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Mit gesundem Ricken durch den Winter

Wie Sie Ihre Wirbelsaule in der kalten Jahreszeit fit halten // Die 4 besten Ubungen

fur einen gestressten Ricken von Dr. Reinhard Schneiderhan

Munchen, 8. Februar 2018: Viele Menschen mit Riickenproblemen bewegen sich einfach zu
wenig. Und gerade in der dunkleren Jahreszeit lockt die Couch. Allerdings kénnen die
Konsequenzen eines inaktiven Lebensstils vor allem fur die empfindliche Wirbelsaule
dramatisch sein. Daher ist Bewegung trotz der Minusgrade das A und O, um den Riicken

gesund zu halten.

,Haufiges Sitzen ist Gift fur die Wirbelsaule, erklart Dr. Reinhard Schneiderhan, Orthopade aus
Minchen und Prasident der Deutschen Wirbelsaulenliga. ,Denn es lasst die Muskulatur
erschlaffen.” Als Folge wirken Schwerkraft und Belastung direkt auf die Bandscheiben und
Wirbelgelenke ein. Sind die stiitzenden Muskeln an Bauch und Ricken zudem nicht gut
trainiert, werden die Bandscheiben im Sitzen regelrecht zusammengedrtickt und bei einem
krummen Ricken in Richtung Wirbelkanal geschoben. Die Folge von Verschleifd und
UbermafRiger Belastung sind dann beispielsweise Bandscheibenvorwdlbungen, bei denen

vorgequollenes Gewebe auf die Nerven driickt und Schmerzen verursacht.

Ruckenschmerzen einfach verdampfen

.Bandscheibenvorwdlbungen kdnnen starke Schmerzen verursachen®, so Dr. Schneiderhan. ,In
unserer interdisziplinaren Praxisgemeinschaft behandeln wir sie etwa mit dem Mikrolaser.” Bei
der Mikrolaser-Behandlung nach Dr. Schneiderhan wird die Bandscheibe unter lokaler
Betdubung uber eine besonders diinne Mikronadel zielgenau mit einem modernen Diodenlaser
bestrahlt. Das Besondere: Die Therapie erlaubt auch eine Behandlung in besonders engen und
schwer zugéanglichen Bereichen der Bandscheiben. Dabei wird das vorgewolbte Gewebe
komprimiert, sodass der ausstrahlende Schmerz oft bereits spontan wahrend des

Laservorganges abklingt.

Ausgleichstraining fiir ,,Schreibtischtater”
Doch soweit muss es nicht kommen. Viele Riickenprobleme werden durch unzureichende oder
teilweise einseitige korperliche Belastung wie etwa beim Sitzen verursacht. Die meisten

Menschen sitzen im Laufe eines Tages im Auto, im Biro und auf der Couch — und das
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vorwiegend in gekrimmter Haltung. Gerade bei ,Schreibtischtatern® ist ein Ausgleichstraing
fur den Ricken Pflicht, damit die Wirbelsaule flexibel bleibt und die wichtigen Stitzmuskeln an
Bauch und Rucken gestarkt werden. Eine aktuelle Studie zeigt, dass jeder vierte Befragte, der
keinen Sport betreibt, standig unter Riickenschmerzen leidet. Bei Gelegenheitsportlern, die

zumindest eine Stunde Sport pro Woche machen, sind es nur 15 Prozent.!

Aktivitat bringt die Wirbelsaule in Schwung

Menschen, die in ihrer Freizeit aktive Sportarten betreiben wie Laufen, Radfahren oder
Schwimmen, tuen ihrem Riicken Gutes. Denn die Bandscheiben — die kleinen Stol3dampfer
zwischen den Wirbeln — bendétigen viel Bewegung. Und gut ausgepragte Ricken- und
Bauchmuskeln entlasten die Bandscheiben und geben der gesamten Wirbelsaule Halt.

Durch sportliche Aktivitaten fullen sich die Bandscheiben zudem mit lebensnotwendiger
Flussigkeit und erhalten dadurch ihre naturliche Pufferfunktion. Bei Bewegungsmangel verlieren

sie hingegen nach und nach Flussigkeit und ihre natirliche H6he nimmt ab.

Sport bei jeder Wetterlage

Fur die Bewegung an der frischen Luft gibt es flir den Winter spezielle Sportbekleidung. ,Auch
hier gilt: Es gibt kein schlechtes Wetter nur die falsche Kleidung®, sagt Dr. Schneiderhan. Zudem
sollten Outdoor-Sportler, die auch bei kalten Temperaturen etwa Joggen gehen mdchten, eine
etwas langere Aufwarmphase einbauen, damit der Kérper vor dem Sport bereits auf

Betriebstemperatur ist und nicht schnell auskunhlt.

10 Minuten fir einen gesunden Riicken

Zudem macht es Sinn, seiner Wirbelsaule jeden Tag mindesten 10 Minuten Aufmerksamkeit zu
schenken — vor allem, wenn es bereits im Riicken zwickt. In dieser kurzen Zeit kann man den
Rucken mobilisieren und die wichtigen Stiitzmuskeln trainieren. Hierfur hat Dr. Reinhard
Schneiderhan vier Riickeniibungen zusammengestellt, die sich problemlos auch in einen

stressigen Alltag integrieren lassen.

[Dokument im Anhang]
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Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen als interdisziplindres Kompetenzzentrum fur
Wirbelsaulenschmerzmedizin auf die Behandlung von Wirbelsdulenerkrankungen spezialisiert. In den drei
medizinischen Versorgungszentren am Standort Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 14 Arzte aus den
Fachbereichen Orthopéadie und Schmerztherapie, Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie,
Allgemeinmedizin, Psychologie sowie Physikalische und Rehabilitative Medizin fachiibergreifend in einem Team
zusammen. Fir den Patient wird ein individuell passendes Konzept fiir die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach
dem Grundsatz: ,So viel wie nétig, so wenig und schonend wie méglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen
ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter in Europa und zdhlen mit Giber 40.000 durchgefiihrten
minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsdule mit zu den erfahrensten Spezialisten in Europa.

Klinikkontakt
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Theresa Leurs, Eschenstr. 2, 82024 Minchen/Taufkirchen
leurs@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12
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