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Muskelverspannungen Nécﬁ'—, Sch
und Riuckenschmerzen sind oft stressbe

In Balance: Ein
gutes Korper-
gefiihl vermeidet
Beschwerden



ie Erfolge sind bisweilen verbliif-
Dfend: Anfangs vollig verspannte
Kursteilnehmer sind schon nach
wenigen Unterrichtseinheiten deutlich
beweglicher. ,Manche kénnen zu-
néchst nicht mit ausgestreckten Beinen
flach auf dem Riicken liegen®, erzdhlt
der Wiirzburger Feldenkrais-Lehrer
Klaus-Dieter Moritz. ,Am Ende der
Ubungseinheit geht das oft ohne Pro-
bleme. Anderen sei es nicht méglich,
den Arm seitlich iiber Schulterhéhe an-
zuheben - und danach kénnen sie sich
wieder die Haare kimmen. ,Indem sie
die Selbstwahrnehmung schulen, kén-
nen Betroffene ihre Beweglichkeit und
Korperhaltung grundlegend verbes-
sern’, erklart Moritz. Davon profitieren
vor allem Patienten, deren Schmerzen
auf Funktionsstérungen des Bewe-
gungsapparats zuriickgehen.
Die von dem israelischen Physiker
Moshe Feldenkrais begriindete Metho-

- de ist eine von verschiedenen Behand-
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lungsformen, mit denen sich bei
schmerzhaften Muskelverspannungen
gute Erfolge erzielen lassen. Insbeson-
dere bei Nacken- und Riickenschmer-
zen haben sich die achtsam und unter
Anleitung durchgefiihrten Bewegungen
bewdhrt. ,Viele Teilnehmer berichten,
dass vor allem Verspannungen im Be-
reich der Lendenwirbelsdule deutlich
nachlassen‘, sagt Moritz.

Keine Frage des Alters

Schmerzhafte Muskelverspannungen
im Schulter-, Riicken- und Nacken-
bereich gehéren zu den héufigsten Be-
schwerden und betreffen keineswegs
nur dltere Menschen: Laut Barmer
Ersatzkasse leiden bereits in der Alters-
gruppe der 15- bis 25-Jdhrigen 16 Pro-
zent der Frauen und fast 12 Prozent der
Minner an Riickenschmerzen. Die Ur-
sachen sind Bewegungsmangel und
einseitige Kérperhaltungen, aber auch
Stress und psychische Belastungen.
Angsterkrankungen und Depressionen
gehen ebenfalls oft mit Verspannungen
und Verkrampfungen in der Nacken-,
Schulter- und Riickenregion einher.
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,Bei Stress und innerer Anspannung
ziehen viele Menschen unbewusst die
Schultern hoch oder beifien die Z&h-
ne zusammen’, erkldrt Professorin
Heike Rittner, Leiterin der Wiirzbur-
ger Schmerztagesklinik am Zentrum
fiir Interdisziplindre Schmerzmedizin
der Universitatsklinik Wiirzburg. ,Und
wenn die Muskeln dauerhaft ange-
spannt sind, kommt es irgendwann zu
Schmerzen und Verhértungen.

Dass sich die Muskulatur bei Stress
anspannt, ist eine physiologisch durch-
aus sinnvolle Reaktion: Unseren Vor-
fahren ermdglichte dieses reflexhafte
Verhalten, bei Gefahr zu kimpfen oder
zu fliichten. ,Heute stehen viele Men-
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Standig unter Spannung: Bald schmerzt der Nacken
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schen unter Dauerstress und sind per-
manent angespannt’, sagt Ute Merz
vom Deutschen Verband fiir Physio-
therapie. ,Sie konnen nicht mehr ab-
schalten, und ihre Muskelspannung ist
stdndig erh6ht. Das merken sie aber oft
erst, wenn es anfangt wehzutun:

Das Korpergefiihl geht verloren

Um den Schmerz zu vermeiden, neh-
men die Betroffenen Schonhaltungen
ein, die wiederum zu neuen Verspan-
nungen fithren - und somit erneut zu
Schmerzen. So entsteht ein Teufels-
kreis, aus dem die Patienten alleine
nicht mehr herauskommen: Der »
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Mude, gerotete oder
trockene Augen?
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Schutzt und regeneriert
mit der Zweifach-Formel

v Lindert schnell und
langanhaltend

v Sehr gut vertrdaglich
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Mateur d'innavation

Schmerz wird chronisch. ,Schmerz-
patienten haben oft kein Kérperge-
fithl mehr und spiiren gar nicht, wie
angespannt ihre Muskeln sind‘, sagt
Physiotherapeutin Merz. Das erste
Therapieziel sei deshalb, ihnen die
Verspannungen bewusst zu machen.

