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Starke Muskeln fiir den Rucken

Alleine die Hilfe eines Physiotherapeuten reicht meist nicht aus, wenn es um Probleme von Uber- und
Fehlbelastung geht. Erst ausdauerndes Trainieren zu Hause bringt den Patienten wirklich Erfolg.

VON DIRKE KOPP

Vielen Menschen schmerzt der Rii-
cken. Andere leiden unter Schleim-
beutelentziiddungen an der Hiifte
oder Gelenkarthrose. Da viele unsi-
cher sind, was sie tun sollen oder
was hilft, hatte die Rheinische Post
drei Diisseldorfer Physiotherapeu-
tinnen eingeladen, unseren Lesern
am Telefon Rede und Antwort zu
stehen. Die wichtigsten Fragen und
die Antworten fassen wir fiir Sie zu-
sammen.

Wie finde ich ein Fitness-Studio, das
auf Riickenprobleme - auch nach einer
Operation - spezialisiert ist? Sie soll-
ten zuerst mit Threm Arzt sprechen.
Denn fiir das Riicken-Training ist si-
cher eine drztliche Verordnung
moglich. Laut Heilmittel-Katalog
steht Thnen Physiotherapie zur Sta-
bilisierung und Kriftigung des Rii-
ckens zu. Ein Physiotherapeut kann
besser als ein Trainer im Fitness-
Studio auf Vorerkrankungen einge-
hen und einen individuellen
Ubungsplan aufstellen. Zudem
kontrolliert er, dass die Ubungen
richtig gemacht werden.

Mein Hausarzt sagt, er kdnne mir
wegen des knappen Budgets keine
Krankengymnastik mehr verschrei-
ben, obwohl sie mir hilft. Kénnte ich
bei einem anderen Arzt mehr Gliick
haben? Die Arzte entscheiden in
dieser Frage unterschiedlich. Eini-
ge verzichten aus Sorge, das Budget
zu iiberziehen, auf Verschreibun-
gen. Andere verordnen die notwen-
dige Heilbehandlung trotzdem.

Mein Knie schmerzt wegen einer Ar-
throse. Kann ich den Schmerz ohne
Medikamente lindern? Kalte Um-
schldge und kalte Knieduschen hel-
fen gegen die Schmerzen. Ein wei-
terer Tipp: Wenn Sie einen stabilen
Tisch zu Hause haben, konnen Sie
sich auch einfach darauf setzen und
die Beine baumeln lassen. Diese
.Pendel-Ubung" hilft auch bei an-
deren Gelenkarthrosen: Denn
durch die Ubung wird die Gelenk-
spalte im Knie wieder weiter - das
lindert die Schmerzen. Diesem Ef-

fekt kann man mit einer Gewichts-
manschette nachhelfen.

Was hilft gegen Schmerzen an der
Lendenwirbelsdule? Kann die Kasse
die Kosten iibernehmen? Die Len-
denwirbelséiule muss unbedingt
von einem Facharzt untersucht
werden, der zunichst die Ursache
der Schmerzen klirt. Was die
Schmerzen lindern kann, ist Entlas-
tung, zum Beispiel eine so genannte
Stufenlagerung: Legen Sie sich
dazu mit dem Riicken auf eine feste
Unterlage und legen Sie die Unter-
schenkel auf einem Hocker oder ei-
ner Kiste ab, die etwa die Hohe Threr
Oberschenkel hat. Um einem
Bandscheibenvorfall vorzubeugen,
sollte der Bereich um die Lenden-
wirbelsidule stabilisiert werden.
Ferner sind Ubungen zur Krifti-
gung der Lendenmuskulatur sinn-
voll. Dafiir gibt es auch Rezepte.

Was zahlt die Kasse fiir Physiothera-
pie nach einem Bandscheibenvorfall?
Laut Heilmittelkatalog stehen Ih-
nen in der Regel 18 Behandlungen
zu. Nach einer Pause von zwolf Wo-
chen knnen Sie in der Regel wieder
18 Behandlungen erhalten.

