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A) Riickenschmerzen

Rickenschmerzen im unteren Riicken gehdren zu den am meisten verbreiteten Schmerzen iberhaupt.
Was ist nun die Ursache fiir diese Schmerzen? Einerseits ist es das Sitzen — der Mensch sitzt
durchschnittlich 11,5 Std am Tag (Ja!! Denn wir schlafen ja auch meist seitlich in der Embryonalstellung,
d.h. mit angezogenen Beinen). Oder wir
arbeiten viel in geblickter Haltung. In beiden
Fallen verkirzen a) die Hiftbeugemuskeln, b)
der lange Anteil des Kniestreckers (vordere
Oberschenkelmuskulatur) und ) die
Bauchmuskulatur: Durch die schlechte Haltung
mit Rundriicken nahert sich das Brustbein dem
Schambein, wodurch der Bauchmuskel verkiirzt.

Wenn man sich nun entweder nach langem
Sitzen oder Arbeiten in gebilckter Haltung
wieder aufrichten mochte, dann konnen die
Muskeln der Vorderfront (also die Hiftbeuger, vordere Oberschenkelmuskeln und Bauchmuskeln)
nicht sofort geschmeidig nachgeben. Die Riickenmuskeln miissen sich enorm anstrengen, um diese
Vorspannung zu Uberwinden. Irgendwann, wenn diese Kontraktionen durch das viele Sitzen oder
Arbeiten in gebickter Haltung immer gréBer werden (diese Restkontraktionen summieren sich ja),
kommt es zu einem Uberlastungsschmerz.

Wie kann man da vorbeugen? Durch regelmaRiges Dehnen!!

Ich mochte lThnen nun die 3 wichtigsten Dehnungsiibungen bei Riickenschmerzen vorstellen.

1. GesaBmuskeldehnung

Wir Menschen haben auf beiden Seiten 3 GesaRmuskeln: Den GroRen (Gluteus maximus), den
Mittleren (Gluteus medius) und den Kleinen (Gluteus minimus).

Die GesaRmuskeln reichen vom Kreuzbein (ziemlich weit oben, etwa dort, wo die Pofalte beginnt) und
den Beckenschaufeln bis zum Oberschenkel hinten und seitlich.

Die Hauptaufgabe ist die Aufrichtung des Rumpfes aus gebickter Haltung. Sie geben uns Halt im
Stehen und helfen kraftig beim Gehen und Treppensteigen mit. Aufgrund fehlender Dehnung kénnen
die GesdalBmuskeln verspannen.

Bei welchen Beschwerden kann die GesdBmuskeldehnung helfen?

Bei Rickenschmerzen im unteren Bereich, Schmerzen in der LWS, Hexenschuss, Ischialgie,
Kreuzbein/SteiBbein/Sakralgelenksschmerzen, Schmerzen in der Hifte und Leiste.



Wir zeigen Ilhnen nun die einfachere Form auf dem Sessel.
Setzen Sie sich auf einen Sessel (am besten ohne Armlehne).
Wollen Sie die rechte Gesallhalfte dehnen, so schlagen Sie
den rechten Unterschenkel iiber den linken Oberschenkel.
Der linke Unterschenkel sollte dabei senkrecht nach unten
stehen (so ist Stabilitdt gegeben und Sie erreichen so fir die
Dehnung die richtige Hohe). Halten sie sich nun mit der
rechten Hand am rechten Knie (aber nicht runter driicken!)
und mit der linken Hand am linken FulRgelenk fest.

Nun atmen sie tief ein und beim Ausatmen ziehen Sie sich
mit geradem Rumpf (keinen Rundriicken machen) nach
vorne, sodass sich der Winkel in der Hifte verkleinert.
Bleiben Sie dann in der so erreichten maximalen Position,
atmen Sie ruhig ein und aus und versuchen sie dann die
Position weiter zu maximieren. Bleiben sie in der
maximalen Position fur 1,5 bis 2 Minuten. Nicht nach
hinten oder vorne pendeln! Versuchen sie diese Position
so weit als moglich zu halten. Denken Sie immer daran,
bewusst auszuatmen, dass unterstiitzt den Koérper bei der
Dehnung.

Im Laufe der Zeit, wenn diese Ubung regelm&Rig gemacht
wird (1-2-mal taglich), fallt Sie immer leichter.

Dann wird die gleiche Ubung auf der anderen Seite
ebenfalls 1,5 bis 2 Minuten ausgefihrt.



