Bewegung ist Hilfe, Sport ist Therapie

Universitatsmedizin Greifswald

ANZEIGE

Ein gesunder Riicken durch einfache Ubungen,

die auch im Jahr 2023 in jeden Alltag passen

Die muskulare Stabilisation des Rumpfes im Bereich der Lendenwirbelsdule ist auch ohne groen Aufwand zu erreichen

Michael Schréder ist Leitender Physiothe-
rapeut stationare Bereiche in der Abtei-
lung fUr Zentrale Physikalische Medizin,
Rehabilitation und Sporttherapie.

Bewegung ist keine unerfreuliche
Pflicht, sondern eine echte Hilfe.
Das erklaren Fachleute der Unime-
dizin Greifswald. Sie prasentieren
ganz praktische Tipps fur den All-
tag. Es missen ja nicht immer
gleich die riesengroBen ,guten
Vorsatze fur das neue Jahr" sein!
Esgehtlosmitein wenig Unterstiit-
zung fir die Wirbelsaule:

» Wenn man sich die Wirbelsdule
gedanklich vorstellt, konnte man
sie mit dem Mast eines Segelschif-
fes vergleichen. Die Muskeln wir-
ken wie Taue und halten den Kor-
per gegen die Schwerkraft auf-
recht”, erklart Michael Schroder,
Leitender Physiotherapeut statio-
ndre Bereiche in der Abteilung fur
Zentrale Physikalische Medizin,
Rehabilitation und Sporttherapie.

Allerdings treffe dieses Gedan-
kenmodell nur zur Halfte zu: ,Da
unsere Wirbelsdule aus 24 beweg-
lichen Segmenten besteht, wiirde
sie bei dieser primitiven Form der
Abspannung in sich zusammenfal-
len. Aus diesem Grund gibt es

LIl

Ruhelage mit Handkontakt am Bauch fiir die erste Ubung. Diese starkt den querverlaufenden Bauchmuskel.

kleine Wirbelsdulen-
muskulatur

Kreuzbein

querverlaufender
Bauchmuskel

Schambein

Beckenhodenmuskulatur

Das ist die Ausgangsstellung fiir die Ubung Bridging.

Beim Bridging mussen Knie, Hifte und Schulter eine Linie bilden.
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Wenn man sich die
Wirbelsaule
gedanklich vorstellt,
kdnnte man sie mit
dem Mast eines
Segelschiffes
vergleichen.

Michael Schréder

neben dem globalen Muskelsys-
tem, den Tauen, fur das Gleichge-
wicht zusatzlich das lokale System
fur die Stabilitat der vielen Einzel-
teile wie Wirbelkorper mit dazuge-
horigen Bandscheiben”, erklart
der Fachmann weiter.

DIE WIRBELSEGMENTE
STABILISIEREN IST WICHTIG
Wahrend das globale System lan-
ge, oberflachliche Muskeln ent-
halt, ist das lokale System mit kur-
zen, tiefen Muskeln von Wirbel zu
Wirbel aufgebaut. Diese Muskeln
funktionieren wie kleine Sprung-
federn. Sie initiieren und begren-
zen Bewegungen der Wirbelkor-
per. Um einen direkten Einfluss
auf die Wirbelkdrper und Band-
scheiben auszutliben, miissen die
Muskeln des lokalen Systems trai-
niert werden, rat Michael Schro-
der.

Dazu gibt es eine einfache
Ubung fiir die Stabilitdt der Wirbel-
segmente und eine zweite fiir den
Becken- und Hiftbereich, von
denen er versichert, dass sie ,alle
Leserinnen und Leser individuell
inihren Tagesablauf einfligen kon-
nen”. Es biete sich an, so der Phy-
siotherapeut, dass Routinesituatio-
nen im Alltag als Erinnerungssttt-
ze zur Aktivierung der Bauchmus-
kulatur genutzt werden. Als Bei-
spiel nennt er ,beim Staubsaugen,
Zdhne putzen oder Spazierenge-
hen"”. Solasse sich besonders diese
Ubung dauerhaft ins neue Jahr in-
tegrieren.

Zweiter Tipp: Durch eine korrek-
te Anspannung kann die Stabilitat
der Wirbelkérper und Bandschei-
ben bei Bewegungen und in
Zwangshaltungen erhoht werden.
Der quere Bauchmuskel ist der

tiefste und diinnste Bauchmuskel.
Dieser korsettartige Muskel ist
uber Bindegewebe an allen Len-
denwirbeln befestigt und tragt so-
mit direkt zur Stabilisation bei.
Diese Ubung sollte zuerst liegend
aufdem Boden ausgefiihrt werden,
damit die Ansteuerung der Ziel-
muskulatur gelingt.

Michael Schroder erklart:
.Spannen Sie langsam den Bauch
an, indem Sie sich vorstellen, dass
Sie Thren Bauchnabel einziehen,
um den Knopf einer zu engen Hose
zu schlieBen. Achten Sie wahrend-
dessen darauf, dass Sie nicht die
Luft anhalten. Diese Spannung
halten sie 10 bis 15 Sekunden.
Nach einer Pause von 30 Sekunden
wiederholen Sie dies insgesamt
dreimal.” Noch einmal betont er,
dass man wéahrend des Ubens ru-
hig weiter atmen solle: ,Diese
Ubung kénnen Sie spater dann
auchim Sitzen, Stehen oder Gehen
anwenden.”

