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Lesen Sie unsere Inhalte auch auf

Fast jeder kennt die lästigen Ver-
spannungen im Schulter-Nacken-
Bereich oder im Rücken, die häu-
fig auch zu Kopfschmerzen führen. 
Auslöser sind oft Fehlbelastungen 
einzelner Muskelpartien. Dies 
führt zu einer erhöhten Muskel-
spannung und als Folge zu einer 
schlechten Durchblutung des um-
liegenden Gewebes. Es entstehen 
die typischen ziehenden Schmer-
zen. Oft sind die verhärteten Mus-
kelstränge tastbar und druckemp-
findlich. Kleinste Bewegungen 
können heftige Schmerzen auslö-
sen. Viele Patienten versuchen 
dann, die schmerzenden Partien 
zu schonen und diese Schonhal-
tung kann zu weiteren Fehlbela-
stungen führen. Ein Teufelskreis, 
den es zu durchbrechen gilt, damit 
die Schmerzen nicht chronisch 
werden.

Die Ursachen, die Fehlhaltungen 
vorausgehen, sind vielschichtig, 
oft ist es eine sitzende Tätigkeit, 
bei der man stundenlang in dersel-
ben Position z.B. vor dem PC sitzt. 
Ungeeignete Stühle und Büromö-
bel tun ein Übriges. Nicht zu ver-
nachlässigen ist aber auch der Ein-
fluss von Stress, der den ganzen 
Körper in Anspannung versetzt.

Was kann man tun, um Verspan-
nungen zu beseitigen oder ihrer 
Entstehung vorzubeugen? Jede 
Menge: 

Schnelle Hilfe bringen Wärme-
anwendungen. Das können durch-
blutungsfördernde Salben und 
Einreibungen sein oder auch 
Pflaster, die man auf  die schmer-
zende Stelle klebt. Schon lange auf  
dem Markt sind Pflaster mit Ca-
yennepfefferextrakt, die die Haut 
reizen und so die Durchblutung 
fördern und die Muskulatur lo-
ckern. Wer dies nicht verträgt, 
kann zu den neueren Produkten 
greifen, bei denen die Wärmewir-
kung auf  chemischem Weg durch 
Oxidation erzeugt wird. Solche 
Pflastersysteme sind im Alltag 
leicht zu tragen und somit besser 

als Wärmflasche und Infrarotbe-
strahlung, da man dabei ja wieder 
eine unnatürliche Haltung einneh-
men muss.

Magnesium wirkt muskello-
ckernd und entkrampfend. 150 – 
300 mg Magnesium täglich helfen, 
Verkrampfungen vorzubeugen. 

Wichtigster Punkt für eine lang-
fristige Lösung des Problems ist 
ausreichende Bewegung und eine 
gezielte Stärkung der Rückenmus-
kulatur. Viele Vereine und Sport-
studios oder auch die Volkshoch-
schulen bieten spezielle 
Rückenkurse an, bei denen die 
Teilnehmer unter Aufsicht Übun-
gen zur Kräftigung der Rücken-
muskulatur erlernen. Wer viel 
sitzt, kann übrigens auch versu-
chen, den Bürostuhl immer wieder 
gegen einen Pezziball zu tauschen. 
Dieser Ball fördert eine ergonomi-
sche aufrechte Haltung, das leich-
te Federn entlastet und löst Ver-
spannungen.

Ebenso kann man bei Stress 
Übungen gegen Verspannungen 
machen wie progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobsen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann

Hilfe bei Verspannungen

Apotheker Dr. Lutz Engelmann
Fo

to
: B

le
nd

e 
8

Gesundheitsecke

Brühl und Wesseling
Der ärztliche Notdienst ist über die zentrale Rufnummer der 
Arzt-Zentrale erreichbar: 116 117
Eine Ansage der diensthabenden Brühler Ärztinnen und Ärzte 
erfolgt unter: 02232-94528666
Notdienste sind: Samstag, Sonntag, gesetzliche Feiertage, 24. De-
zember, 31. Dezember, Rosenmontag von 7 bis 7 Uhr, Mittwoch 
und Freitag von 13 bis  7 Uhr sowie Montag, Dienstag und Don-
nerstag von 19 bis 7 Uhr

Ärzte-Notdienst

Der zahnärztliche Notfalldienst für den Rhein-Erft-Kreis 
(Rhein-Erft-Kreis Süd und Rhein-Erft-Kreis Nord) ist erreich-
bar unter der Rufnummer: 01805-986700
Der Zahnarzt ist samstags, sonntags und feiertags von 10 bis 12 
Uhr und von 16 bis 18 Uhr und mittwochs von 16 bis 18 Uhr in 
seiner Praxis anwesend. 

