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4 Tipps flr einen gesunden Riicken

ht durehhéng

Rickenschmerzen sind ein regelrechtes Volksleiden der heutigen
Gesellschaft. Egal ob pl6tzlicher Kreuzschmerz, Hexenschuss oder
ein steifer Nacken: Sie kdnnen Menschen jeden Alters plagen.

plrt man ein unange-
S nehmes Ziehen oder Ste-

chen in der Riickenge-
gend, wird jede Bewegung zu
einer regelrechten Qual. Oft
sind die Leiden harmlos und
verschwinden binnen kiirzes-
ter Zeit wieder, doch zieht sich
der Schmerz in die Linge oder
tritt hdufiger auf, muss ein
Arzt aufgesucht werden. Die
Betroffenen sind meist zwi-
schen 35 und 55 Jahre alt.
Nicht selten ist es die Lenden-
wirbelsdule, die Probleme
macht — kein Wunder, denn
diese trigt die meiste Last.

O Muskeln starken

Um akute Riickenschmerzen
zu lindern oder diesen im Ide-
alfall vorzubeugen, hilft regel-
mifliges Riickentraining,
Doch Vorsicht: Ausgiebiges
und sich langsam steigerndes
Aufwirmen ist Pflicht, um
die Durchblutung anzuregen,
und kann dazu Muskelkater

sowie Zerrungen minimieren
und  bereits  bestehende
Schmerzen lindern. Vorerst
sollten Aufwirmiibungen in
jeder Kérperregion zur Krifti-
gung und Dehnung durchge-
fithrt werden. Bei jedem Be-
wegungsablauf ist es dabei
wichtig, die Spannung einen
Moment lang aufrechtzuer-
halten, dann wieder zu lsen
und die Prozedur im

Anschluss einige Male

beidseitig und gleich-

miflig zu wiederholen.

Ubungsideen findet

man z. B. auf der Internet-
seite www.ergotopia.de.

@ Richtig sitzen

Laut einer Studie ist die Ster-
berate bei Menschen, die tig-
lich iiber elf Stunden sitzen,
um 40 Prozent hoher als bei
denjenigen, die weniger als
vier Stunden am Tag sitzend
verbringen. Denn ein langer
Bewegungsmangel ist schid-
lich fiir Riickenmuskulatur
und Wirbelsiule. Die typische
Schreibtischhaltung mit ge-
beugtem Kopf und rundem
Riicken ist dabei besonders
ungesund. Experten empfeh-
len, sich méglichst oft fiir
eine Minute entspannt zu-

riickzulehnen. Knie und

Oberkérper befinden sich

Wer lange sitzt, ,
konnte Muskelver- '
spannungen be- /
kommen

en!
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Es gibt viele Riickengymnastik-

Angebote - in der Gruppe

macht Sport gleich mehr Spaf!

dabei idealerweise in einem
Winkel von 135°. Férderlich
ist es, Positionen zu wechseln
oder sich ab und an etwas zu
bewegen, anstatt still zu ver-
harren. Denn das fordert die
Durchblutung und stirke die
Muskulatur.  Beispielsweise
kénnen Sie jede Stunde ein
paar Schritte gehen oder
einfach nur mit den Fiiflen
wippen.

© Schonend heben

Schwere Lasten
sind wahres
Gift fiir die

Wirbelsiule.

Deshalb sollte

man lernen,
die eigene
Kraft richtig
einzuschit-
zen und

nur das

heben, was nach
eigenem Ermes-
sen einfach zu be-
wiltigen ist — bei
zu viel Anstrengung
meldet sich der Kor-
per in der Regel schon
von alleine. Wer Gegenstinde
mit durchgestrecktem Riicken
hochhebt, hilt die Schmerzen
geringer und erleichtert sich
den Vorgang selbst. Dazu geht
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man in die Hocke und beugt
die Knie nicht mehr als 90°.
Die Last wird aus den Knien
heraus gehoben, und der Rii-
cken bleibt gerade. Wer etwas
Schweres abstellen méchte,
macht das Ganze in umge-
kehrter Reihenfolge: erst in die
Hocke gehen, dann abstellen.
Tipp: Halten Sie den Gegen-
stand, den Sie tragen moch-
ten, moglichst dicht am Kér-

per — das spart Kraft!

© Entspannung
und Regeneration

Entspannungsiibungen koén-
nen  Muskelverspannungen
lockern oder sogar ganz 16-
sen. So kann auch wahrge-
nommen werden, welche
Muskelregionen Ausloser
fur die Spannungszustinde
sind. Natiirlich hilft das nur
bis zu einem gewissen Grad:
Bei chronischen Schmerzen
miissen noch erginzende me-
dizinisch-therapeutische Me-
thoden angewandt werden.
Gingige Entspannungsme-
thoden sind die progressive
Muskelentspannung, auto-
genes Training, aber auch
Hypnose — wer sich darauf
einlisst, hat auf Dauer ei-
nen schmerzfreien Riicken
fiir mehr Lebensfreude.

GESUNDHEIT

Gut geputzt

Stiftung Warentest nahm
28 Zahncremes unter die Lupe

Wer nach einer
guten  Zahn-
creme sucht, hat die
Qual der Wahl: Hun-
derte Produkte befin-
den sich in Umlauf. 28
davon untersuchte
Stiftung Warentest
nun genauer.

¥ Sehr gut“ schnit-

ten die ,Signal Krau-
terfrische“ (0,87 Euro/100
Milliliter) und die ,Blend-a-
med Complete Protect Ex-
pert“ (3,99 Euro/100 Millili-
ter) ab. ,Mangelhaft“ waren
hingegen das ,Pflanzen
Zahngel“ von Weleda (5,67
Euro/100 Milliliter) und Bio-
repair (6,67/100 Milliliter),
da sie kein Fluorid beinhal-
ten, das vor Karies schutzt.

#® Verbraucher, die zu sen-
siblen Zahnen und freilie-
genden Zahnhalsen neigen,
sollten eine Zahnpasta mit
geringem Abrieb wahlen.
Die ,,Extreme Clean Tiefen-
reinigung” von Odol-med 3
konnte sich hier als Testsie-
ger gegen die Konkurrenz
durchsetzen (2,63 Euro/
100 ml).

Versteckter Alkohol

Vorsicht vor

diesen Lebensmitteln

in genauer Blick auf so

manche Zutatenliste ent-
hullt, dass sich selbst in Le-
bensmitteln Alkohol befin-
det, in denen man keinen
vermuten wuirde. Das liegt
auch an der Gesetzeslage,
denn eine Kennzeichnungs-
pflicht besteht hierzulande
erst ab 1,2 Volumenprozent.
Verbraucherschitzer raten
deshalb zu besonderer Vor-
sicht - vor allem, weil selbst
Kleinstmengen fir Risiko-
gruppen zur Gefahr wer-
den kénnen.

® Schokoriegel, Speise-
eis und Konfitiire wer-
den fir ihren Ge-
schmack haufig mit
Alkohol versetzt.

® Alkoholfreie Getrinke
sind mit bis zu 0,5 % Restal-
kohol in der Regel eher al-
koholarm als -frei. In Eng-
land gibt es hierfilr z. B. ex-
tra Kennzeichnungen.

¥ Medikamente und Stér-
kungsmittel, etwa zur Vor-
beugung von Erkaltungen,
sollten ebenfalls Uberprift

werden.
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