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Aktiv bleiben
Wer seine Wirbelsaule
richtig belastet, muss
sich um Schmerzen



http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=1&UID=1955986614&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/HIGHRES/iStock-166411620.psd&BILDB=Senior%20Couple%20Having%20Piggy%20Back%20On%20Sandy%20Beach&AUFDT=20100304&SOURC=iStockphoto&AGENT=Getty%20Images/iStockphoto&BILDU=Senior%20Couple%20Having%20Piggy%20Back%20On%20Beach&COPYR=Mark%20Bowden&FOTOG=bowdenimages&OBJNA=166411620&TRREF=Hintergrund
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=2&UID=602785753
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=3&UID=1577750002
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=4&UID=1968273959
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=5&UID=1394484984
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=6&UID=155129960
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=7&UID=1557528315
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=8&UID=245045312
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=9&UID=1531301878

HUTTERSTOCK (3)/BEDNAREK/KITE_RIN/YEKO PHOTO STUDIO, PR

zusammenhalten und damit unnétigen

eignen sich schmerzlindernde Salben

Druck von den Bandschgiben nehmen.
Sehr effektiv ist {ibrigens Pilates, das
nicht nur den Riicken, sondern
auch die korrespondiergnden
Bauchmuskeln starkt unidd dadurch
Fehlhaltungen vorbeugt

Schmerzen nich
ignorieren

Sie sind es ndmlich,
die zu besagten Fehl-
bzw. Schonhaltungen
fiihren, welche dann
andere Skelett- und
Knorpelstrukturen
belasten. Oft sind Ver-
spannungen der Aus-

Scon

(z.B. ,Klosterfrau Arnika’, in Apothe-

hatf |

ken), um Abhilfe zu schaffen. Hier
j gilt: Einreiben ist erlaubt, aber bitte
iftig massieren.

tag mehr auf
Riicken achten
ort und Entspannung
sind die halbe Miete -
die andere Hélfte ist
der bewusste, alltdg-
liche Umgang mit
dem Korper. Schwere
Sachen sollten immer
aus der Knie-, nicht
aus der Vorwdrtsbeuge
gehoben werden.

. . F . .
|O0ser, weshalb Sie Stress e “": en Tripken Sie viel Wasser und
z.B. durch Meditation ab- SORLeRVeHIeEeR——rhTen Sie auf eine frische,
bauen sollten. Auch Massagen Schmerg aber nicht ausgewogene Erndhrung mit

) & ignoriert werden gEWOS &

wirken Wunder, sollten aber
nur vom Profi ausgefiihrt werden, der

senau weifs, an welchen Stellen wie viel
Druck ausgeiibt werden darf, ohne dass

S 711 \/'prlpwnngpn kommt_ Fiir zu Hause

Vitaminen und Mineralstof-
fen, wie Kalzium und Magnesium. Auf
den folgenden Seiten haben wir viele
weitere Tipps, damit Ihr Riicken Sie noch

ange stark durchs Lehen trigt 4

Dr. Reinhard
Schneiderhan
Orthopdde und
Schmerztherapeut aus
Miinchen sowie
Prdsident der deut-
schen Wirbelsdulenliga

Was, wenn sanfte
Mittel nicht helfen?
,Wenn die Riicken-
schmerzen trotz aller
MaRnahmen nicht weggehen, ist es
ratsam, einen Orthopaden aufzusu-
chen. Wir arbeiten heute mit wenig
belastenden, minimal-invasiven
Verfahren, um Patienten zu helfen. So
konnen wir Nervenwurzeln dank eines
speziellen, elastischen Katheters exakt
behandeln und damit die Schmerzen
ausschalten. Bei einem Bandscheiben-
vorfall, der nicht selbst abheilt, werden
schwer zugdngliche Bereiche mit einem
Mikrolaser behandelt. Eine Operation
kommt nur dann infrage, wenn vorher
alle anderen MaRnahmen nicht
geholfen haben sowie starke Schmer-
zen, auch in Ruhe, bestehen