2. Bauchmuskeldehnung

Hier mit dieser Ubung werden die geraden Bauchmuskeln (rectus abdominis) gedehnt. Der Gerade
Bauchmuskel reicht vom Schambein hinauf zur 5., 6. und 7. Rippe. Die wichtigste Funktion ist die
Beugung der Wirbelsdule nach vorne.

Hier nun die vereinfachte Form der Dehnungsiibung:

Stellen Sie sich vor einen Tisch (sollte nicht zu niedrig
sein), vor ein Kastl oder Anrichte. Stellen Sie sich auf die
Zehenspitzen. Stltzen Sie sich dabei auf das Kastl auf,
Arme sollen dabei gestreckt bleiben (nicht wie bei
Liegestitzen gebeugt sein!) Nun ziehen Sie zuerst das
Schambein hoch und dann schieben Sie lhre Leisten bei
jedem Ausatmen mehr in Richtung Kastl/Anrichte nach
vorne.

Den Kopf liberstrecken Sie dann nach hinten. Immer
mehr die Leisten nach vorne schieben, bis sie einen
deutlichen Zug vom Schambein, liber den Bauch bis zum
Kinn spiren. Arme bleiben gestreckt!




Auch diese Ubung méglichst 1,5-2 Minuten lang
durchfiihren.

Ausgleich fiir die Wirbelsaule:

Dann- als Ausgleich fiir die Wirbelsaule — beugen Sie lhren Rumpf bei moglichst gestreckten Beinen -
nach vorne unten.

Gut ausatmen!

Bleiben Sie kurz so, Sie konnen dabei auch lhren
Rumpf mit Hilfe lhrer Hinde an Ihre gestreckten Beine
heranziehen.




3. Vordere Oberschenkeldehnung

Der vordere 4-teilige Oberschenkelmuskel (Quadrizeps) streckt im Knie, und ein Anteil davon (Rectus
femoris) beugt auch in der Hiifte. Das heil$t, dass dieser Muskelanteil auch bei langem Sitzen oder bei
der Arbeit mit standig gebeugtem Riicken verkiirzt. Und somit auch Ursache fiir Riickenschmerzen sein
kann.

Auch diese Ubung ist beidseits durchzufiihren. Sie benétigen eventuell dazu ein Hilfsmittel: Entweder
einen Bademantelglrtel, einen Schal, jedoch bitte kein Theraband/elastisches Band dazu verwenden.
Mit dieser Ubung dehnen Sie sowohl lhre vorderen Oberschenkelmuskeln als auch Ihre Muskeln, die
Uber die Leiste zur Lendenwirbelsdule ziehen (Huftbeuger, lliopsoas).

Fiihren Sie diese Ubung beidseitig durch. Zunichst beginnen wir mit der rechten Seite.

Begeben Sie sich in die Bauchlage. Beugen Sie das rechte Knie und ergreifen Sie nun mit beiden Hinden
den rechten Vorderful3. Falls das fiir Sie noch nicht
moglich sein sollte binden Sie — bevor sie in die
Bauchlage gehen — um lhren VorderfuRR (nicht um
das FuRgelenk!) den Bademantelgiirtel, der Knoten
soll sich auf der FuBsohle befinden, nicht auf dem
FuBricken.

Nun ergreifen Sie in der Bauchlage die beiden
Endstiicke des Bademantelgiirtels bzw. Ende des
Schals mit beiden Handen. Knie zusammen!! Nun
konzentrieren Sie sich darauf, dass Sie das
Schambein, die rechte Leiste und den oberen
Anteil lhres vorderen Oberschenkels in den
Boden driicken und gleichzeitig- schon pomali! -
mit beiden Handen lhre Ferse Richtung GesaR
ziehen. Gut ausatmen dabei! Etwas warten,
einatmen und beim Ausatmen wieder etwas mehr die Ferse Richtung Gesal’ ziehen! Zeit lassen! Nicht
zu heftig, schon langsam steigern! Immer darauf achten, dass Sie das Schambein, Leiste und den
oberen Anteil des Oberschenkels in den Boden driicken (nur so kénnen Sie auch den Hiftbeuger
dehnen, der bei Riickenbeschwerden fast immer verkirzt, d.h. unter Kontraktion ist!) Wenn Sie lhre
individuelle Maximalposition erreicht haben, dann bleiben Sie in dieser Position und zdhlen langsam
bis zwolf.

