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Selbst Kinder leiden schon unter Rlickenschmerzen — diese Tipps helfen

VON PHILIPP LACKNER

hristian Beneken-

dorffs Terminplan ist
voll. Taglich behandeln
der Physiotherapeut und
seine Kollegen in ihrer
Lister Praxis Menschen
mit  Rickenproblemen,
50 Prozent ihrer Patien-
ten macht diese Gruppe
bereits aus. Und: ,Es
werden laufend mehr”,
sagt Benekendorff. Das
Alter spiele dabei keine
Rolle mehr, zuletzt such-
te sogar ein Zehnjahriger
die Hilfe der Experten —
wegen eines Bandschei-
benschadens.
B Die Ursachen fir einen
schmerzenden  Riicken
kénnen vielfaltig sein:
mangelnde Bewegung,
Ubergewicht, Belas-
tungsschaden etwa. Vie-
les, so Benekendorff,
hénge aber auch von der
Vererbung ab. Aber man
kann gegensteuern, und
das mit relativ wenig Auf-
wand, auch zu Hause
oder bei der Arbeit.
B Sogenannten Schreib-
tischtatern empfiehlt der
Physiotherapeut Zu-
nachst einmal, richtig zu
sitzen. ,Ist der Riicken
namlich gekrimmt, wird
er belastet”, sagt er. Fir
eine gerade Haltung soll-
te der Schultergiirtel
liber dem Beckengiirtel
liegen und der Kopf liber
dem Schultergiirtel. ,Zu-
satzlich das Brustbein an-
heben und die Ober-
schenkel leicht abfallen
lassen.” Die Beine sollten
beckenbreit  auseinan-
derliegen und die Fulfla
chen parallel am Boden
stehen.
B Helfen kann dabei ein
Keilkissen, das zur Ri-
ckenlehne hin héher wird:
.50 ist man geneigt, das
Becken nach vorne zu be-
wegen." Mit einem Ball-
kissen erreiche man eine
dhnliche Wirkung, aller-
dings ist das etwas insta-
biler. Wer ohne Hilfsmit-
tel auskommen will, kann

auch die Sitzfliche seires
Birosessels nach vome
kippen — wenn das még-
lich ist.
B Aber auch bei einer
vorbildlichen Sitzhaltung
sollte man immer wieder
aufstehen — und sich deh-
nen oder strecken: ,Viel
zu trinken ist ebenfalls
sehr wichtig, die Band-
scheiben leben davon.”
Bei der Ernéhrung rét Be-
nekendorff, viel Obst und
Gemiise zu essen: Das
enthilt das fiir die Zellbil-
dung wichtige Vitamin
B12.
W Entspannung fir den
Riicken bringt ein ruhi-
ger, gesunder Schlaf -
dabei sollte die Wirbel-
sdule in Riickenlage im-
mer ein doppeltes S bil-
den und die Matratze
nicht zu hart und nicht zu
weich sein: ,Um einen
steifen Nacken zu ver-
meiden, empfiehlt sich
ein orthopadisches Kopf-
kissen.”
W Zusatzlich hilft Trai-
ning, um den Ricken zu
stabilisieren und ihn zu
kraftigen. Recht simpel
3eht das mit einer gro-
en Gummikugel, einem
Pezziball: ,Damit kann je-
der Ubungen machen”,
sagt der Therapeut. An-
leitung: mit dem Bauch
auf den Ball legen, die
FuBspitzen auf dem Bo-
den lassen und versu-
chen, den Riicken nach
oben zu heben - so stirkt
man den Riickenstrecker.
Wer keinen Ball hat, kann
eine lso-Matte verwen-
den und bauchlings den
Ricken anheben. Nicht
vergessen sollte man
beim Training auch die
Bauchmuskeln - auch sie
entlasten den Riicken.
Benekendorffs Trainings-
tipp sind Crunches: , Auf
den Ricken legen, die
Beine heben, sie zu 90
Grad anwinkeln, die Ar-
me auf dem Oberkorper
verschrénken und die
Brust nach oben bewe-
gen.”
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finde ich
Infos

en 15. Marz ruft das

Griine Kreuz mit Ri-
ckenschulverbinden
zum Tag der Riickenge-
sundheit aus: Wer sich an
diesem Tag zum Thema
Ricken Informationen
holen will, kann das an
etwa bei Physiomedico
(Podbielskistrale 166,
Telefon 0511/
26004 20) tun. Von 15
bis 18.30 geben Physio-
therapeuten dort Tipps
und stellen dabei auch
verschiedene Messsyste-
me zur Diagnose vor.
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