Den Verschleifd verlangsamen

Nach den Wechseljahren bauen Knochen und Knorpel ab. Mit diesen Tricks-k&nnen

Wasser sorgt fiir
pralle Knorpel

Entspannung
lockert Muskeln

Mit Bedacht im
Alltag bewegen

Kalzium starkt
die Knochen

Sanftes
Training

EOTOS: FOTOLIA (2)/PICTURE FACTORY/WESEETHEWORLD, ISTOCK/BOWDENIMAGES, SCIENCE PHOTO LIBRARY/KAUL,

Die Bandscheiben be-
notigen viel Wasser,
um als HauptstoR-
dampfer unseres
Koérpers funktions-
tiichtig zu bleiben.
Fehlt es ihnen, werden
sie flach und poros,
die Wirbel stoRRen fast
ungebremst aufeinan-
der. Ein- bis eineinhalb
Liter Wasser oder Tee
pro Tag sollten es sein.

Stress fiihrt gerade im
Nacken- und Schulter-
bereich zu schmerz-
haften Muskelver-
spannungen. Bewuss-
te Entspannung z.B.
durch Meditation
schafft Abhilfe und
beugt Schonhaltun-
gen vor, die sonst vor
allem am unteren
Riicken Schmerzen
auslésen kénnen.

Schonende Belastung
ist das Geheimnis
eines gesunden
Riickens. Achten Sie
auch im Alltag darauf:
Heben Sie schwere
Dinge aus der Knie-
beuge, belasten Sie
Ricken und Schultern
gleichmalig. Schub-
karren sind prima
Helfer - oder einfach
zu zweit anpacken.

Als basisches Mineral
neutralisiert es Stoff-
wechselsduren, die
taglich entstehen und
den Knochenabbau
begtinstigen. Zudem
wird Kalzium in die
Knochen eingebaut
und starkt sie somit
von innen. Etwa ein
Gramm am Tag ge-
nligt — Milchprodukte
sind gute Lieferanten.

Muskeln wirken als
Stlitzsystem entlastend
auf die Wirbelsiule.
Obendrein werden
beim Training Flussig-
keit und Nahrstoffe in
die Bandscheiben
gepumpt. Das
Theraband-Training ist
sehr schonend, da eine
Uberlastung z.B. durch
zu viel Gewicht nicht
moglich ist.

AUF DEN NACHSTEN SEITEN GEHT’S WEITER )
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Das korpereigene Stiitzsystem stiirken

Unsere Knochen werden im Alter poroser, die Muskeln schwacher. Schenken Sie lhnen neue Kraft

Vitamin D férdert die

Einlagerung von Kal-
zium in die Knochen
und reguliert die fiir
ihren Aufbau uner-
lasslichen Proteine.
Taglich zehn Minuten
Mittagssonne sind
ideal - ohne Sonnen-
schutz, aber auch
ohne Sonnenbrand.

Das Rauchen
aufhoren

Zigaretten fordern
Osteoporose, indem
sie die kleinen Blut-
gefdRe verengen. Die
Folge: Die Knochen
kénnen nicht mehr
ausreichend mit
Nahrstoffen versorgt
werden. Die Knochen-
dichte nimmt dann
verstarkt ab.

Ubergewicht
reduzieren

Neue Studien zeigen:
Auch das Knochen-
mark verfettet bei
Ubergewicht. Das
wiederum schwacht
die Knochen, macht
sie briichig und kann
damit zu Osteoporose
fuhren. Als besonders
gefahrlich gilt das
Bauchfett.

Auf mageres
Gefliigel setzen

Wenig Fett und
Cholesterin, daftir
aber ganz viel Protein,
welches die Muskeln
nahrt und ihren Auf-
bau fordert. Bevorzu-
gen Sie das Brust-
fleisch von Hiithnern
aus Freilandhaltung -
das ist besonders
mager und gesund.

Mit Hanteln
trainieren

Krafttraining baut
nicht nur Muskeln auf,
es starkt auch die
Knochensubstanz. Zu
schwer sollten die
Gewichte aber nicht
sein, um eine Uberbe-
lastung zu vermeiden.
Ein erfahrener Fitness-
trainer ist zu Beginn
sehr zu empfehlen.

