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Wenn die Biiroarbeit Riickenschmerzen verursacht

RATGEBER

Heute zum Thema:
Stil
Recht
Beziehungen
Geld
Daheim

Erziehung

chmerzen im Kreuzbereich kon-

nen verschiedene Urspriinge ha-

ben, oftmals liegt eine Dysba-

lance der Muskulatur vor. Akute,
stechende Schmerzen mit blitzartigen
Ausstrahlungen sowie Gefiihlsstérungen
oder Kraftverlust in einem oder in bei-
den Beinen deuten auf einen Band-
scheibenvorfall mit einer sofortigen Ver-
hédrtung der umliegenden Muskulatur
hin. Bei sich langsam entwickelnden,
beeinflussbaren Schmerzen kann es sich
um einen - aufgrund von Fehlhaltungen
entwickelten - Hypertonus der Musku-
latur im unteren Bereich des Riickens
und dem Gesiss handeln. Bei einer stark
erhohten Spannung, die iiber lingere
Zeit vorhanden ist, konnen Nerven zu-
sammengedriickt werden, dies kann
Ausstrahlungen in das Gesdss und/oder
in ein Bein verursachen.

Mogliche Behandlungen

Bei akuten Schmerzen kann Kiihlen
helfen. Falls nicht, kann man auf Warme

SCHMERZEN Ich (w, 32) arbeite im Buro und habe nach lan-
gem Sitzen Schmerzen im Kreuzbereich, teils strahlen sie auch

ins Gesass und ins Bein aus. Was kann ich tun?

umsteigen. Warme- oder Kéltepflaster
kéonnen zudem im Alltag Linderung
verschaffen. In erster Linie ist es wich-
tig, das betroffene Areal zu schonen und
Bewegungen zu vermeiden, die den
Schmerz auslésen. Bei starken Schmer-
zen kann die Einnahme von Arnika-
préparaten eine mogliche Entziindung
einddmmen und die Schmerzen senken.

Durch addquat ausgefiihrte medizini-
sche Massagen wird die verhértete Mus-
kulatur gelockert und die Spannung
herabgesetzt. Ein ausgebildeter Thera-
peut kann Sie gezielt beraten.

Sitzmoglichkeiten variieren

Zur Prophylaxe: Eine gute Ergonomie
ist die Voraussetzung fiir einen gesunden

Kurzantwort

Die erwahnten Schmerzen rih-
ren oft daher, dass man stunden-
lang in der gleichen Sitzposition
verharrt. Taglich mehrfache Ab-
wechslung ware besser, auch mit
Sitzball, Sitzkissen oder Stehpult.
Vorbeugen kénnen zudem stabili-
sierende Sportarten sowie Massa-
gen und Physiotherapien, mit
denen man auch bestehende Ru-
ckenprobleme angehen kann.

Y.D.inF

Riicken. Beim Biiroalltag ist auf eine
gerade, aber lockere Haltung zu achten.
Ein Sitzball, Sitzkissen oder Stehpult
konnen dies unterstiitzen. Dabei sollte
man am besten variieren. Immer wieder
die Sitzmoglichkeit zu wechseln und
auch mal zu stehen, beansprucht ver-
schiedene Muskeln. Relativ schlecht ist
es, den ganzen Tag in der gleichen
Position zu verharren, da die autoch-
thone Muskulatur, welche vor allem fiir
unsere aufrechte Haltung zustdndig ist,
miide wird und demzufolge eher ver-
spannt. Eine tolle Idee ist es, verschie-
dene Stiihle in einem Tages- oder Halb-
tages-Zyklus mit den Arbeitskollegen zu
wechseln um so die Halt gebende Mus-
kulatur dynamisch zu benutzen.

Zu nichts zwingen

Ein Sitzball sorgt dafiir, dass die Mus-
kulatur des Rumpfes immer wieder fiir
das Gleichgewicht sorgen muss. Er ist
deshalb ein gutes Training fiir die Mus-
kulatur und entlastet in winzigen Zeit-
einheiten die verschiedenen Muskelfa-
sern. Wenn Thnen jedoch eine Sitzmog-
lichkeit tiberhaupt nicht zusagt, zwingen
Sie sich besser nicht dazu, diese zu
benutzen oder besprechen Sie mit
einem Therapeuten, welche Moglich-
keiten fiir Sie gut wiren. Ausgleichende
und stabilisierende Sportarten wie
Schwimmen, Yoga, Pilates, Thai Chi oder
ein betreutes Riickenturnen unterstiit-

zen den Korper und fithren in einigen
Fallen zur Beschwerdefreiheit oder sind
eine gute Vorbeugung von Problemen.

Vorsichtsregeln

Sobald Gefiihlsstérungen oder ein
Kraftverlust in den Beinen oder sogar
ein unkontrollierter Verlust von Urin
festgestellt wird, sollte umgehend ein
Arzt aufgesucht werden. Bei chroni-
schen und stetig zunehmenden Schmer-
zen ist eine Therapie sowie ein Bera-
tungsgesprach mit einem ausgebildeten
Therapeuten angezeigt, um die Be-
schwerden zu bekdmp-
fen und eine weitere
Verschlimmerung zu
verhindern.
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Luzerner Hhenklinik Montana

Luzerner Hohenklinik Montana
Lunge und Bronchien

Akute Atemnot ist etwas vom Schlimmsten, was ein
Mensch erleben kann. Nichts macht mehr Angst als das
Gefiihl, zu ersticken. Mitmenschen mit Asthma oder
Bronchitis erleben das z.T. téglich. Es ist, als ob sie
ununterbrochen Treppen hochsteigen missten, ohne
eine Verschnaufpause einlegen zu kdnnen. Dieses Ge-
fishl der Atemnot wirkt sich langfristig auf Lebensge-
staltung, Aktivititen und Psyche aus. Menschen mit
Atemnot bediirfen deshalb einer speziellen Betreuung,
damit fir sie das Leben wieder ertriiglich wird.

Die Luzener Hohenklinik Montana bietet in ihrem
Rehabilitationsprogramm fir Lunge und Atemwege
diese ganzheitliche Behandlung an. Die Patientinnen
und Patienten profitieren von der ausgezeichneten Luft
in den Walliser Bergen genauso wie von der kompeten-
ten Betreuung durch Fachleute verschiedener medizini-
scher Bereiche. Ein individuell angepasstes Trainings-
programm ldsst sie frische Krafte sammeln und steigert
die Leistungsfahigkeit.

Wo sich gesunde Bergluft und medizinische Kompetenz
verbinden, sind Patientinnen und Patienten jedenfalls
gut aufgehoben!

Patientinnen und Pafienten fragen am besten den
Hausarzt,

Luzerner Hohenklinik Montana
Programm fiir Rehabilitation von
Lunge und Atemwegen

www.LHM.ch




