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Hilfe bei Verspannungen

Fast jeder kennt die ldstigen Ver-
spannungen im Schulter-Nacken-
Bereich oder im Riicken, die hdu-
fig auch zu Kopfschmerzen fithren.
Ausléser sind oft Fehlbelastungen
einzelner Muskelpartien. Dies
fihrt zu einer erhohten Muskel-
spannung und als Folge zu einer
schlechten Durchblutung des um-
liegenden Gewebes. Es entstehen
die typischen ziehenden Schmer-
zen. Oft sind die verhdrteten Mus-
kelstrange tastbar und druckemp-
findlich. Kleinste Bewegungen
konnen heftige Schmerzen ausls-
sen. Viele Patienten versuchen
dann, die schmerzenden Partien
zu schonen und diese Schonhal-
tung kann zu weiteren Fehlbela-
stungen fithren. 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 Titigkeit,
bei der man stundenlang in dersel-
ben Position z.B. vor dem PC sitzt.
Ungeeignete Stiihle und Biiromo-
bel tun ein Ubriges. Nicht zu ver-
nachléssigen ist aber auch der Ein-
fluss von Stress, der den ganzen
Korper in Anspannung versetzt.

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

Schnelle Hilfe bringen Wirme-
anwendungen. Das kénnen durch-
blutungsférdernde 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
fordern und die Muskulatur lo-
ckern. Wer dies nicht vertrigt,
kann zu den neueren Produkten
greifen, bei denen die Wiarmewir-
kung auf chemischem Weg durch
Oxidation erzeugt wird. Solche
Pflastersysteme sind im Alltag
leicht zu tragen und somit besser
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als Warmflasche und Infrarotbe-
strahlung, da man dabei ja wieder
eine unnatiirliche Haltung einneh-
men muss.

Magnesium wirkt muskello-
ckernd und entkrampfend. 150 —
300 mg Magnesium taglich helfen,
Verkrampfungen vorzubeugen.

Wichtigster Punkt fiir eine lang-
fristige Losung des Problems ist
ausreichende Bewegung und eine
gezielte Starkung der Riickenmus-
kulatur. Viele Vereine und Sport-
studios oder auch die Volkshoch-
schulen bieten spezielle
Riickenkurse an, bei denen die
Teilnehmer unter Aufsicht Ubun-
gen zur Kriftigung der Riicken-
muskulatur erlernen. Wer viel
sitzt, kann {ibrigens auch versu-
chen, den Biirostuhl immer wieder
gegen einen Pezziball zu tauschen.
Dieser Ball fordert eine ergonomi-
sche aufrechte Haltung, das leich-
te Federn entlastet und 16st Ver-
spannungen.

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