Ich bekomme immer wieder
Schleimbeutelentziindungen in der
Hiifte. Die Spritzen, die ich dagegen
bekomme, helfen nicht dauerhaft.
Wie kann ich das Problem loswerden?
Sprechen Sie mit Threm Arzt {iber
das Problem. Er kann Thnen gezielte
Krankengymnastik fiir den Aufbau
der Muskulatur im unteren Rii-
ckenbereich und an der Hiifte ver-
schreiben. Nur das kann auf Dauer
die Entziindungen verhindern. Die
haben ihre Ursache nimlich meis-
tens in einer Dysbalance der Mus-
kulatur. Sie miissen tiglich und in-
tensiv iiben - auch zu Hause - um
einen gleichmiRigen Muskelauf-
bau zu erreichen. Das dauert lange
und ist mithsam. Aber es lohnt sich.

Bezahlen die Krankenkassen Rii-
ckenschulkurse? Ja, in der Regel be-
zahlen Krankenkassen Riicken-
schulkurse. Sprechen Sie aber vor-
sichtshalber vor Beginn des Kurses
mit Threr Kasse, ob sie die Kosten

speziell fiir den von Ihnen ge-
wiinschten Kurs auch tibernimmit.

Iweimal in der Woche kommt ein
Therapeut und macht mit mir Obun-
gen fiir den Riicken. Die Schmerzen
sind trotzdem noch da. Sind es viel-
leicht die falschen Ubungen? Fher
nicht. Das Problem ist vielmehr,
dass man mit ein- oder zweimal
Uben pro Woche keinen Muskel-
aufbau erreicht. Grundsitzlich ist
dies aber bis zu einem hohen Alter
moglich. Lassen Sie sich von Threm
Therapeuten Ubungen erkliren,
die Sie tdglich allein zu Hause ma-
chen kénnen. Und dann brauchen
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Alle Krankenkassen haben ein
Verzeichnis von Physiotherapeu-
ten mit bestimmten Praxisschwer-
punkten.

Manche Physiotherapeuten lassen
ihren Schwerpunkt auch im Bran-
chentelefonbuch eintragen.
Helfen kann auch der Verband
der Physiotherapeuten in NRW
unter = 0221/9318780.

Auch das Internet kann Anhalts-
punkte fur die Suche geben.

Sie Durchhaltevermogen. Denn ein
halbes Jahr miissen Sie schon {iben,
um ein Ergebnis zu erreichen.

Ich arbeite viel am Computer. In
meiner rechten Schulter ist oft ein zie-
hender Schmerz. Der Orthopdade hat
durch Einrenken schon ofter Blocka-
den beseitigt. Aber auf lange Sicht ist
das doch keine Lésung, oder? Zuerst
einmal sollten Sie Thren Arbeits-
platz iiberpriifen. Stellen Sie den
Computer so, dass der Bildschirm
frontal vor Thnen und etwas unter
Ihrer Augenhdhe steht. Die Maus
halten Sie so weit wie moglich am
Kérper. Dariiber hinaus ist ein ge-
zielter Muskelaufbau im oberen
Riickenbereich sehr wichtig. Die
Krankengymnastik dafiir kann Ih-
nen Thr Arzt verordnen.

Wie sieht es mit Zuzahlungen aus?
Grundsitzlich gilt: Gesetzlich Ver-
sicherte zahlen zehn Prozent der
Kosten der Physiotherapie und
zehn Euro je Rezept. Den Rest iiber-
nimmt die Krankenkasse. Kinder
bis zum 18. Lebensjahr sind von Zu-
zahlungen befreit, ebenso Patien-
ten, die im Laufe des Jahres bereits
zwei Prozent vom Familienbrutto-
einkommen fiir medizinische Leis-
tungen zugezahlt haben, bei chro-
nisch Kranken reicht ein Prozent.
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Die drei Physiotherapeutinnen (v.l.) Veronika Glabisch, Angela Korff und Doro-

thee Schéllgen beantworteten Fragen der Leser.
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