10 wichtige Fragen

an aen

Verspannte Schultern und
schmerzender Rucken, im
Knie zwickt es auch. Ist das
normal - oder bedenklich?

Unser Experte erklart, wie

sich Beschwerden lindern
und Gelenke starken lassen

UNSER EXPERTE:

DR. DIRK HOMIG
ist Facharzt far

Orthopadie und
Unfallchirurgie
sowie flr spezielle
orthopadische
Chirurgie an der
Gelenk-Klinik
Gundelfingen
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u den Folgen der Corona-

Pandemie gehort unter

anderem Bewegungsmangel.

Arbeiten im Homeoffice,

wenig ergonomische Sitz-
mobel - bei vielen machen sich jetzt
Verspannungen und andere Beschwer-
den bemerkbar. Unser Experte weifs,
was die Gelenke schont - und welche
MafSnahmen Schultern, Nacken und
Riicken jetzt guttun.

Sind Verspannungen

gefahrlich?
Permanente muskulare Verspannun-
gen konnen zu chronischen Schmer-
zen fiihren. Daher ist eine Behandlung
angeraten. Je nach Beschwerden
reicht oft eine Warmebehandlung
oder aber Krankengymnastik sowie
die Einnahme oder dufSerliche
Anwendung von schmerzstillenden
und entziindungshemmenden
Medikamenten (z. B. Ibuprofen). Bei
anhaltenden Schmerzen kann auch
eine Injektions-Therapie mit Mitteln
zur ortlichen Betaubung sinnvoll sein,
damit sich die Muskeln entspannen.
Fur gefahrdete Personen sollte die
langfristige Kraftigung der Muskulatur,
die die Wirbelsaule stabilisiert, das
Ziel sein. Zudem hilft eine wirbelsdu-
lengerechte Haltung am Arbeitsplatz.

Kann man einen Buckel
wieder gerade biegen?

Wirbelsdulenveranderungen im Sinne
eines vermehrten Rundriickens oder
Hohlkreuzes konnen ausgeglichen
werden, wenn eine muskuldre Hal-
tungsschwiche die Ursache ist. Bei
strukturellen Veranderungen der
Wirbelsdule, also z. B. an Wirbel-
korpern, ist das kaum moglich.

Wie sinnvoll sind
Haltungsgurte?

Grundsatzlich gilt: Aktiv ist besser als
passiv. Eine gute Haltung zu bewahren
gelingt mit regelmafSiger Gymnastik,
die nicht nur die Riickenmuskulatur,
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sondern vor allem auch die Bauch-
muskulatur kraftigt. Prinzipiell
konnen solche Schultergurte aber
eine gute Erinnerung sein, wenn es
um eine bessere Korperhaltung geht.
Allerdings sollte ein solcher Gurt nicht

standig getragen werden, da die
vorhandenen Muskeln sonst noch

mehr verkiimmern konnen.

Ist es bedenklich, wenn
es im Knie knirscht?

Ist statt eines harmlosen Knackens ein
Knirschen zu horen, das dem Mahlen
einer Kaffeemiihle gleicht, ist Vor-
sicht geboten. Das ist ein Zeichen fiir
einen moglichen Knorpelschaden.
Vielfach sind starke Reibungen oder
ein anhaltend falscher Druck auf die
Kniescheibe die Ausloser. Damit der
Gelenkverschleifs nicht fortschreitet,
ist orthopéadische Hilfe erforderlich:
Im friihen Stadium konnen Einlagen,
Gymnastik und gezielter Muskel-
aufbau Linderung bringen.

Ist das Hinabsteigen
der Treppe schadlich?

Davon ist nicht generell abzuraten.
Doch durch das Treppen-Hinab-
steigen steigt der Anpress-Druck im
Gleitlager der Kniescheibe exponen-
tiell an, sodass bestehende Knorpel-
schiadigungen zunehmen konnen.

Schaden harte Unter-
lagen dem Ellbogen?

Haufiges Abstiitzen auf hartem
Untergrund, etwa auf dem Schreib-
tisch oder auf harten Armlehnen,
kann eine chronische Entziindung
des Schleimbeutels (Bursitis) am
Ellbogen férdern.

Ist die Nutzung einer

Faszienrolle sinnvoll?

Eine Faszienrolle ist sicherlich eine
sehr gute Therapieoption bei allen
Erkrankungen, die auf eine Sehnen-
erkrankung zuriickzufithren sind.
Allerdings ist eine vorbeugende

Behandlung nicht

notig, die Faszien-

rolle sollte eher zur

Bekampfung von

Beschwerden eingesetzt werden.

Ist BarfuBlaufen
immergesiinder?

Prinzipiell ist Barfulgehen das Beste
flir unsere FiifSe. Vorsicht ist geboten,
wenn Vorerkrankungen bzw. Ent-
ziindungen (z. B. Fersensporn) oder
Fehlstellungen (z. B. Spreizfuf?)
bestehen. Dann ist vom BarfuiSlauten,
vor allem auf einem harten Unter-
grund, abzuraten.

Schadet hiufiges
Joggen den Gelenken?

Grundsitzlich gilt: Jede Form von
Bewegung ist gesund. Durch regelma-
fSige Bewegung erfolgt eine Verteilung
der Gelenkifliissigkeit, die den Knorpel
ernahrt - beim Joggen insbesondere
in den Knie-, Sprung- und
Hiiftgelenken. Gibt es

jedoch bereits Vorscha-

digungen des Knorpels,

dann sind heftige

Stauchungen und

StofSe fiir das Gelenk

nicht hilfreich, da

sich die Schidden

dadurch eher ver-

schlechtern. Die

Bewegung sollte also an

die individuellen Vorausset-

zungen angepasst sein.

1 Istder BH
riickenschadlich?

Nein, ein guter BH unterstiitzt die
Gewichtsverteilung. Ein kérpernaher
Schwerpunkt der Briste, wie er durch
einen BH gegeben werden kann,
entlastet den Riicken - insbesondere
bei einer grofien Oberweite. Frauen
sollten hier nicht sparen, sondern den
BH in einem Fachgeschaft mit guter
Beratung kaufen, damit dieser richtig
und bequem sitzt. ®
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