Achtung: Sollten Sie dabei Schmerzen im Knie verspiiren, dann legen Sie unter lhr rechtes Knie ein
Buch und versuchen Sie es noch einmal. Sie diirfen den Dehnschmerz nur in der Leiste bzw. im oberen
Anteil des vorderen Oberschenkels spiiren, nicht jedoch im Knie. Diese Dehnungsiibung ist auch eine
sehr wichtige Ubung bei Knieschmerzen.

Wenn Sie langsam bis 12 gezahlt haben, tun Sie so, als wollten Sie das rechte Knie strecken, ziehen
jedoch mit dem Bademantelgiirtel/Hinden in die entgegengesetzte Richtung (= isometrische
Gegenspannung). Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel soll sich dabei aber nicht dndern, also
das Knie darf dabei nicht wirklich gestreckt werden, Sie ziehen mit dem Bademantelgiirtel dagegen.
Sie zdhlen dabei langsam bis 6 (Sinn der Isometrischen Gegenspannung: Es ist flir Sie danach moglich,
noch etwas mehr zu dehnen). Dann héren Sie mit der Gegenspannung auf, ABER Sie bleiben in der




erreichten Position. Nun wieder einatmen und beim Ausatmen versuchen Sie die Dehnung zu steigern!
Das heiRt: Wieder Leiste, Schambein und oberen Anteil des Oberschenkels in den Boden driicken und
die Ferse noch mehr Richtung Gesadll ziehen. Weiter steigern und noch etwas in dieser
Dehnungsposition bleiben. Ausatmen! Wenn Sie regelmiRig diese Ubung durchfiihren (1-2mal pro
Tag), dann werden Sie Ihre Ferse immer mehr Richtung GesaR fliihren kénnen!

Achtung beziglich Intensitdt der Dehnungsiibung: Nur so intensiv dehnen, dass Sie nicht die Luft
anhalten missen, um die Dehnung ertragen zu kénnen - aber Sie sollten doch einen noch
,angenehmen” Dehnschmerz spiiren. Besser langsam immer mehr steigern!

Falls Sie nach der Dehnungsiibung ein ,,Ziehen” in der LWS spiiren sollten: Nach der Dehnungsiibung
in den 4-FuRer-Stand gehen und ,Katzenbuckel/ Hingebauchschwein“- Position einnehmen 3-4 mal
durchfiihren. Somit hat sich Ihre LWS wieder schnell erholt.

Nun diese Quadrizeps-Dehnung auch genauso auf der linken Seite durchfiihren!




B) Handgelenksschmerzen

Die Bandbreite an Symptomen bei Handgelenksschmerzen reicht von akuten Schmerzen, Uber
gelegentliche Missempfindungen (Taubheitsgefiihl, Einschlafen von Fingern und ganzer Hand...) bis hin
zu chronischen Beschwerden. Insbesondere die Beweglichkeit leidet bei vielen Beschwerdebildern des
Handgelenks. Stechende, ziehende, pochende oder stumpfe Schmerzen kénnen dazukommen oder
isoliert auftreten.

1. Handbeugerdehnung

Hier die vereinfachte Form am Tisch.

Stellen Sie sich vor einen Tisch. Arme nach aulRen rotieren,
also bei gestreckten Armen zeigen die Handflachen nach
oben. Legen Sie in diesem Zustand nun die Handfldchen so
auf den Tisch, dass die Fingerspitzen zu |hrem Korper
zeigen. Die Fingerspitzen missen dabei vollstindig auf
dem Tisch liegen, also nicht Gber die Tischkante reichen.
Diese Position (- dass also die Fingerspitzen ganz zu ihrem
Korper zeigen) kann anfangs, wenn die Beugemuskeln z.B.
durch viel Arbeit am PC oder haufige anstrengende
korperliche Arbeit stark verkiirzt sind, fiir Sie eine
Herausforderung sein. Aber nicht aufgeben! Auch wenn
anfangs lhre Fingerspitzen nicht vollstandig zu lhrem
Korper zeigen, also noch etwas seitlich ausgerichtet sind,
wird lhnen diese Ubung immer leichter fallen, wenn Sie Sie
taglich durchfiihren!

Also die Handflachen liegen vollstandig auf
dem Tisch, die Arme sind dabei gestreckt.
Warten Sie nun etwas, bis das Ziehen am
Handballen und der Innenseite des
Unterarms nachldsst. Dann gehen Sie noch
etwas weiter zurlick — Sie steigern also die
Dehnung immer mehr. Die Hande bleiben jedoch in dieser Position!

