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Lisa

robleme mit dem

Riicken — leider kei-

ne Frage des Alters.

Neue Studien zei-

gen, dass schon die

Halfte der 18- bis 24-Jahrigen

in'den letzten zwiilf Monaten

darunter zu leiden hatten. Da

die Schmerzen meist irgend-

wann wieder von selbst nach-

lassen, wird die Lebens-

weise nicht verandert.

Dabei spielt genau

das oft die wichtigs-

te Rolle. Lesen Sie

hier, worauf es jetzt
ankommt.

Was belastet
‘den Riicken
am meisten?
Die haufigsten Aus-
loser fur Probleme
mitdem Kreuzsind
Bewegungsmangel
(Abschwichungdes
Muskelkorsetts) so-
wie Fehlhaltungen
(Ealsches Heben, Tra-
gen), die den Kor
per einseirig belasten.
Bettruhe und Schon-
haltungen sind dem-
nach Gifr fiir ,norma-
le* Rickenschmerz-
Parenten. Nur im
ganz akuren Scadium,
erwa bei Hexenschuss,
darfder Ritcken kurzfris-
g geschonr werden®,
empﬁ:hil: D Tobolski.

Spielt auch die
m)-me eine Rolle?

- Aufjeden Fall”, meinc Uwe

Dresel. Denn Riicken:
welr tritr hinfig e
seelischen Belasmun-
\ gen auf. Dazu
i gehoren Prob-
leme mit dem
Partner, Mob-
bing am Ar-
beirsplatz
oder stin-

stark!
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n  Richtig bewegen, richtig essen, richtig schlafen

Das macht
Ihren Ruicken

Schmerzen im Kreuz sind
die Volkskrankheit Nr. 1:

Fast jeder leidet darunter.
Welche neuen Methoden der

Behandlung es gibt und wie
man wirksam vorbeugt, sagen
Ihnen die L/SA-Experten
PROBLEMFALL BANDSCHEIBE
Rickenmark P M! Die Bandscheil
e i zwischen den
. X .Iimnzsumwm.

. kirpern und dienen als
Polster zum Abfangen
waicher Kem durch
den gerissanen dube-

Bang- ren Faserring einer
g scheibe pangscheine austritt

> il und auf in der Nahe ge-

3 KOrDer  gangscheinenvortal
dige Uberforderung. Stress  Sparestenswenn berefes Rit-
serztsich hinfigin schmerz-  ckenprobleme bestehen, aber
h.a.ﬁeMuskcImrspa.nnm:E:; besser noch vorher sollte man
um. Es wird mic geziefter Gymnastik be-

85 Prozent aller Riicken-
schmerzen auf Verspannun-
gen zurtickgehen. AuBerdem
machr depressive Stimmung
schmerzemphndlicher.

Kann man mit
Bewegung vorbeugen?
Diebeste Garantie flir ein Le-
ben ohne Rilckenweh ist re-
gelmiiRige Bewegung, dieins-
besondere die Riicken- und
Bauchmuskular aufbauen
sollte, Giinstig sind Gymnas-
tik, Aerobic, ﬁeﬂ:&n&d‘mm—
men, Tanzen, Joggen, Lang-
lauf, Eher schadlich sind alle
Sportarten mit abrupten Be-
wegungen wie Squash, Ten-
nis, Badminton und Ball-
sportarten”, so Dr. Tobolski.

ginnen. Kurse werden haufig
mit Ananzieller Unterstiit-
zung von Krankenkassen wie
der DAK z B. von Volkshoch-
schulen angeboten.

Weilchen Einfluss haben
Entspannungsiibungen?
Die zweite wichrige Sdule in
der Vorbeugungvon Riicken-
problemen sind Entspan-
nungsiibungen, = B. Yoga,
Muskelenspannung nach fa-
cobson oder aurogenes Trai-
ning (Volkshochschulen).

Was tun, wenn es
Zu ziehen beginni?
Dann kénnen die folgenden

Tipps helfen, Schmerzen in |

Grenzen zu halten.
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