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benotigen Wasser und Néahrstoffe. Be- . . .

und Entlastungen, wie bei korperlicher gelnﬁ Ste{{l en ::Fedd,uZBlertd81C}£1 b
AKktivitdt, verursachen eine Pumpbewe- er ruc au 1€ anascnelipen
gung. Dadurch saugen sie sich wie enorm

Schwidmme mit Fliissigkeit voll. Das

Das Kreuz mit dem Kreuz

Jeder zweite Osterreicher leidet an Kreuzschmerzen.
Grund genug fur Michael Ruscher, unserem Experten fur
Physiotherapie und Osteopathie, mit einigen

Irrtimern rund um die ,Volkskrankheit

Kreuzschmerzen® aufzuraumen.

wiederum fordert die Versorgung der
REHA MED Michael Riischer @

Physiotherapeut und Osteopath Bandscheiben und die Muskeln am
T 05512 2317-20

www.reha-med.at Riicken konnen besser arbeiten.

Nur durch Bewegung kann man
die Muskulatur starken.

enschmerzen generell vorzubeugen, bewegen
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Bereits jedes zehnte

u viel sitzen, zu wenig Bewegung, falsche Belastung,
Kilte oder Feuchtigkeit — die Ursachen fir Kreuz-
schmerzen konnen vielfdltig sein. Und sind bei weitem
keine Frage des Alters: Bereits jedes zehnte Kind klagt tiber
Riickenschmerzen, verursacht durch Bewegungsmangel! Durch
das mangelnde Training halten die Kinder den Belastungen
des Schulalltags nicht stand. Und wenn man nicht fit ist, ist
jede Schultasche zu schwer und jedes Sitzen in der Schule zu

anstrengend! Fernsehen und Computerspiele zu Hause ver-

starken die Inaktivitat der Kinder.

Gébe es diesen Bewegungsmangel

Klnd k]-agt uber RﬁCken' nicht, wéiren die Uberlastungs-

schmerzen!

In Bewegung bleiben

symptome deutlich geringer!

Was tun, um dem Kreuz mit dem Kreuz vorzubeugen? Viel

Ruhe und Entspannung? Weit gefehlt - Bewegung ist angesagt!

Der Grund dafiir ist einleuchtend: Unsere Bandscheiben

Sie sich so viel wie moglich. Versuchen Sie
dabei, mdglichst unterschiedliche Bewegungen
auszuflihren, also Spazierengehen, Treppen
steigen, Skitouren gehen, Langlaufen, etc. Von
koérperlicher Belastung ist nur dann abzuraten,
wenn sie Uber l&ngere Zeit und mit einseitigen
Bewegungsablaufen betrieben wird.

Es ist nicht entscheidend, welche Aktivitaten Sie
fir den Ricken aussuchen. Wichtig ist, dass
lhnen Bewegung Spal macht.

Sitzen oder stehen?

Zwar empfinden viele Menschen Sitzen
im Vergleich zum Stehen als wohltuend,
entspannend fiir die Bandscheiben ist es
jedoch nicht. Aufrecht stehend wirkt ein
Druck von ungefdhr 100 Prozent auf die
sensiblen StoBdampfer, beim geraden
Sitzen steigt er auf 140. Die meisten hal-
ten eine leicht nach vor gebeugte Sitz-
position flir besonders bequem. Hier ver-
doppelt sich die Belastung sogar auf

knapp 200 Prozent!

Grof3teil Ihres Tages im Sitzen verbringen (wie bei
den meisten Burotatigkeiten), sollten Sie jede
Moglichkeit zum Aufstehen nitzen. Gewdhnen
Sie sich zum Beispiel an, Telefongesprache im
Stehen zu flihren. Machen Sie zwischendurch
LockerungsUbungen. Oder Uberlegen Sie die
Anschaffung eines héhenverstellbaren Schreib-
tisches oder Stehpults. Ihr Rlicken wird es Ihnen

danken.

Apropos Bandscheiben

Entgegen einer weit verbreiteten Mei-
nung ist ein Hexenschuss tibrigens kein
Bandscheibenvorfall! Ein Hexenschuss
bezeichnet lediglich einen stechenden
Schmerz im Riicken, ausgelost durch
Nervenreizungen und ausgepragte Mus-
kelverspannungen. Bei einem Band-
scheibenvorfall reifit hingegen die duflere
Hiille der Bandscheibe. In der Folge tritt

Hier ist die Wirbels&ule
am anfélligsten.

der weiche Kern aus und driickt auf den
hinteren Riickenmarkskanal. Die Folge
sind andauernde, starke Schmerzen so-
wie Taubheitsgefiihle in Armen und/oder
Beinen. Das muss schnell und fachge-

recht therapiert werden.

Noch Fragen? Ich bin gerne fir Sie da!
www.reha-med.at
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