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Den Urlaub ohne Riickenschmerzen geniefen

Miinchen, Juni 2023: Auf die einen warten traumhaft schon Strande, auf andere
beeindruckendes Bergpanorama oder aufregende Stadte. Doch wie lasst sich verhindern,
dass sich ausgerechnet im Urlaub der Riicken schmerzhaft zu Wort meldet? Dr. Reinhard

Schneiderhan weiB es:

Urlaub gilt als die schénste Zeit des Jahres. Doch bevor man ihn so richtig genief’en kann, muss
man an den Sehnsuchtsort gelangen. Verbunden ist das nicht selten mit langen Autofahrten,
Zugreisen oder Fligen sowie dem Schleppen von schweren Taschen und Koffern. ,Wer eine langere
Autofahrt vor sich hat, sollte seinen Sitz optimal eingestellt haben,” rat der Wirbelsaulenexperte Dr.
Reinhard Schneiderhan vom gleichnamigen Wirbelsaulenzentrum in Minchen-Taufkirchen. ,Sollte
der Sitz Uber keine derartige Funktion verfiigen, kann es hilfreich sein, ein fiir PKW geeignetes
Lendenkissen zu nutzen, um den unteren Riicken zu stlitzen“ Und auch wenn die Fahrt etwas langer
dauert, ist es unbedingt ratsam alle zwei Stunden ein paar Minuten anzuhalten und eine kurze und
moglichst aktive Pause zu machen. Ideal sind dann ein paar Dehn- und Kraftiibungen. Auf vielen
Rastplatzen gibt es mittlerweile auch die Mdglichkeit sich sportlich ein wenig zu betatigen und das
sollte man dem Ruicken zuliebe auch tun. Wer Kinder dabei hat, sollte sie auf den ebenfalls oft

vorhandenen Spielplatzen toben lassen und wer als Erwachsener Lust hat, darf gerne mitmachen.

Bei einer langeren Flugreise sind die Bewegungsmaoglichkeiten naturgemaf’ deutlich
eingeschrankter. Fir mehr Beinfreiheit ist ein Sitz am Gang ideal. Auch aufstehen und die Beine
vertreten ist so leichter méglich. Kompressionsstrimpfe helfen nicht nur Thrombosen vorzubeugen,
sie unterstitzen aufgrund der besseren Durchblutungssituation in den Beinen indirekt auch den
Ricken. Wie beim Auto kann ein Lendenkissen helfen, den am starksten unter Druck stehenden
unteren Rickenbereich zu stltzen. Wichtig ist es zudem die Sitzposition so oft wie mdglich zu
wechseln. ,Eine oft unterschatzte Méglichkeit, die Reise riickenfreundlicher zu gestalten, sind
isometrische Ubungen®, sagt Dr. Schneiderhan. ,Immer mal wieder die Bauch-, Riicken- und
Gesalmuskeln fir ein paar Sekunden anspannen und wieder I6sen, wirkt Wunder.“ Und auch wenn

es das Personal nerven sollte: viel trinken!
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Bei einer Reise mit dem Zug ist es ebenfalls sinnvoll, sich immer mal wieder zu bewegen und die
Beine zu vertreten. Ohne Werbung machen zu wollen, ist eine Zugreise wohl die riickenfreundlichste
Art der Fortbewegung auf Reisen. Vorausgesetzt man nutzt die Moglichkeit sich viel und oft zu
bewegen, aufzustehen, herumzugehen. Sogar Gymnastik ist mdglich. Doch egal, ob Auto, Flugzeug
oder Bahn, Gepéck ist immer dabei. Hier die besten Tipps von Dr. Schneiderhan: ,Packen Sie klug
und reisen Sie mit moglichst leichtem Gepack: Wahlen Sie einen leichten Koffer mit Rollen oder noch
besser einen Trolley. Auch Rucksacke mit gut gepolsterten Schultergurten sind bestens geeignet das
Gewicht gleichmafig zu verteilen und Ihren Ricken zu entlasten. Beim Heben von Koffern, Trolleys
und Rucksacken immer aus den Beinen arbeiten und nicht mit gebeugtem Riicken. Wenn irgend

moglich sollten Sie beim Heben oder Tragen zudem eine Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden.
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Abb.2: Bewegungspausen beim Autofahren sind sehr wichtig (Quelle: istock)

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter
www.orthopaede.com



http://www.orthopaede.com/
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Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

1993 lief sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopé&de nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplindres Kompetenzzentrum fir Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von
Wirbelsaulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort
Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 14 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Flr den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fir
die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: ,.So viel wie nétig, so wenig und schonend wie
mdglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter
in Europa und zahlt mit iber 40.000 durchgefiihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsaule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.

Klinikkontakt
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Miller, Eschenstr. 2, 82024 Miinchen/Taufkirchen
mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089/ 614510-12
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