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Rucken-
schmerzen

was tun?




Neue Volkskrankheit Rickenpower!!! Was tun im Alltag?

Sind die Schmerzen sehr
stark, wird lhnen |hr Ortho-
pdde als erstes schmerz-
und entzindungshemmen-
de Mittel verschreiben,
damit Sie Ihre Bewegungs-

Skoliose, Morbus
Bechterew, Morbus
Scheuvermann — diese
Erkrankungen gehen mit

Nutzen Sie alltégliche

Gelegenheiten, um lhren
Ricken zu stérken: /_\
einer Verkrimmung der
Wirbelséule einher. lhnen /

ist gemein, dqss sie grofie Sch'me'rzen verur- freiheit \'Nledererlong'en. Eln’e passive physi- Gehen Sie kurze Strecken zu FuB,
sachen und die Bewegungsfreiheit der kalische Therapie — Wickel, Massage,
Betroffenen massiv einschrénken kénnen. Ultraschall — kann Muskel- statt Auto zu fahren. _‘\
verspannungen lockern. - Benutzen Sie staft des Fahrstuhls @I
Wirbelsaulenverkrimmung, Nacken- lieber die Treppe. __,/
schmerzen, Ischias, Hexenschuss, akuter Die Kréaftigung der Ricken- - Gehen, Schwimmen und Radfahren
Bandscheibenvorfall — Rickenschmer- muskulatur, welche die Wirbel- kraftigen die Muskulatur und schonen
g zen zdhlen langst zu den Volks- séule stitzt und aufrecht erhélt, den Rucken.
krankheiten. ist sowohl beste Therapie gegen
Riuckenschmerzen als auch beste Wenn Sie den Ricken belasten missen,
Etwa 80 bis 90 Prozent der Deut- Pravention. Das Kreuz mit dem sollten Sie eine Schonhaltung einnehmen.
schen leiden einmal in ihrem Leben Kreuz resultiert nédmlich in erster Linie Beim Heben sollten Sie méglichst in die
darunter, bei ungeféhr einem Drittel sind aus unserem bewegungsarmen, Uberwie- Knie gehen, beim Tragen den Ricken nicht
die Schmerzen chronisch. Mit 20 Prozent gend sitzenden Lebensstil, einer falschen beugen. Einseitige Belastungen sollten Sie
samtlicher Arbeitsunféhigkeitstage bilden Kérperhaltung sowie Verspannungen durch generell vermeiden. Wenn Sie lange sitzen
Riuckenschmerzen die grofite Krankheits- Stress. Eine gezielte Rickenschule, Kranken- missen, kénnen Sie den Ricken entspan-
gruppe. gymnastik oder Physiotherapie richten Sie im nen, indem Sie sich regelméBig zurickleh-
wahrsten Sinne des Wortes wieder auf. lhre nen oder von Zeit zu Zeit aufstehen.
Beweglichkeit bleibt erhalten, Fehlhaltungen
wird vorgebeugt. Wenn Sie Ubergewichtig sind, sollten Sie

versuchen, die Gberflissigen Pfunde loszu-
werden — denn auch dieses Gewicht muss
lhr Ricken tragen. Und vor allem: Treiben
Sie Sport!



