WELCHES TRAINING _
BEI RUCKEN- UND GELENKSCHMERZEN?

»Sport ist Mord*“ oder ,Nur sich regen
bringt Segen®.

Beides sind Volksweisheiten und wenig
geeignet ernsthafte Beschwerden zu lindern.
Auch ,.die Wahrheit liegt in der Mitte* kann
nicht weiterhelfen. Nur durch eine fachliche
Diagnose ist eine erfolgreiche Therapie mog-
lich.

Eines aber ist sicher: Riickenschmerzen
sind hiufig durch fehlende Balance zwischen
zwei Muskelgruppen verursacht. Beide miis-
sen ausgewogen trainiert werden, um Band-
scheiben, Gelenke und Nerven zu entlasten.

»Nur richtiges sich regen bringt Segen‘‘

Die tiefen Muskeln sorgen fiir Stabilitét
der Gelenke und der Wirbelsidule. Die ober-
flachlichen Muskeln sind uns vertrauter, der
Bizeps, die Riickenmuskeln, der Brustmus-
kel. Sie sorgen fiir Bewegung, die Kraftiiber-
tragung auf unsere GliedmaBen.

Bei Riickenschmerzen, insbesondere ope-
rierten Bandscheibenpatienten, sind fast im-
mer die tiefen Riickenmuskeln geschwicht.
Auch Schmerzvermeidung fiihrt zu Mus-
kelabbau. Die Trainingsreihenfolge muss
heillen: Zuerst die tiefen Muskeln durch Trai-
ning stirken, dann die oberflachlichen Mus-
keln aufbauen.

Die tiefen Muskeln lassen sich nicht im
Fitness-Studio an Geridten einfach trainie-
ren. Ein fachkundiger Physiotherapeut, der
spezialisiert ist auf Rehabilitation, kann nach
eingehender Untersuchung durch spezielle

Ubungen diese tiefliegende Muskelschicht
stabilisieren und stidrken. Fehlende oder
falsche Behandlung kann auf Dauer zu ernst-
haften Schiden fiihren, etwa der gefiirchteten
Arthrose. Mit den richtigen Ubungen bereitet
der Spezialist den K&rper auf den Aufbau der
oberfldchlichen Muskeln vor und sorgt in den
meisten Fillen fiir die Linderung oder Besei-
tigung der Schmerzen.

,Hinde weg von Eigentherapie oder mal
probieren

Der Aufbau der Wirbelséiule, unserer Ge-
lenke, Binder und Muskeln ist hochst kom-
pliziert. Mit einfachen Ratschligen und
Hausmitteln kann mehr Schaden als Nutzen
gestiftet werden.

Insbesondere Riickschmerzen entstehen
nicht immer da, wo man sie fiihlt. Umgekehrt
konnen Schmerzen im Brustbereich ihren Ur-
sprung in der Wirbelsdule haben. Fiir eine er-
folgreiche Behandlung ist eine Untersuchung
durch den Fachmann Voraussetzung. Danach
kann der Therapeut die richtigen Mafnah-
men fiir eine erfolgversprechende Behand-
lung einleiten.

Erst dann ist sicher: ,,Sich regen bringt Se-
gen!®
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