NATURLICH GESUND LEBEN KNEIPP bewegt.

THERAPEUTISCHE MASSNAHMEN

Je nach Erkrankung ist die Therapie individuell ver-
schieden. Im Grunde besteht sie aber aus drei Sdu-
len: Schmerzmittel, Massage, Physiotherapie. ,Ein
Schmerzmittel wird vor allem am Anfang verabreicht,
um den Schmerz zu mildern und um abschwellend
zu wirken. Dabei wird aber nur das Symptom be-
kampft und nicht die Ursache®, sagt Dr. Ostermann.
Massagen lockern Muskeln und Gewebe. Bei der Phy-
siotherapie wird durch gezielten Muskelaufbau die
Wirbelsaule entlastet. ,Wichtig dabei ist, dass man
nicht nur die grofRen Muskeln trainiert, sondern vor
allem die autochthonen Muskeln, also die Tiefen-
muskulatur. Gerade sie sorgt fir den notigen inneren
méglich zu halten (idealerweise mindestens eine Minute). Dann locker- Halt* Nur im schlimmsten Fall wird operiert.

lassen und die Ubung wiederholen. Mindestens drei Durchgénge. Das Zur Vorbeugung von Riickenschmerzen emp-
starkt die Ksrperkernmuskulatur, vor allem den Bauch. fiehlt Dr. Ostermann mindestens dreimal pro Woche
15 Minuten gezielte Riicken- und Bauchiibungen zu
machen. ,Das sollte wie das Zahneputzen zum All-
tag gehoren. Denn mit nur wenigen regelmafligen
Ubungen kann man viel erreichen und die groften
Schmerzen abwenden.” Hat man bereits leichte Rii-
ckenschmerzen, ist es besser, mit dem Arzt zu reden,

Ubung 1: Planking
Bei dieser Ubung gilt, die Position - wie auf dem Bild - so lange wie

bevor man zu trainieren beginnt. ,Mein Tipp ist, ein-
mal zu einem Physiotherapeuten zu gehen und sich
ein paar Ubungen zeigen zu lassen, um gezielt gegen
die individuellen Riickenschmerzen vorzugehen. Er
zeigt einem spezielle Korperiibungen und wie man
sie Korrekt ausfiihrt, gibt Haltungstipps und macht
auf Fehlhaltungen aufmerksam.” So lasst sich die

Krux mit dem Kreuz ganz gut verhindern. °
Ubung 2: Superman
Starkt die Tiefenmuskulatur im Ricken: Dazu diese Position solange wie o ® h, ¥
méglich halten, 20 Sekunden Pause machen und wieder die Position A4
einnehmen. Mindestens drei Durchgénge. Alternative: Die Hénde nach 7 N\
vorne weg strecken - wie Superman (oder Superwoman). ~ F .t
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Ubung 3: Power-Riicken € 34,20
Kraftigt den gesamten Riicken: abwechselnd einen Arm und das gegen-

Uberliegende Bein strecken. Mindestens fir drei Sekunden halten und dann
wechseln. Das Ganze 15-mal mit drei Durchgéangen.
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