Schmerztherapeutin Rittner arbei-
tet zu diesem Zweck mit Biofeedback:
Die Muskelspannung wird elektro-
nisch gemessen und auf einem Com-
puterbildschirm sichtbar gemacht.
Durch Entspannungstechniken und
Visualisierungen versuchen die Pa-
tienten, ihre Muskeln bewusst zu ent-
spannen, und bekommen mit der
Zeit ein besseres Korpergefiihl.

Verspannung bewusst machen

Einen dhnlichen Ansatz verfolgt
Klaus-Dieter Moritz, kommt dabei
aber ganz ohne Technik aus. ,Im Lauf
des Lebens prigen sich ungiinstige
Bewegungsmuster und Fehlhaltun-
gen ein, die der Kdrper immer wieder
automatisch abruft’, erklédrt der lizen-
zierte Feldenkrais-Lehrer. Sie schrédn-
ken die Beweglichkeit zunehmend
ein. Mit der Zeit entstehen chroni-
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sche Verspannungen und haltungs-
bedingte VerschleifSerscheinungen
an den Gelenken und der Wirbel-
saule. ,Durch achtsame Bewegungen
machen sich die Patienten ihre ein-
gefahrenen Muster bewusst und ent-
decken gesiindere, kraftsparende
Alternativen’, sagt Moritz. Nicht nur
die korperliche Beweglichkeit soll




Konzentriert:
. Unbewusst

verkrampfen
sich zugleich
. die Muskeln

verbessert werden, auch die geistige
Lernfahigkeit und Kreativitit. , Fiir
Moshe Feldenkrais war ein beweg-
liches Gehirn wichtiger als ein be-
weglicher Kérper*, weifs Moritz.
Allerdings miissen die Ubungen
durch einen qualifizierten Lehrer
angeleitet werden und sind recht zeit-
intensiv. Um schnelle Erfolge zu er-
reichen, empfiehlt Schmerztherapeu-
tin Rittner daher zundchst die pro-
gressive Muskelentspannung nach
Jacobson, die Patienten in kurzer Zeit
lernen und selbststindig zu Hause
iiben kénnen. Durch bewusstes An-
und Entspannen einzelner Muskel-
gruppen schulen sie ihre Korper-

JWir ersetzen
ungunstige
Bewegungsmuster
durch gesuindere

Alternativen”

Klaus-Dieter Moritz arbeitet
als lizenzierter Feldenkrais-
Lehrer in Wirzburg
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wahrnehmung. Auch Physiothera-
peuten arbeiten gezielt mit solchen
Entspannungstechniken. ,Die Kunst
besteht darin, die Balance zwischen
Anspannung und Entspannung wie-
derherzustellen’, sagt Ute Merz.

Kaum Medikamente verfiigbar

Dies ist umso wichtiger, weil die Ver-
spannungen kaum medikament6s
behandelt werden kénnen: Mehrere
muskelentspannende Wirkstoffe wie
Tetrazepam oder Flupirtin wurden in-
zwischen wegen massiver Nebenwir-
kungen vom Markt genommen. Und
Entziindungshemmer wie Diclofenac
sollten nur kurzfristig und unter Be-
achtung moglicher Gegenanzeigen
eingenommen werden. ,Deshalb ge-
hen wir das Problem in der multimo-
dalen Schmerztherapie von verschie-
denen Seiten an’, erldutert Rittner.

Wer jedoch angenehme Wohlfiihl-
Massagen erwartet, wird enttduscht:
Statt ,behandelt” zu werden, miissen
die Patienten selbst etwas tun. Rittner
betont: ,,Das ist zwar eine Heraus-
forderung, zeigt aber langfristig gute
Erfolge Auch fiir Physiotherapeutin
Merz ist bei Muskelverspannungen
Bewegung das Mittel der Wahl: , Kor-
perliche Aktivitdt gleicht einseitige
Haltungen aus, macht den Kopf frei
und sorgt fiir die ndtige Entspan-
nung’, sagt sie. Ob die Leute walken,
radeln oder schwimmen, sei nicht
so wichtig. ,Hauptsache, es macht
ihnen Spafd und sie bleiben dran. Bei
schmerzhaften Verspannungen stel-
len Physiotherapeuten zudem indi-
viduelle Ubungen zusammen, welche
die Muskeln gezielt dehnen und
schlaffe, vernachlassigte Partien star-
ken sollen.