Mit Bedacht in Bewegung bleiben

Den Kérper schonen aus Angst, sich zu verletzen? Viel besser: Achtsamkeit

und Vorsorge

Step-Aerobic fiir
die Koordination

Durch den parallelen
Einsatz von Armen
und Beinen zu Musik
wird die Koordinati-
on, aber auch das
Taktgefihl trainiert.
Das wiederum l4sst
uns im Alltag tritt-
sicherer werden, etwa
wenn wir mit Einkaufs-
taschen die Treppen
hochsteigen mussen.

Die Augen
checken lassen

Ob kurz- oder weit-
sichtig: Neue Studien
zeigen, dass Personen
mit einer Sehbeein-
trachtigung oder einer
Kontrastsensitivitat
zweimal haufiger im
Haushalt stiirzen als
Normalsichtige. Ein-
mal im Jahr sollte ein
Besuch beim Optiker
im Kalender stehen.

Rutschfeste
Socken tragen

Barful® zu laufen ist
gesund - auch flr den
Riicken. Aus Angst,
auszurutschen, gehen
wir oft vorsichtig und
verkrampfen dabei.
Socken mit gummier-
ter Sohle mindern
diese Unsicherheit
und das Sturzrisiko.
|deal fur die Dusche
sind Gummimatten.

Schwimmen fur
mehr Auftrieb

Und zwar in jedem
Sinne. Sport im
Wasser schont nicht
nur die Gelenke: Weil
keine Sturzgefahr
besteht, trainieren
wir konsequenter
und damit effektiver.
Eine Entlastung fur
den Kopf gepaart mit
der richtigen Belas-
tung fiir den Kérper.

Zur Profi-
Massage gehen

Werden Schmerzen
ignoriert, nehmen wir
oft eine Schonhaltung
ein, die uns daran hin-
dert, aktiv zu bleiben.
Ein ausgebildeter
Massagetherapeut
kann Verspannungen
effektiv lindern und
uns somit den Spal? an
der Bewegung wieder
zurlickgeben.
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http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=22&UID=1427916186&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/HIGHRES/iStock-471562814.psd&BILDB=Side%20view%20of%20optician%20examining%20senior%20patient%20through%20slit%20lamp%20in%20clinic&AUFDT=20141113&SOURC=iStockphoto&AGENT=Getty%20Images/iStockphoto&BILDU=Optician%20examining%20senior%20patient%20through%20slit%20lamp&COPYR=Wavebreakmedia&FOTOG=Wavebreakmedia&OBJNA=471562814&TRREF=Hintergrund
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=23&UID=1853520335&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/HIGHRES/iStock-877069672.psd&BILDB=Side%20view%20of%20a%20waxed%20woman%20legs%20wearing%20socks%20sitting%20on%20a%20sofa%20in%20the%20living%20room%20of%20a%20house%20interior&AUFDT=20171114&SOURC=iStockphoto&AGENT=Getty%20Images/iStockphoto&BILDU=Waxed%20woman%20legs%20on%20a%20couch%20at%20home&COPYR=This%20content%20is%20subject%20to%20copyright.&FOTOG=AntonioGuillem&OBJNA=877069672&TRREF=Hintergrund
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=24&UID=1594874918&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/HIGHRES/iStock-612839448.psd&BILDB=Mature%20woman%20wearing%20swim%20goggles%20at%20swimming%20pool.%20Fit%20active%20senior%20woman%20enjoying%20retirement%20standing%20in%20swimming%20pool%20and%20looking%20at%20camera.%20Happy%20senior%20healthy%20old%20woman%20enjoying%20active%20lifestyle.&AUFDT=20160914&SOURC=iStockphoto&AGENT=Getty%20Images/iStockphoto&BILDU=Elderly%20woman%20in%20pool&COPYR=Ridofranz&FOTOG=Ridofranz&OBJNA=612839448&TRREF=Teilfreisteller
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http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=26&UID=968504325&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/Beisteller/60/LM1805_SHUTTERST_3378188%E2%88%86.psd&BILDB=Close%20up%20of%20female%20hands%20holding%20dumbbells%20while%20working%20out;%20Shutterstock%20ID%20128364779;%20Belegnummer:%20archive&SOURC=Shutterstock&AGENT=Shutterstock%20/%20nomidavid&BILDU=bfpreis:C%20%20MIG;&FOTOG=nomidavid&OBJNA=128364779&TRREF=Teilfreisteller
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=27&UID=788971997&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/Beisteller/60/ShutterCr-7374078635-High.psd&BILDB=young%20woman%20measuring%20waist%20with%20tape%20in%20front%20of%20a%20mirror;%20Shutterstock%20ID%20374078635;%20PO:%20picturemaxx&SOURC=Shutterstock&AGENT=Shutterstock%20/%20Evgeny%20Atamanenko&FOTOG=Evgeny%20Atamanenko&OBJNA=374078635&TRREF=Teilfreisteller
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http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Picture&Nr=29&UID=1326546617&Path=/Volumes/LM-Bilder/20_Endbilder/LM1805/Medizin/R%C3%BCcken/HIGHRES/iStock-612839448.psd&BILDB=Mature%20woman%20wearing%20swim%20goggles%20at%20swimming%20pool.%20Fit%20active%20senior%20woman%20enjoying%20retirement%20standing%20in%20swimming%20pool%20and%20looking%20at%20camera.%20Happy%20senior%20healthy%20old%20woman%20enjoying%20active%20lifestyle.&AUFDT=20160914&SOURC=iStockphoto&AGENT=Getty%20Images/iStockphoto&BILDU=Elderly%20woman%20in%20pool&COPYR=Ridofranz&FOTOG=Ridofranz&OBJNA=612839448&TRREF=Teilfreisteller
http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=30&UID=402949734
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http://www.jolauterbach.de/Heftanstrich/heftanstrich.php?Type=Text&Nr=32&UID=1493091876

