MEDIZIN

Riicken ohne Schmerz

Selbsthilfe gegen Riickenbeschwerden

Kraftiibung: Planke
Unterarmstiitze krdftigen vor allem den Bauch, trainieren aber auch Arme, Schultern und Beine und stabilisieren den Ru Rumpf.
So geht’s: Mit gestreckten Armen auf den Bauch legen, die Unterarme parallel zueinander aufstiitzen. Zehenspitzen aufsetzen und den Po anl

und Beine eine gerade Linie bilden. Position méglichst 30 Sekunden lang halten und mit der Zeit auf 45 Sekunden steigern. Fortgeschritten: Heben Sie in der Plan.k,
Position 45 bis 60 Sekunden abwechselnd die Beine. Tipp: nicht ins Hohlkreuz fallen und den Po nicht zu weit nach oben schleben =

Als Tennisspieler werden Sie

das ja auch zur Geniige kennen:

Mal trifft es einen wie der Blitz

aus heiterem Himmel zuhause

beim Zdhneputzen, mal beim

Tasche packen, mal mitten im
Ballwechsel - Hexenschuss.

Und nun?

Schnell mit der Warmflasche ins Bett
oder gleich zur Spritze zum Hausarzt?
Ich bleibe nach der Lektiire dieses
Selbsthilfe-Ratgebers von Dr. Séller
und Ellen Warstat erstmal ganz ruhig
-und gehe in den Wald!
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Sanfte Bewegung ist Trumpf

Je nach Schwere der Schmerzen scheue
ich mich auch nicht, vorher zu einer
schmerzlindernden, entziindungshem-

menden Ibuprofen-Tablette zu grei-
fen. ,Das beste Mittel gegen die Riicken-
schmerzen ist nicht Liegen, sondern in fast
allen Fdllen sanfte Bewegung — zum Bei-
spiel Spazierengehen. Das kénnen Sie aber
nur, wenn mithilfe der Tabletten die Ent-
zlindung zurtickgeht, die Schmerzen nach-
lassen und damit die Muskeln auch wieder
lockerlassen. So vermeiden Sie, in den Teu-
felskreis aus Schmerz, Verspannung und
verstdrktem Schmerz zu kommen*®, so die
Empfehlung der Autoren. Seit der Lektiire
des Buches habe ich meinen Hausarzt {ib-
rigens schon langer nicht mehr gesehen!
Welche moglichen Formen der Selbst-
hilfe — von pflanzlichen Entspannungs-
mitteln Gber Warme, Kalte, Stufenlage-
rung und Dehnung bis hin zu Kinesiotapes
- bei welchen Riickenbeschwerden noch
wirken, und wann diese Selbsthilfe nicht

ausreicht und ein Arztbesuch empfohlen

ist, wird in diesem praxisorientierten Rat-
geber ebenso allgemeinverstandlich be-

schrieben.

5 Stellschrauben fiir

einen starken Riicken

Fast immer sind Schmerzen die Folge un-
seres Lebensstils: zu viel Stress, zu wenig
Bewegung, eine ungesunde Erndhrung.
AuBerdem gibt es vieles im Alltag, das
den Riicken belastet. Oft genligt es, klei-
ne Stellschrauben im Leben zu verandern,
um Riickenschmerzen loszuwerden.

Der ehemalige Tennisprofi Dr. Felix
Soller hat fur diesen Ratgeber sein Wis-
sen aus Uber 20 Jahren Tatigkeit als Or-
thopade auf den Punkt gebracht: Wis-
senschaftlich fundiert zeigt er, was wir
gegen Rilckenschmerzen machen kon-
nen, um wieder ein aktives und schmerz-
freies Leben zu fiihren.

Bei den Empfehlungen zur Vorbeu-
gung stehen flnf Bereiche im Fokus: Be-
wegung, Ernahrung, Ergonomie, Entspan-
nung und Kérperbewusstsein.



Fiir diese flinf Stellschrauben gibt es aus-
fihrliche Tipps und Empfehlungen fir
alle Lebenslagen: welche Sportarten wie
belastend fiir den Riicken sind, wie und
welche Erndhrung zur Rickengesundheit
beitragt, wie man abnimmt ohne zu hun-
gern, wie wir schmerzfrei am Computer
arbeiten und riickengesund schlafen, mit
welchen Methoden wir und unsere Mus-
keln am besten loslassen usw.

5 x 5 Ubungen,
die wirklich helfen

Eine weitere Starke des Buches sind die
praktischen Ubungen, um Riickenschmer-
zen zu vermeiden oder loszuwerden. An-
schauliche Bilder — von Dr. Soller person-
lich vorgeturnt — zeigen wirkungsvolle
Ubungen zur Férderung von Kraft, Ko-
ordination und Beweglichkeit. Dazu ein
Trainingsprogramm  fur geschmeidige
Faszien, Ubungen fiirs Biiro und ein Po-
wer-Kurzprogramm.

Fazit: Ein Ratgeber, den ich jedem —ob
jung oder alt, ob Tennisspieler oder nicht,
ob mit oder (noch) ohne Riickenproble-
matik — gerne weiterempfehle.

Und mein Extra-Tipp dazu: Die Abbil-
dungen mit den Ubungen am Ende nicht

nur angucken. Nachmachen! Jérg-ingo peter
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Koordinationsiibung:
Spiral-Linien-Stretch

Verbessert die Koordinationsfdhigkeit von
Armen und Beinen und mobilisiert gleich-
zeitig die gesamte Wirbelsdule.

So geht's: Mit dem linken Ful3 einen
weiten Ausfallschritt nach vorn machen,
siehe unten. Den Oberkdrper abstutzen,
beide Handflachen auf dem Boden. Arme
anwinkeln und abwechselnd Richtung
Decke fiihren, strecken und 2 Sekunden
halten.