Dabei achtet Ute Merz auch auf die
Korperhaltung ihrer Patienten: ,Eine
gebeugte, einseitige Schonhaltung
verstdrkt nicht nur die Beschwerden,
sondern wirkt sich negativ auf die
psychische Verfassung aus.” Durch re-
gelmiflige Bewegung lasse sich die
Haltung in der Regel bessern - und »
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AMBRAX® nimmt Sie mit

auf die Woge der Ruhe
und Entspannung

www.ambrax.com

AMBRAX¥® Tabletten » Anwendungsgebiete: Die An-
wendungsgebiete leiten sich von den homé&opathischen
Arzneimittelbildern ab. Dazu gehdren: Nervise Stdrun-
gen Wirkstoffe: Sepia Trit. D4 64 mg, Ambra Trit. D2
64 mg, Hyoscyamus Trit. D3 32 mg, Strychnos ignatii
Trit. D3 32 mag, Sonstige Bestandteile: Lactose-Mano-
hydrat, Maisstarke, Magnesiumstearat Doslerung: So-
weit nicht anders verordnet: Erwachsene und Jugend-
liche ab 12 Jahren: Bei akuten Zustanden je 1 Tablette
alle halbe bis ganze Stunde, Jedoch hdchstens 6-mal
taglich je 1 Tablette einnehmen. Bei chronischen Ver-
laufsformen 1-3-mal tiglich je 1 Tablette einnehmen.
Gegenanzeigen: AMBRAX®™ darf bel Kindern unter
12 Jahren und wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
nicht angewendet werden. Nebenwirkungen: Es sind
keine Nebenwirkungen bekannt. Warnhinweis: Dieses
Arzneimittel enthilt Lactose Pharmazeutischer Unter-
nehmer: Homviora Arzneimittel, Dr. Hagedorn GmbH &
Co. KG, Arabellastr. 5, 81925 Mlnchen
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Zu Risiken und Ne-
benwirkungen lesen

Sie die Packungsbei-
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mit ihr die Stimmung. Auch Klaus- grund, profitieren Patienten oft von ei-
Dieter Moritz versucht, seine Kurs- ner begleitenden Psychotherapie oder
teilnehmer innerlich und duflerlich  einem Stressbewdltigungstraining.
aufzurichten. Zunichst ldsst er sie ,Allerdings miissen sie die Bereitschaft
bewusst Fehlhaltungen iibertreiben. mitbringen, etwas in ihrem Leben zu
»Das Ziel ist eine stabile und gleich- verdndern - etwa den Stress zu redu-
zeitig flexible Korperhaltung, die sich  zieren und sich mehr zu bewegen.
wiederum giinstig auf die Psycheund ~ Wie sie das machen, sei eine Frage der
das Selbstwertgefiihl auswirkt." personlichen Vorlieben: ,Fiir den

Expertin Rittner betont die Bedeu- einen ist ein gutes Fitness-Studio das
tung der Psyche: ,Damit sich der Kér- Richtige, andere entspannen sich
per entspannen kann, muss sich zu- lieber beim Yoga oder schulen ihre
néchst die Seele entspannen.” Stehen  Korperwahrnehmung in einem Fel-
psychosoziale Probleme im Vorder- denkrais-Kurs  Barbara Kandler-Schmitt

Kleine Pause:
Weniger
Stress hilft
auch den
Muskeln
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Zu viel Arbeit: Eine
Stressreaktion

ist das unwillkiir-
liche Hochziehen
der Schultern

Hilfe aus der Apotheke

o Rezeptfreie Schmerz-
mittel helfen kurzfristig

bei akuten Beschwerden. | Ihre A}_’:’g.::ka
Ohne érztlichen Rat nicht d‘;gf_lagerne

langer als drei Tage ein-
nehmen.

m Schmerzsalben wirken
entzlindungshemmend. Das
Risiko fiir Nebenwirkungen
ist deutlich geringer als bei
Schmerztabletten.

m Wer pflanzliche Mittel be-
vorzugt, kann es mit Beinwell-
wurzel-Extrakt oder arnika-
haltigen Salben versuchen.

® Warmeauflagen mit Tiefen-
wirkung lockern die Muskeln
und lindern den Schmerz.

Es gibt sie in verschiedenen
GroBen und Formen.

B Magnesium ist fiir eine
normale Muskelfunktion un-
entbehrlich. Ein Mangel kann
Verspannungen und Krémpfe
hervorrufen.
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