Das Kreuz mit dem Kreuz: Was hilft?

vorseUGUNG Ein Selbsthilfe-
programm fiir die Wirbel-
saule haben die Physiothera-
peuten des Riickenzentrums
mit Sportmediziner Dr.
Frank Mockel entwickelt.

VON MARION KOLLE

REGENSBURG. Es besteht aus einem
kostenlosen Vortrag und einem vier-
seitigen Riickenratgeber mit Ubungen
und Haltungstipps. Martin Fischer, lei-
tender Physiotherapeut im Riicken-
zentrum Regensburg (RFZ), spricht
von einem Best Practice Mix. Diese
Ubungen hitten sich bewahrt und ih-
re Wirksamkeit sei von Sportwissen-
schaftlern der Universitit Nijmwegen
bestitigt worden. Bei der Zusammen-
stellung des Riickenratgebers hatte das
Team um Dr. Frank Mockel und Mar-
tin Fischer vor allem eins im Sinn: Der
Patient soll die Tipps leicht lernen und
in seinen Alltag integrieren kdnnen -
ohne Kostenaufwand.

.Oje, mein Kreuz!" Wer hat diesen
Ausruf noch nicht gehdrt? Von Kolle-
gen, die am Computer arbeiten oder
von der Hausfrau, die sich die Schuhe
binden will. Riickenschmerzen treten
hiufig auf. Drei von vier Deutschen
leiden mindestens einmal im Leben
daran. Zu 75 Prozent ist die Lenden-
wirbelsdule betroffen.

«Entscheidend ist jedoch, dass Ri-
ckenschmerzen in der Regel keine
schwerwiegenden oder gefihrlichen
Ursachen haben“, betont Dr. Frank
Mackel. Der behandelnde Arzt miisse
feststellen, ob es sich um harmlose
(unspezifische) oder ernsthafte Be-
schwerden handelt. .In go Prozent der
Fille vergehen Riickenschmerzen
nach einigen Tagen oder Wochen oh-
ne Folgeschiden®, weif der Sportmedi-
ziner vom Regensburger Arztenetz.

Diesen Heilungsprozess konnen Pa-
tienten mit dem Selbsthilfeprogramm
wirksam unterstiitzen. Sie brauchen
Disziplin fiir die Ubungen und tiglich
20 Minuten, um sich hinzulegen, da-
mit sich die Bandscheibe erneut mit
Fliissigkeit fiillen kann. Im Vortrag
wolle er den Menschen zunachst die
Angst vor den Kreuzbeschwerden neh-
men, sagt Physiotherapeut Martin Fi-
scher. ,Die meisten Probleme entste-

Fotos: Rickenzentrum Nach langem Sitzen nach hinten neigen

TIPPS UND ANREGUNGEN

» Vortrige: .Der Riickenratgeber. Das
Selbsthilfeprogramm fir einen
schmerzfreien Ricken™ mit Martin Fi-
scher, leitender Physiotherapeut, jeden
ersten Montag im Monat um 19.30 Uhr,
Rickenzentrum Regensburg, Im Gewer-
bepark D 50, Tel. (09 41) 4 95 96. Termi-
ne: 6. April, 4. Mai, 8. Juni, 6. Juli, 3. Au-
gust, 7. September, 5. Oktober, 2. No-
vember, 7. Dezember.

» Tipps: Durch nachtliches Liegen sau-
gen sich die Bandscheiben mit Fliissig-
keit voll. Dadurch steigt morgens der In-
nendruck, die Spannung auf die Band-

hen durch lange statische Belastun-
gen.” Mehrstiindiges Sitzen, Stehen,
Einkaufen.

Den Ubungen liegt ein einfaches
Prinzip zugrunde, das Fischer im Vor-

i scheibe erhdht sich. Drei morgendliche
. Ubungen far die Lendenwirbelsaule mi-

nimieren das Verletzungsrisiko: Im Lie-
gen die Beine abwechselnd 20 Mal vom
Kérper wegstrecken. Die Knie 20 Mal
zur Brust ziehen. Auf dem Bauch liegend
den Oberkérper durch Strecken der Ar-
me hoch driicken (20 Mal). Immer dber
die Seite vom Bett aufstehen. Die Ubun-
gen dirfen keinesfalls wehtun.

» Alltag: Beim Blicken und Heben solite

. man den Ricken moglichst gerade hal-
i ten, also lieber in die Knie gehen. Am

trag erklart: ,Ich muss immer das Ge-
genteil der Belastung machen, die ich
die lingste Zeit innehatte. Zum Bei-
spiel nach langem Sitzen ins Hohl-
kreuz gehen.” Das sei total simpel (sie-

Computerarbeitsplatz sollte sich die
Wirbelsaule an eine Lehne mit ange-
passter Lordosestiitze anlehnen kén-
nen. Der glinstigste Winkel zwischen
Sitzflache und Lehne betragt 90 bis 110
Grad. Beim Telefonieren verhindert ein
Head-Set Verspannungen der Nacken-
muskulatur. Nach Tatigkeiten, bei denen
der Riicken lange in vorgebeugter Hal-
tung war, tut es gut, die Wirbelsaule zum
Ausgleich zu Gberstrecken. Wenn Sie
lange aufrecht waren, sollten sie sich ei-
ne Minute nach vorne beugen. (ko)

he auch Infokasten).

Eins jedoch betont Martin Fischer:
~Moglichst handeln, bevor der
Schmerz kommt, nicht immer als Re
aktion auf den Schmerz!