Tipp: Beine und Hiifte bilden eine ge-
rade Achse, Knie vom vorderen Bein nicht

Uber die FulRspitze schieben.
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Beweglichkeitsiibung: Packchen

Dehnt den grofien Gesdfsmuskel, den un-
teren Riicken und die Oberschenkelmusku-
latur.

So geht’s: Auf dem Riicken liegend
beide Beine hiftbreit anstellen und den
rechten Knochel auf den linken Ober-
schenkel unterhalb des Knies legen,
rechtes Knie nach auBen driicken. Mit bei-
den Handen die linke Kniekehle umfassen
und den Oberschenkel Richtung Korper
ziehen, Schultern vom Boden abheben,
Kinn Richtung Bauch ziehen. 20 Sek. halten
und auf der anderen Seite wiederholen.

Tipp: Linkes Bein Richtung Decke stre-
cken und FuRBspitze zum Schienbein zie-
hen dehnt zusatzlich die Oberschenkel-

rickseite.
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Dr. med. Felix Soller ist Facharzt fiir
Orthopddie, Akupunktur, Chirotherapie,
Anti-Aging-Medizin und Sportmedizin
am MVZ im Helios in Miinchen.

Er war in den Jahren 1990 bis 1993 als
Semiprofi unterwegs und hat mit Boris
Becker und Charly Steeb unter Niki Pilic
trainiert. ,Leider spiele ich aus Zeitgriin-
den ich nur noch sehr selten Tennis, fiir
den Mannschaftsbereich fiihle ich mich zu
unfit. Auch hier — leider.“
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Ellen Warstat ist Medizinjournalistin (u.a.
bei Donna, Freundin , Bunte) in Miinchen.
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5 Fragen an
Dr. Felix Soller

Herr Dr. Soller, Sie sind ehemaliger
Tennisprofi, hatten Sie zu Ihrer aktiven
Zeit besonders mit Riickenbeschwerden
zu kimpfen?

Zum Gliick hatte ich wahrend meiner
aktiven Zeit als Tennisspieler keine Pro-
bleme mit dem Riicken. Dies lag sicher-
lich an einem ausgewogenen Fitnesspro-
gramm, das ich schon damals fiir den
Riicken durchgefiihrt habe. Dennoch ken-
ne ich viele Kollegen und Kolleginnen, die
schon zu dieser Zeit an Riickenproblemen
litten.

Wo liegen denn die besonderen Risiken
fir Tennissportler in Bezug auf den
Riicken? Und wie sollte man ihnen
vorbeugen?

Oft ist eine Unachtsamkeit nach dem
Match oder Training, zum Beispiel auf-
grund einer zu schnellen Auskihlung
oder schwitzenden Haut, die Ursache fur
Muskelverspannungen. Zudem kann die-
ser Sport auch eine hohe Belastung an der
Wirbelsaule mit sich bringen, so dass Ent-
spannungsibungen oder Dehnungsein-
heiten nach dem Match beziehungswei-
se Trainingspensum sinnvoll sein kdnnen.
Falls diese aus Nachlassigkeit nicht durch-
gefuhrt werden, konnen hier Verspan-
nungen und Gelenkblockaden entstehen.
Daher empfehle ich immer das sofortige
Wechseln der Oberbekleidung, damit die
Haut nicht erst ganz kalt werden kann,
und vor allem ein entspanntes Nachdeh-
nen nach einem ausgiebigen Match.

Bei nicht professionellen Tennisspielern
— wie auch bei FuRballern - sind die Auf-
warmiibungen vor dem Match ja mehr
oder weniger Alibi. Mal ganz ehrlich: Wie
bereiten Sie lhren Kérper auf die kom-
menden Belastungen vor?

Es ist sicherlich notwendig, die Grund-
gelenke Beine und Schultern aufzuwar-

men. Dies kann man durch Dehnung
und Durchrotieren der Schultern in ge-
nigendem MafRe durchfihren. Im Be-
reich der Beine lohnt es sich immer, ein
paar Laufiibungen uber zehn bis flinf-
zehn Minuten bei leichtem Tempo durch-
zufiihren, damit sich die Gelenke an die
Belastung gewohnen. Folgt man diesen
Prinzipien, kann man sein Verletzungsrisi-
ko deutlich reduzieren.

In lhrem Buch geht es auch um Aspekte,
die man beim Thema Riicken nicht
unbedingt erwartet, etwa die Ernah-
rung. Wie lasst sich mit gesunder Erndh-
rung der Riicken starken?

Von guter Erndhrung allein kommt noch
kein guter Riicken. Wenn wir uns aber
kraftigen wollen, wenn wir Energie in die
Muskeln bringen wollen, dann brauchen
wir Energietrager. Das sind Eiweil3e, Koh-
lenhydrate und andere Stoffe. Wenn wir
zu wenige oder die falschen Stoffe zu-
fihren, kann der Muskel die Energie nur
fir kurze Zeit speichern und gibt sie auch
schnell wieder ab. Gerade in der Pflege
mussen die Muskeln aber Uber langere
Zeit leistungsfahig sein.

Fast jeder kennt Menschen, die Riicken-
leiden haben, der Riicken gehort zu den
Dauerbrennern bei Gesprachen zu Hause
oder am Arbeitsplatz. Welches ist aus lh-
rer Sicht des Experten denn das hartna-
ckigste Vor- oder Fehlurteil?

Es ist eine Fehleinschatzung, dass Band-
scheibenvorfalle unbedingt operiert wer-
den sollten. Das Gegenteil ist wahr: So
gut wie kein Bandscheibenvorfall muss
operiert werden. Die meisten lassen sich
konservativ behandeln, also mit Medika-

menten oder Physiotherapie.



