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Dieser Sport starkt den Ricken

Jeder dritte Deutsche leidet
regelménBig unter Kreuz-
schmerzen. Frauen sind be-
sonders haufig betroffen.
Mit Sport lasst sich vorbeu-
gen. Hier sind die Patienten
selbst in der Pflicht.

,Starke deine Muskeln -
bleib riickenfit!“ So lautet
das Motto des diesjdhrigen
Tags der Riickengesundheit
am 15. Mdarz. Er soll daran
erinnern, dass auch jeder
selbst Riickenschmerzen vor-
beugen kann. Sportmediziner
und Neurochirurg Dr. Mi-
chael Eichler, Leiter des Wir-
belsdulenzentrums Ful-
da/Main/Kinzig, stellt Sport-
arten vor, mit denen Riicken,
Rumpf und Becken béren-
stark werden.

Joggen fiir den unteren Riicken

Zu den vermutlich riicken-
freundlichsten Sportarten ge-
hort das ganz normale Lau-
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fen. Denn hierbei werden die
Bandscheiben - kleine gal-
lertartige Kissen zwischen
den Wirbeln im Riicken - zu-
sammengedriickt und ziehen
sich wieder auseinander. Da-
durch saugt sich das Gewebe
mit wichtigen Ndhrstoffen
voll und gibt unnétige ab. So
bleibt es lange vital und
funktionsfahig. Daneben akti-
viert das Joggen auch den
oberen und unteren Riicken.
Denn beim abwechselnden
Auftreten der Fiiffe und beim
Mitschwingen von Armen
und Schultern drehen sich
Brust- und Lendenwirbelsdu-
le hin und her.

Wichtig ist das Laufen auf
weichem Untergrund. Ein zu
harter Boden oder falsches
Schuhwerk sind weniger gut.

Nordic Walking fiir die Gelenke

Eine dufierst fordernde Ver-
sion des Laufens ist das Nor-
dic Walking. Im Vergleich
zum Joggen kraftigen die dy-
namischen Bewegungen der

Bereits ab dem 30. Lebensjahr
beginnen Degenerationsprozes-
se an der Bandscheibe. Es
kommt zu FlUssigkeits- und
Elastizitatsverlust des Gewebes.
ReiBt der duBere Faserring und
tritt der gallertartige Kern in den
Wirbelkanal heraus, spricht man
von einem Bandscheibenvorfall.
In den letzten Jahrzehnten wur-
den fiir dessen Behandlung im-
mer wieder neue Therapie- und
OP-Methoden eingefiihrt, die
sich aber nicht durchsetzen
konnten.

Wahrend bei einer endoskopi-
schen Operation nur bestimmte

Arme und Beine die Rumpf-
muskulatur.
Durch den
Einsatz von
Laufstocken
fallt die Be- we
lastung auf _
die Gelenke o
geringer aus.
Die Bewegung der
Arme ist geradezu
ideal. Vor allem
fiir Menschen, die
im Alltag viel sit-
zen und sich we-
nig bewe-
gen,
lohnt sich
diese sanfte Art des
schnellen Spazierens.
Nordic Walking ist ein
perfektes Ganzkdrpertrai-
ning, denn nur wirklich
belastete Muskulatur
erzielt letztlich
einen sehr positi-
ven Effekt auf
die Fitness
und die
Fettver-

brennung. d.

-

Arten eines Bandscheibenvor-
falls behoben werden kénnen,
ist ein mikrochirurgischer Eingriff
grundsétzlich bei jedem ,Pro-
laps* moglich. Dabei wird die be-
troffene Bandscheibe bezie-
hungsweise Teile von ihr ent-
fernt.

Durch die Verfeinerung der Inst-
rumente gelingt es heutzutage,
kleine Hautschnitte bis zu 3 cm
Lange zu setzen und unter ho-
her optischer Vergré3erung den
Bandscheibenvorfall ,,mikrochi-
rurgisch® (Mikrodiskektomie) zu
entfernen.

Die Mikrochirurgie blieb jedoch
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Fahrradfahren stéarkt das Becken

Radsport eignet sich beson-
ders gut fiir die Kraftigung
der Beckenbodenmuskulatur,
die dabei hilft, die Wirbel-
saule im Becken zu veran-
kern. Dadurch konnen Prob-
leme im Bereich des
Iliosakralgelenks
_ wirkungsvoll
£ behandelt
wer-
den.
Fahrer
sollten
allerdings
unbedingt
darauf achten,
dass der Rii-
cken dabei
eine aufrech-
te, nur leicht
nach vorn
geneigte Hal-
tung ein-
nimmt. Im
Idealfall
| ist der
. Lenker
. etwa

bis heute die erste Wahl in der
chirurgischen Behandlung des
zervikalen und lumbalen Band-
scheibenvorfalls, der im letzten
Jahr in Deutschland Gber 30000
Mal operiert wurde. Das mikro-
chirurgische Verfahren bringt
viele Vorteile mit sich: Es ist ge-
webeschonend, die Rezidivrate
ist minimal und die Narbenbil-
dung sehr gering. Nerven und
Ruckenmark bleiben weitmég-
lichst verschont. Die Patienten
sind am Operationstag wieder
auf den Beinen und kénnen in-
nerhalb von zwei bis drei Tagen
wieder entlassen werden.