Wie gut geht es Ihrem Rreuz?

Finden Sie heraus, wie hoch lhr Risiko fiir ein Riickenleiden ist. Bei bis zu 7 Ja-Antworten sollten Sie fiir
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Ich hatte schon einmal stirkere
tickenschmerzen
Ja O Nein

Meine Riicken- und Bauchmuskula-
ur ist eher schwach
Ja U Nein

Ich hatte bereits einen
andscheibenvorfall
Ja U Nein

Ich leide an einer Erkrankung oder
erdnderung der Wirbelsdule
Ja O Nein

_D?T__D'W_m

Ich habe deutliches Ubergewicht,
e|n BMI (Body Mass Index) liegt weit
iber 25

Ja  Nein

Ich rauche regelmaBig
Ja U Nein

In meiner Familie treten Riicken-
chmerzen oder Wirbelsidulen-
rkrankungen haufiger auf

Ja U Nein

Ich erndhre mich selten ausgewogen,
bst und Gemilise stehen nicht so oft
uf dem Speiseplan
] Ja O Nein

mqnose vom
Experten
Die Untersuchung]
m Kernspin zeigt
L. a. Entzlindungen
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L Ich leide unter anderen chronischen
Schmerzen (z. B. Migrédne)
] Ja U Nein

Ich habe Arthrose in den Hiift- oder
niegelenken
] Ja U Nein

P Ich treibe keinen regelmé&Rigen Sport
1 Ja O Nein

P In meinem Beruf sitze ich sehr viel
1Ja O Nein

P Die Arbeit frisst mich oft auf, ich
habe zu wenig Freizeit
[ 1]Ja U Nein

Ich fithle mich oft scheinbar grundlos
raurig oder niedergeschlagen und
abe wenig Antrieb

Ja O Nein

P Ich bin auch sonst wenig aktiv, fahre
meistens mit dem Auto, gehe wenig
spazieren

[1]Ja U Nein

In meinem Beruf muss ich hiufig
chwer heben oder in unangenehmer
altung arbeiten

Ja U Nein

Ich musste in der letzten Zeit
elastende Ereignisse durchleben
Scheidung, Kiindigung)

Ja U Nein

Raus aus den
Schmerzen.

Mit der Kraft der Natur.

Mit der Kraft
der Natur.

Rhus toxicodendron D6 DHU:

« fiir Riicken, Muskeln und Gelenke
¢ lindert Schmerzen
« gut vertrdaglich

Natiirlich gegen Schmerzen.

Homoopathle

Original DHU

gebiete: Die Anwendungs-
Knochen, Knochenhaut
gen Sie lhren Arzt
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