertem Druck
die Wirbelsdule, meist  knacken®
dabei die gedehnten Biander

und Sehnen. ,Hiufig sind die
Beschwerden innerhalb von
wenigen Stunden weg“, sagt
Markus D. Gunsch. Chiropraktik
soll bei Verspannungen, Blocka-
den, Schmerzen im Nacken und im
Lendenwirbelbereich, bei Hexen-
schuss oder Ischiasbeschwerden
helfen. Spezialisierte Chiroprak-
tiker konnen auch Bandscheiben-
vorfalle behandeln.

DIE KOSTEN: Ubernehmen

die Krankenkassen, sofern die
Behandlung von einem Arzi
durchgefiibrt wird. Adressen und
Infos: chiropraktik-bund.de.

............................................

MEDIZINISCHE MASSAGEN

Bei Verspannungen und Verkle-
bungen kann ein ausgebildeter (!)
Masseur oder Physiotherapeut
Muskeln und Bindegewebe mit
verschiedenen Techniken behan-
deln und therapieren. Das lockert,
steigert die Durchblutung, regt
den Stoffwechsel an, entspannt.
DIE KOSTEN: Friiber wurden
Massagen hédufig vom Arzt
verschrieben, heute nur noch sel-
ten, da ibr — zwar positiver —
Effekt nur kurzzeitig ist. Fiir
Selbstzabler kostet eine medizini-
sche Massage zwischen 60 und
120 Euro, je nach Einrichtung. o



..............................................

Sie wird als begleitende Malfnahme
bei der Behandlung aller Arten
von Riickenproblemen und akuten
Schmerzen empfohlen: Sie soll

den gestorten Energiefluss ins Lot
bringen, auferdem soll der Korper
lindernd wirkende Endorphine
freisetzen. , Der Arzt oder Heil-
praktiker sollte eine umfangreiche
Ausbildung haben, am besten in
Traditioneller Chinesischer Medi-
zin®, rat Markus D. Gunsch.

Infos auf daegfa.de und dgfan.de.
DIE KOSTEN: Krankenkassen
iibernebmen sie vor allem bei
chronischen Schmerzen immer
ofter, es gibt mehr und mebr Be-
weise fiir die Wirksamkeit der
Therapie. Fiir Selbstzabler kosiel
die Sitzung beim Arzi (elwa

20 Minuten) zwischen 30 und 50,
beim Heilpraktiker 10 bis 30 Euro.

--------------------------------------------------------------

.............................................................................

Ein erfahrener Orthopide oder
Neurochirurg kann bei Abnutzung,
einer Bandscheibenvorwdélbung
oder einem -vorfall helfen, wenn
Schmerzmittel und Physiotherapie
sechs Wochen lang nichts bewirkt
haben und/oder Lihmungen, Pro-
bleme mit Blase oder Darm auftre-
ten. Es werden je nach Diagnose
abschwellende Substanzen injiziert,
Gewebe mit Laser geschrumpft,
Bandscheiben aus korpereigenem
Material transplantiert oder Pro-
thesen eingesetzt. Generell wird
immer seltener operiert, meist sind
die Eingriffe minimalinvasiv oder
mikrochirurgisch, teils nur mit
ortlicher Betaubung. Das Einholen
einer Zweitmeinung ist vorher
generell sinnvoll. Infos: dgooc.de.

WAS MAN ZU HAUSE TUN KANN

Nehmen Sie sich taglich zehn Minuten Zeit fiir einen gesunden Riicken

% STABILISIERT BRUST- UND LENDENWIRBELSAULE
Riickenlage, das linke Bein ist leicht angewinkelt. Kopf anheben, mit der

rechten Hand gegen das linke Knie driicken, rechten
@f Ellbogen dabei leicht gebeugt halten, Seite wechseln.
Jeweils 10-15 Wiederholungen.

% AKTIVIERT DIE GESAMTE RUCKENMUSKULATUR
Riickenlage, beide Beine sind angewinkelt. Arme im rechten Winkel vom Kérper
ablegen. Knie zur linken Seite senken, Kopf und Schultern
bleiben am Boden. Spannung 30 Sekunden halten,
Seite wechseln. Jeweils 2—3 Wiederholungen.

% STARKT DIE NACKENMUSKULATUR
Aufrecht sitzen oder stehen, Riicken gerade halten, Beine
hiiftbreit auseinanderstellen. Kopf senken und mit der linken
Hand vorsichtig zur Seite neigen, dabei sanft die rechte
Schulter Richtung Boden ziehen. Spannung 30 Sekunden halten,
Seite wechseln. Jeweils 2—3 Wiederholungen.

% KRAFTIGT DEN UNTEREN RUCKEN
Auf dem Bauch iiber einen Stuhl legen, mit den Handen an den
Stuhlbeinen festhalten, Blick zum Boden senken, Riicken und
Nacken bilden eine gerade Linie in der Luft. Knie abwech-
selnd beugen, sodass eine FuRsohle jeweils zur Decke zeigt.
Ggf. Kissen unterlegen. Jeweils 10-15 Wiederholungen.

% STARKT DEN OBEREN RUCKEN
In Schrittstellung im Tiirrahmen stehen: das linke Bein
ist vorn, der linke Unterarm liegt am Tiirrahmen auf.
Oberkdrper nach vorne beugen, bis ein Dehnungsgefihl
im Brustmuskel eintritt. Spannung 30 Sekunden
halten, Seite wechseln. Jeweils 2-3 Wiederholungen.
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UNSERE EXPERTEN

i « DR. REINHARD « MARKUS D. GUNSCH

: SCHNEIDERHAN (3 ist Diplom- und Master- g b

: ist Facharz fiir ‘ﬁb Physiotherapeut und Leiter ¢

: Orthopdidie mil Praxis ' des Wirbelsciulenzentrums 4

: in Miinchen sowie Miinchen (zertifizierles Institut

i Prdsident der Deufschen [iir Physiotherapie, Osteopathie, :
. Wirbelsdulenliga e.V. Sport und Gesundpeit) (CH
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