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EENEDITORIAL

Ubung nimmt den Schmerz

Viele Menschen glauben, Krankhei-
ten seien ein unabwendbares Schick-
sal. Ist man krank, geht man zum
Arzt und erwartet, dass er heilt oder
zumindest hilft, Leiden und Schmer-
zen zu lindern.

Sicher: Ohne einen Arzt kommt
man in den seltensten Fallen aus.
Doch krank sein bedeutet nicht,
die Verantwortung vollstandig an
den Experten abzugeben. Oft-
mals kann der Kranke selbst et-
was tun, um zu seiner Gesundung
oder einer Linderung beizutragen.

Krankheiten rufen auch dazu auf,
Uber das eigene Leben, insbeson-
dere die Lebens- und Erndhrungswei-
se, nachzudenken. Vielleicht sollte man
sein Verhalten dandern, Stress abbauen,
seine Einstellung zu wesentlichen
Dingen tberprifen. Krankheiten sind
oftmals ein Zeichen, dass etwas im
Leben nicht mehr stimmt. Nicht immer
ist es erforderlich, sein Leben radikal
zu andern. Auch nicht jeder schafft
das. In vielen Fallen bewahrt sich die
»Politik der kleinen Schritte«.

Menschen, die im Gesundheitsdienst
tatig sind, haben oftmals Probleme mit
ihrem Rucken und der Wirbelsaule.
Das standige Bucken, Heben und Tra-
gen macht ihnen zu schaffen. Deshalb
weist die BGW immer wieder auf
rlickenschonendes Arbeiten hin. Auch
bei rickenbelastenden Tatigkeiten
muss das Kreuz nicht Gber Gebuhr
strapaziert werden.

Doch trotz aller VorbeugungsmaBnah-
men konnen Riickenschmerzen auftre-
ten. Nicht immer ist dann der Griff zur
Schmerztablette das Mittel der ersten
Wahl. Es gibt leicht erlernbare Eigen-
Gbungen, die akute Rickenschmerzen
wirkungsvoll einddmmen. Einige dieser
Ubungen stellen Ihnen zwei Facharzte
in diesem Heft vor. Die Mehrzahl aller
Patienten, die an akuten Rucken-
schmerzen leiden, profitiert von diesen
Ubungen. Mehr dariiber lesen Sie
auf den Seiten 6 bis 8.

:9;014..& %Aé\,

Dr. Gerhard Mehrtens
Vorsitzender der Geschéaftsfuhrung
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Bl Traktion — Ldngszug an
der Wirbelsaule

Bei starken Schmerzen und vor allem
bei schmerzhaften Fehlhaltungen des
Ruckens hilft oft ein Auseinanderzie-
hen der Wirbelsiule. Arzte benutzen
hierflr Traktionsgerate (»Streckbank«),
Physiotherapeuten kénnen zum Bei-
spiel in einem »Schlingentisch« eine
Traktionsbehandlung durchfihren.
Man kann sich jedoch auch selbst stre-
cken. Dies nennt man Eigentraktion.

Hl Eigentraktion

Breitbeinige Ausgangsstellung, die
Hande werden auf den Beckenkam-
men abgestutzt. Dricken Sie mit
den Hénden auf die Beckenkamme
und stemmen Sie so Ihren Oberkor-
per hoch. Dann verspirt man einen
meist angenehmen Zug im unteren
Rucken. Bleiben Sie zirka drei Sekun-
den in dieser Haltung. Lassen Sie die
Arme danach wieder drei Sekunden
hangen und entspannen Sie sich.
Dieser Vorgang muss zehnmal wie-
derholt werden. Die gesamte Ubung
kostet Sie also nur eine Minute Zeit.

Akute Ruckenschmerzen, die langer als zwei Tage dauern, oder akute
Ruckenschmerzen, die zu starken Beeintrachtigungen fuhren, sollten
vom Arzt behandelt werden. Haufig reichen jedoch eigene Ubungen aus
oder sie erganzen die arztliche Behandlung und die Physiotherapie.
Im Folgenden stellen wir einige wichtige Eigeniibungen bei akuten

Schmerzen im unteren Ruckenbereich vor.

Diese Technik wird von vielen Betrof-
fenen instinktiv angewendet. Aber
oft wird sie nicht lange und vor al-
lem nicht haufig und konsequent
genug durchgefuhrt.

Die Schmerzen verringern sich meis-
tens nach einer Ubung; vollstandig
verschwunden sind sie aber nicht.
Denn die Bandscheibe braucht et-
was langer, um sich durch Traktion
wieder zuriick an ihren angestamm-
ten Ort zu bewegen.

Wiederholen Sie diese kurze Ubung
daher an den folgenden zwei Tagen
stundlich einmal.