Wenn Sie nun in lhrer individuellen Maximalposition sind, dann bleiben Sie stehen und zdhlen nun
langsam bis 12. Gut durchatmen dabei! Besonders gut ausatmen — das unterstiitzt lhren Korper bei
der Dehnung. Dann bleiben Sie in dieser Position und driicken Ihre Handflachen immer fester auf die
Tischflaiche (= Isometrische Gegenspannung) und zdhlen dabei bis 6. Dann hoéren Sie auf, die
Handflachen auf den Tisch zu driicken — bleiben aber in der erreichten Position! Nun gehen Sie noch
ein weiteres Stlick nach hinten — denn nach dieser ,isometrischen Gegenspannung” ist es Thnen nun
moglich, die Dehnung noch etwas zu verstdarken. Sie bleiben wieder in Ihrer individuellen



Maximalposition. Arme immer gestreckt! Handflachen vollstandig auf der Tischflache! Fingerspitzen
zeigen moglichst zu ihrem Korper! Nun zahlen Sie wieder bis 12.

Dann bei gestreckten Armen (!!) heben Sie Ihre Handflaichen vom Tisch weg und ziehen in dieser
Position die Handriicken kraftig Richtung Korper heran (Daumen dabei auch an den Zeigefinger
anlegen). Speichern Sie in lhrem Koérper bewusst ab, was Sie an Dehnung nun erreicht haben! Bei
regelmaligem Dehnen kénnen Sie nun so lhre Handbeugemuskeln ,,umprogrammieren®.

Im Laufe der Zeit fillt Ihnen diese Ubung
immer leichter. Denken Sie daran:
Versuchen Sie von Mal zu Mal die
Fingerspitzen immer mehr in Richtung
Ihres Korpers auszurichten.




2. Handstreckerdehnung

Vor dieser Ubung kdnnen Sie eventuell ein Handtuch auf den Tisch legen, falls Sie die Tischfliche als
,ZuU hart“ empfinden.

Stellen Sie sich vor einen Tisch und legen beide Handriicken vollstandig auf den Tisch — und zwar so,
dass die linke Fingerspitze nach links und die rechte Fingerspitze nach rechts zeigt (die Handflachen
zeigen also nach oben). Vollstandig, nicht bloR die
Fingerknocheln ablegen! Ist dies anfangs nicht
moglich, so vergroBern Sie den Abstand beider
Handgelenke auf der Tischfliche. Das kann anfangs
etwas schwerfallen, geht aber im Laufe der Zeit
immer besser. Warten Sie etwas, bis das &argste
Ziehen im Handgelenk und Unterarm etwas nachlasst.

Dann folgt wieder die ,Isometrische
Gegenspannung”, damit Sie nachher die Dehnung
noch etwas verstarken konnen. Driicken Sie nun also
Ihre Handriicken immer mehr auf die Tischflache.
Driicken Sie dabei mit Ihrem Korpergewicht auch auf
lhr Handgelenk. Zahlen Sie wieder langsam bis 6.
Dann stoppen Sie den Druck — Bleiben aber in der
erreichten Position.

Nun versuchen Sie, in dieser Position eine Faust
anzusteuern. Wenn es lhnen moglich ist, schlieRen
Sie vollstandig lhre Finger zur Faust. Versuchen Sie
nochmals in dieser Position bis 12 zu zdhlen. Dann —
die Arme bleiben gestreckt — heben Sie leicht die
Hande vom Tisch ab, stecken jeweils den Daumen in
die Faust, Fauste, Arme weiter abheben (Arme
mussen gestreckt bleiben!)




Dann beide Arme links und rechts vom Korper in der Waagrechten gestreckt halten und zusatzlich die
Fauste kraftig nach hinten ziehen. Wieder bewusst in Ihrem Kopf abspeichern, was Sie an Dehnung
erreicht haben.

Wenn lhnen diese Dehnungsiibung mit der Zeit immer leichter fallt, so kénnen Sie die Dehnung schon
vom Anfang an verstarken: Legen Sie beim ersten Schritt die Handrlicken ndher zueinander auf die
Unterlage. Der Abstand zwischen beiden Handgelenken ist somit geringer.

So spliren Sie wieder das gewohnte Ziehen.

Fiir alle Dehnungsiibungen gilt: Machen Sie die Ubungen nur so intensiv, dass Sie nicht die Luft
anhalten miissen, um den Dehnungsschmerz auszuhalten. Der Dehnungsschmerz soll zwar deutlich
zu spiiren sein — aber noch als ,,angenehm“ empfunden werden! Wenn Sie den Dehnungsschmerz
nach der Ubung linger als 2-3 Minuten noch verspiiren, so haben Sie die Ubung zu intensiv gemacht.




