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ENDLICH SCHLUSS MIT DAUER-SCHMERZEN!

Den Riicken selbst hellen

BloB nicht schonen! Das
Kreuz freut sich tiber
Bewegung. Diese Hilfen

unterstiitzen dabei

Dr. David
Kubosch ist
leitender
Facharzt fiir
Orthopadie
und Unfall-
chirurgie der
Gelenk-Klinik
Gundelfingen
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anche zwickt es nur
beim Aufstehen et-
was, anderen zieht es
jedoch wie ein Blitz
ins Kreuz — Riickenschmerzen
konnen den Alltag stark er-
schweren. Doch gliicklicherwei-
se stecken dahinter nur selten
ernsthafte Probleme. Meistens
sind Fehlhaltungen, zu wenig
Bewegung oder iibermifige Be-
lastung schuld. Dr. David Ku-
bosch (www.gelenk-klinik.de)
verrat, wie Sie sich selbst aus der
Schmerzspirale befreien!

)| Gibt es SOS-Hilfen gegen
2 | akute Schmerzen?

» Gegen verkrampfte, verspann-
te Riickenmuskeln ist entspan-
nende Wirme als Erste-Hilfe-
MafBnahme ideal — und das am
besten schon an den ersten Ta-
gen der Beschwerden. Der
nichste Schritt sind Physio- und
Bewegungstherapie. Spezielle
Riickeniibungen fordern Be-
weglichkeit und Koordination.

Welche Ubungen kann
= | man zu Hause machen?
» Gut daheim

| EXPERTEN

BEANTWORTEN
DIE WICHTIGSTEN

FRAGEN

durchfithren lédsst
sich folgende: Set-
zen Sie sich auf
einen Hocker und
halten Sie sich auf-
recht. Sie sollten
Thre  Sitzbeinho-
cker spiiren, diese

haben  flachigen
Kontakt zum Untergrund. Jetzt
versuchen, das Becken nach
hinten zu schieben. Dabei ent-
fernen sich Schambein und
Bauchnabel voneinander und
die Wirbelsdule wird gestreckt.

Was fiir Training
= | empfehlen Sie noch?

» Eine Wohltat fiir den Riicken
sind insbesondere Sportarten,
die gleichméBige Bewegungen
erfordern und auch tief liegen-
de Muskeln stimulieren wie
Aquajogging. Und auch Bauch-
tanz ist durch die wechselnde
Anspannung und Lockerung
der Muskeln empfehlenswert.

Wie schiitzen Vielsitzer

3 | ihren Riicken?
» Meine Tipps: Ofter mal die
Sitzposition 4ndern und hin und
wieder kleine ,,Spazierginge®
z.B. durchs Biiro sowie jede
Stunde 15 Minuten Stehen statt
pausenlos Sitzen. Als Vorbeu-
gung hat sich auch der Sitzball
bewdhrt. Dieser  sollte
mehrmals  téglich fiir
mindestens zehn Minu-
ten mit dem Biirostuhl
gewechselt werden.

Schmerzen im Kreuz kénnen
auch Folgen von Stress sein

Welche Wirkung hat er
= | auf das Kreuz?

) Das Balancieren aktiviert die
tiefe Riickenmuskulatur. Dabei
wird sie permanent gefordert.
Das unterstiitzt die Selbsthei-
lungskrifte der Wirbelsiule. Ist
kein Ball vorhanden, so tut es
auch ein Balancekissen, das
man auf den Stuhl legt.

Kann Stress die Probleme
= | verschlimmern?

» Neben orthopidischen Ursa-
chen stecken in der Tat oft
Angste, Depressionen oder eine
staindige Uberforderung am
Arbeitsplatz hinter Riickenpro-
blemen. Aktiv Stress senken,
kann helfen. Entspannend wir-
ken Ubungen wie Yoga oder die
Progressive Muskelrelaxation.

Wie sieht ein gesunder
= | Riicken-Alitag aus?
P Nicht krumm machen: Bei
Hausarbeiten wie Biigeln eine
Arbeitshohe wihlen, bei der der
Riicken gerade ist. Am besten
auch Einkiufe in einem Ruck-
sack, statt einer Tasche tragen.
So verteilt sich das Gewicht.

Wie lange, bis man eine
= | Verbesserung splirt?
» Bei konsequenter Behandlung
und auch Durchfithrung von
Ubungen ist mit einer nachhal-
tigen Besserung nach zwei bis
sechs Wochen zu rechnen.

Mit einem
Balancekissen
koénnen Sie die
tiefen Riicken-
muskeln aktivieren
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