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,Mensch, beweg Dich!” - so lautet der Titel eines Buches des bekann-
ten Sportmediziners Dr. H-W. Miller-Wohlfahrt (2002). Damit stellt
er die Bedeutung einer regelmaRigen korperlichen Bewegung flr den
Menschen, sein Wohlbefinden und seine Leistungsfahigkeit heraus. Ent-
scheidende Faktoren fiir unsere Beweglichkeit sind funktionstiichtige
Gelenke, eine leistungsstarke Muskulatur und das optimale Zusammen-
spiel beider Systeme. Dieser Thematik haben sich die Spezialisten im neu
gegriindeten Ricken- und Gelenkzentrum {RGZ) angenommen, das im
Therapiezentrum im Gesundheitspark Cham integriert ist.

Das RATsEL RUCKENSCHMERZ

Rickenschmerzen sind in der Mehrzahl unspezifisch, d.h. es sind keine
krankhaften kérperlichen Verdnderungen oder Ursachen als auslosende
Faktoren bestimmbar. Das hei3t, der Riicken schmerzt, aber niemand
weill so recht warum. Das Problem dabei ist nun: Ohne eine eindeuti-
ge Diagnose kann keine Ursache behandelt bzw. therapiert werden und
MaRnahmen richten sich dann mehr auf die Linderung und Beseitigung
von Symptomen. In der Praxis zeigt sich, dass im Laufe der Zeit Prob-
leme, Beschwerden und Schmerzen wiederkehren, da das eigentliche
Ubel bestehen bleibt.

MuskuLAre Derizite im Fokus

Experten sind sich einig: In 80 % aller Falle sind vor allem funktionelle
Storungen im Stiitz- und Bewegungsapparat sowie muskulare Proble-
me der ausldsende Faktor fiir Rickenschmerzen und Beschwerden. Bei
einer koordinierten Muskelaktivitat arbeiten immer Spieler und Gegen-
spieler zusammen. Es gibt Muskeln, die den Oberk&rper nach vorne beu-
gen und andere, die ihn wieder aufrichten, die ihn nach rechts bzw. nach
links drehen und neigen. Flr eine optimale Funktion der Wirbelsdule
und des Rickens sind nun zwei Faktoren entscheidend: Die wirbelsdu-
lenstabilisierenden Muskelgruppen miissen ausreichend kraftig sein und
die jeweiligen Gegenspieler missen in einem optimalen Kraftverhaltnis
zueinanderstehen. Eine abgeschwachte Muskulatur und muskulédre Un-
gleichgewichte {Dysbalancen) fihren dazu, dass Gelenke, Binder, Seh-
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nen, Wirbelkdrper und Bandscheiben stdrkeren
und ungleichmaRigen Belastungen widerstehen
mussen. Im Laufe der Zeit entstehen daraus dann
Verspannungen, Uberdehnungen, Verkiirzungen,
Instabilitdten und schlieflich auch Schmerzen.
Aber genau der Aspekt einer defizitdaren Funktion
der Muskulatur spielt im medizinischen Alltag
wenn Uberhaupt immer noch eine untergeordne-
te Rolle.

MUSKELN KRAFTIGEN UND INS GLEICHGEWICHT
BRINGEN

Mit den neuen Trainingsgeraten im RGZ wird die
tatsachliche Leistungsfahigkeit der Rickenmusku-
latur individuell analysiert, objektive Schwachstel-
len in der muskularen Leistungsfahigkeit und mus-
kuldre Ungleichgewichte werden offenbar. ,Die
Ergebnisse der Analyse werden den getesteten
Personen in einem Bericht anschaulich und auch
fir den Laien sofort erkennbar und nachvollzieh-
bar dargestellt, ein entsprechendes Protokoll wird
ausgehandigt”, sagt Kappenberger, der Geschafts-
flhrer des Therapiezentrums im Gesundheitspark
am Regenbogen Cham. Im persénlichen Gesprach
werden die Ergebnisse von einem erfahrenen
Trainer eingehend erldutert. Basierend auf den
Testergebnissen wird zudem ein individueller Trai-
ningsplan erstellt mit der Zielsetzung schwache
Muskeln zu kraftigen und das muskuldre Gleich-
gewicht wiederherzustellen.

ANZEIGE

CHRONISCHER RUCKENSCHMERZ IST OFT
HAUSGEMACHT

Betroffene reagieren auf Riickenschmerzen oft
mit Schonung und Inaktivitat. In Verbindung
mit einem ohnehin schon bewegungsarmen
Lebensstil fuhrt dies zu einer Abschwéchung
der Muskulatur. Die Folgen: Knochen, Bander
und Bandscheiben werden nicht mehr ausrei-
chend gestiitzt, Muskeln werden tberfordert
und verspannen, Schmerzen nehmen zu und
fuhren zu weiterer Bewegungseinschrankung.
,Im RGZ bieten wir die Moglichkeit diesen
Prozess Uber ein gezieltes Kraft- und Aufbau-
training zu durchbrechen”, zeigt sich Kappen-
berger Gberzeugt von dem Konzept, das sich
Ubrigens bereits seit tiber 20 Jahren mehr als
bewdhrt hat.
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