TITELTHEMA

mm Stufenlagerung

Bei starken Schmerzen ist es gut,
zeitweise — nicht dauerhaft — die so
genannte Stufenlagerung einzuneh-
men. Hifte und Knie befinden sich
dabei jeweils in einer 90-Grad-Beu-
gung. Mit einem Traktionsgurt kann
man zusatzlich einen Langszug aus-
tben.

Bettruhe sollte man mdglichst ver-
meiden. Die Nachteile Uberwiegen
meistens die Vorteile. Besser ist es bei
starken Beschwerden, sich zwischen-
durch kurz hinzulegen — am besten
in einer Stufenlagerung. Nach 15 bis
30 Minuten sollte man aber wieder
aufstehen und die Eigentraktionsu-
bung durchfihren.

Bl Traktionsgurt

Vielen Menschen hilft es, dazu einen
Traktionsgurt zu benutzen, der einen
noch besseren Zug ermoglicht. Diese
Traktionsgurte gibt es in Sanitats-
hausern.

Hl Bei leichten Beschwerden und mm McKenzie-Ubung 1:

bei abklingenden Beschwerden Sie liegen auf dem Bauch, die Arme neben dem Kérper und den
Sehr hilfreich sind einige von dem Kopf zu der Seite gedreht, die am bequemsten fiir Sie ist. Tun Sie
neuseelandischen Physiotherapeuten jetzt einfach nichts. Bleiben Sie fur vier Minuten einfach liegen und
McKenzie empfohlene Ubungen zur entspannen Sie sich. Durch die Bauchlage kommt es zu einem leich-
Verbesserung der Rickneigung der ten Hohlkreuz. Dieses bewirkt einen Druck auf die hintere Wirbel-
Wirbelsaule. Diese Ubungen laufen in korperkante. Dadurch wird die Bandscheibe nach vorn bewegt —
drei Stufen ab und bauen aufeinander in den schmerzfreien Bereich. Haben Sie bei dieser Ubung mehr
auf. Schmerzen, machen Sie fur diesen Tag mit Stufenlagerung und

Traktion weiter. Versuchen Sie die Ubung am nichsten Tag erneut. | (Fortsetzung nachste Seite)

mm McKenzie-Ubung 1




Fotos: Soyka

(Fortsetzung)

Wenn Sie zu den Patienten gehoren,
die von diesen Ubungen nicht profi-
tieren, gibt es wahrscheinlich andere,
speziellere Eigenibungen fur Sie.
Sprechen Sie hiertiber mit Inrem Arzt
oder Physiotherapeuten.

Wenn die Beschwerden durch die-
se Ubungen zunehmen oder wenn
Schmerzen im Bein auftreten oder
sich verstarken, sollten Sie unbedingt
Ihren Arzt konsultieren.

Griinde, den Arzt sofort
aufzusuchen, sind:

P Anhalten der Beschwerden langer
als sechs Wochen

b vorwiegend nachtliche Schmerzen
P Fieber

P> Hinweise auf eine Fraktur

b eine Krebserkrankung

P Auftreten von Léhmungen

B McKenzie-Ubung 2:

Versuchen Sie, sich auf den Ellbogen
aufzustitzen. Kommen Sie dabei mit
dem Oberkodrper hoch. Das alles sollte
vollig schmerzfrei ablaufen. Wenn Sie
Schmerzen versplren, bleiben Sie zu-
nachst bei der Ubung 1, versuchen Sie
am nachsten Tag etwas weiterzukom-
men. Wenn Sie aber den Oberkorper
schmerzfrei aufrichten konnen, bleiben
Sie funf Minuten véllig entspannt so
liegen.

e il
Bl McKenzie-Ubung 2

Hochste Eile ist geboten, wenn Sto-
rungen der Blasen- oder Darmtatigkeit
auftreten.

Zum Glick sind diese Falle selten.
Der normale Ruickenschmerz ist zwar
sehr lastig, aber nicht gefahrlich. Er
lasst sich mit Eigentbungen in vielen
Fallen gut lindern.

Dr. Matthias Soyka,
Dr. Albert Nienhaus

M McKenzie-Ubung 3

Zum Schluss ein Hinweis:

Die beschriebenen Ubungen
sind nicht fur alle Patienten
mit akuten Rickenschmerzen
geeignet, aber fir viele.

B McKenzie-Ubung 3:

Wenn auch Ubung 2 klappt, stei-
gern Sie die Ruckneigung noch et-
was, indem Sie sich auf den Handen
abstutzen. Bleiben Sie zirka zwei Se-
kunden in dieser Stellung. Bleiben
Sie danach noch einige Zeit auf dem
Bauch liegen (wie in Ubung 1), um
sich zu erholen. Auch bei Ubung 3
dirfen keine Schmerzen auftreten
beziehungsweise sich verstarken.

Diese Ubungen sollten bei akuten
Rickenschmerzen alle zwei bis drei
Stunden wiederholt werden.
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