RHEIN-ERFT-KREIS  Ärztlicher Notdienst    02238/9494215

Zahnärzte-Notdienst

Augenärzte-Notdienst

NOTDIENSTE
Krankentransportdienste Zentralruf.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .19222
Feuerwehr Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 32/94 43 00
Feuerwehr Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 36/94 400
Polizeiwache Brühl.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 02271/81 2751 
Polizeiwache Wesseling... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .02271/81 2771 
Elternkreis drogenabhängiger Jugendlicher:. . . . . . . . .0 22 33/45449
Frauenhaus:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .0 22 37/76 89; 0221/37 64 90

Alle Informationen zu den Dienst habenden Apotheken gibt es 
telefonisch: kostenlos aus dem deutschen Festnetz: 0 800 00 
22 8 33, vom Mobiltelefon (max. 0,69 € pro Minute): 22 8 33

Tierärzte-Notdienst Die Notdienstpraxis ist
von 8 bis 20 Uhr erreichbar

potheken-Notdienst

Treffen der Anonymen Alkoholiker Brühl: jeden Mittwoch
von 19.30 bis 21 Uhr am Mayersweg 5 - 6

Zentrale Notrufnummer, unter der die Anrufer nach entsprechender Auswahl 
mit dem zuständigen Notdienst verbunden werden:   0900 147 147 4
Der Dienst ist kostenpflichtig und wird mit 2.99 Euro pro Minute bei sekunden-
genauer Abrechnung belastet.
Tierärztlicher Notdienst am Wochenende von 8-20 Uhr:  01806321321
Kostenpflichtige Rufnummer 20ct pro Anruf

Alles rund um die Fortbewe-
gung bei der Auto- und Frei-
zeitshow

Brühl (red). Vom 26. bis 28. Ap-
ril findet in Brühl wieder die be-
liebte Auto- und Freizeitshow 
„Mobiles Brühl“ statt.

Hybride und vollelektrische 
Autos im Fokus

Neben den traditionell präsen-
tierten Neuwagen werden eben-
so alternative Mobilitätsformen 
zu sehen sein. Auf  der Kölnstra-
ße, Markt und Uhlstraße präsen-
tieren die Brühler Händler die 
neuesten Fahrzeuge sowie inter-
essante und sehenswerte Aus-
stellungsobjekte. Die Ausrich-
tung des Mobilen Brühl hat sich 
in den letzten Jahren von der Au-
toschau hin zur Ausstellung für 
Mobilität entwickelt. Fahrzeuge 
mit hybriden oder vollelektri-
schen Antrieben stehen im Fokus 
der Ausstellung.

Die Besucherinnen und Besu-
cher aus nah und fern können 
sich in aller Ruhe entspannt über 
neue Modelle informieren, von 
Sonderangeboten erfahren oder 
sich einfach in ein neues Auto 
setzen, ohne den Druck, kaufen 
zu müssen.

Diese Autohäuser sind dabei

Hier können sich die Besuche-
rinnen und Besucher einen Über-
blick über die Angebote der Au-
tohäuser Barthel (Renault, 
Dacia), Horn (BMW), Karlsohn 
(Honda und Mitsubishi), Offizier 
(Citroen), Schmitz und Zinke 
(Mazda) und Zorn (Mercedes) 
verschaffen. 

Spezialisten bereichern das 
Angebot

Darüber hinaus bereichern 

Spezialisten wie die Fahrrad Ga-
lerie, das LupoMobil, die Rad-
station Brühl Liedtke & Vois 
GbR, das ADAC Fahrsicher-
heitszentrum Rhein-Erft und 
die Hi-Be-Co Rehatechnik 
GmbH die Vielfalt der Auto- und 
Freizeitschau. 

Neben Qualitäts- und Preisbe-
wusstsein ist in der heutigen 
Zeit bei den Autofahrerinnen 
und Autofahrern besonders das 
Interesse am Thema Umweltver-
träglichkeit ausgeprägt. Darum 
ist der direkte Kontakt zur Auto-
mobilbranche im Rahmen einer 
Freiluftveranstaltung eine un-
verzichtbare Serviceleistung ge-
worden, die gerne von den Men-
schen angenommen wird. 

Die Vielfalt der Fortbewegung 

Im Fokus der Veranstaltung 
steht auch die Vielfalt des The-
mas Fortbewegung. Es gibt zahl-
reiche Informationen über die 
neuesten E-Bikes, die Fahrsicher-
heit und alles Wissenswerte zum 
Thema Mobil sein auch für Men-
schen mit Behinderung. Die 
Stadtwerke Brühl kümmern sich 
darum, die geeignete Infrastruk-
tur für die Mobilität der Zukunft 
vor Ort zu schaffen.

Mit dem E-Carsharing-Ange-
bot BrühlMobil wird zudem das 
bestehende Mobilitätsangebot in 
Brühl ergänzt. 

Essen und Trinken, 
Karussel frü die Kleinen

Für das leibliche Wohl ist ge-
sorgt und für die Kleinen steht 
ein Karussell bereit.

Öffnungszeiten
Freitag, 26. April von 14 bis 18 

Uhr, Samstag, 27. April von 10 bis 
18 Uhr und Sonntag, 28. April von 
11 bis 18 Uhr.

Wepag-Vorsitzender Frank Pohl bei „Mobiles Brühl“ im vergangenen 
Jahr. Auch in 2024 lockt die WEPAG-Veranstaltung mit vielen Ange-
boten, der Schwerpunkt liegt bei hybriden und vollelektrischen Fahr-
zeugen. Foto: RAG Archiv/Bro

„Mobiles Brühl“ 
in der Innenstadt