EINE TAGLICHE UBUNG FUR

VIELE REGIONEN

Beim Beckenheben, dem Brid-
ging, handelt es sich um eine
Ubung zur Kréftigung der riick-
wartigen Bein- und GesaBmus-
keln. Manliegtauf dem Boden und
stellt die Fifle und Knie parallel
eine Fulbreite auseinander auf.
AnschlieBend hebt man das Be-
cken an, so dass Knie, Hiifte und
Schulter eine Linie bilden. Schro-
der: ,Sie stabilisieren damit die
Lenden-, Becken- und Hiiftregion.
Physiotherapeut Schroder emp-
fiehlt auch bei dieser Ubung 10 bis
15 Wiederholungen, das Ganze
dreimal taglich. Zwischen den
Wiederholungen sind 30 Sekun-
den Pause sinnvoll.
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Beweglichkeit fiir die taglichen Herausforderungen wiedererlangen und trainieren

Drei Fragen an den Leitenden Oberarzt Prof. Marcus Dorr zum Thema Sport als Therapie

Sport als Therapie! Dazu bietet die
Universitatsmedizin  Greifswald
ein Behandlungsangebot in der
Klinik fir Innere Medizin B an.
Wahrend es bei den oben beschrie-
benen Ubungen um Pravention
geht, werden hier bereits be-
stehende Beschwerden mit indivi-
duellen Therapien gemindert und
konnen sogar behoben werden.
Wir sprechen mit dem Leitenden
Oberarzt Prof. Marcus Dorr, der als
forschender Wissenschaftler und
behandelnder Arzt tatig ist.

Herr Prof. Dorr, welche Betroffenen
kommen fiir eine Sport-Therapie
bei lhnen infrage?

Prof. Marcus Dorr: Wir betreuen
Patienten, die durch Bewegung
und Sport ihre Situation mit einer
Erkrankung verbessern mochten
und auch verbessern miissen. Da-
zu zahlen zum Beispiel Patienten
mit einem hohen Blutdruck oder
einer Herzschwéache. Auch bei Pa-
tienten mit einer schweren Herz-
erkrankung kénnen Bewegungs-
programme sehr gute Erfolge er-
zielen. Wir schauen uns die je-
weilige Krankengeschichte an

und entwickeln fiir jeden Patien-
ten ein angepasstes Bewegungs-
und Sportprogramm. So kann
nach einer gewissen Zeit der An-
wendung als Erfolg die Mobilitat
und die korperliche Alltagsbe-
lastbarkeit gesteigert werden.
Bewegung und Sport bilden eine
Einheit und sollten von den Be-
troffenen auch immer so verstan-
den werden, um die Lebensqua-
litat zu steigern.

Welche Trainingsprogramme kom-
men zur Anwendung?

Wir stellen zu Beginn der Thera-
pie den Ist-Stand fest, damit wir
wissen, wie belastbar der jeweili-
ge Patient ist. Dazu muss ein Be-
lastungstest mit einem EKG absol-
viert werden. Bei besonders
schweren Herzerkrankungen
messen wir gleichzeitig auch die
Atemgase, um die Leistungsfahig-
keit von Herz und Lunge noch
besser zu kennen.

Dann geht es mit Ausdauertrai-
ning und leichtem Krafttraining
mit speziellen Ubungen darum, die
Bewegungsmuskulatur ~ wieder-
aufzubauen und zu starken.

Dazuhaben wirseitgutzehnJah-
ren eigene Raumlichkeiten im
Untersuchungs- und Trainings-
zentrum des Deutschen Zentrums
fir Herz-Kreislauf-Forschung
(DZHK) am Standort Greifswald.
Hier befinden sich Ergometer oder

Prof. Marcus Dorr ist Leitender Oberarzt in der Klinik fur Innere Medizin B.

Laufbander sowie Kraftgerate, mit
denendie Patienten trainieren kon-
nen. Unsere Physiotherapeuten
und Trainingsspezialisten zeigen
den Patienten, wie sie richtig damit
umgehen bzw. wie die Ubungen
optimal ausgefiihrt werden.
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Sie betreiben auch umfangreiche
Forschungen in diesem Bereich.
Welche Patienten kommen dafiir in
Betracht?

Alle Programme finden bei uns
derzeit im Rahmen von For-
schungsprojekten statt. Wir le-
gen jahrlich ein bis zwei neue
Studien mit bis zu 30 Teilneh-
mern auf. Es handelt sich dabei
meistens um Patienten mit spe-
ziellen Erkrankungen. So bei-
spielsweise verschiedenen For-
men einer Herzschwache mit
oder ohne gleichzeitig bestehen-
der Diabetes-Erkrankung. Oder
auch Patienten mit einer Adiposi-
tas, die sich negativ auf die Psy-
che schlagt, kommen in die Stu-
dien.

Bei allen Patienten kommt es
auch darauf an, dass sie fir sich
selbst Verantwortung tiiberneh-
men und die Empfehlungen fur
eine andere Ernahrung und mehr
Bewegung in den Alltag integrie-
ren. Nur so kénnen die Erfolge
der Therapie ,Sport” auch lang-
fristig aufrechterhalten werden.

Wir danken fiir das Gesprdch.

Praktische Tipps
fur mehr Bewegung
im Alltag

Zuhause

* Einkauf nach Hause tragen
* Hausliche Trainingsgerate
» Haus- und Gartenarbeit

Freizeit

* Wandern oder Spaziergange
« Ballspiele im Park

* Schwimmen oder Aqua-Kurse
* Yoga, Pilates oder Tai-Chi

Transport - Arbeitsweg

» Radfahren

* Gehen

» Weiter entfernte Parkplatze
nutzen

* Eine Haltestelle friiher aus dem
Bus aussteigen

Arbeit

* Treppe statt Aufzug

» Aktive Mittagspause

» Beim Telefonieren stehen oder
umhergehen

* Meetings im Gehen abhalten



