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Unabhangig von Modetrends gibt es1
Kleidungsstiicke oder Accessoires, dies
Gesundheit auswn’ken

modischen Accessoires und

Auch der Rucken bleibt von
I

Kleidungsstilen nicht verschont’,
weill Dr. Munther Sabarini, Neuro-
chirurg und Grunder der Avicenna
Klinik in Berlin. Aus diesem Grund
hat der Experte Schuhe, Handta-
scher: und BHs aus arztlicher Sicht

genauer unter die Lupe
genomimen.

GUTER GRUND FUR VIELE
SCHUHE

Bei den meisten Menschen stecken
die Fule den groRten Teil des Tages
in Schuhen. Doch an die gesund-
heitlichen Auswirkungen der ver-
schiedenen Modelle denken nur
wenige. Dabei wirkt sich schlecht
sitzendes Schuhwerk nicht nur auf
die FuRe, sondern auch auf Beine,
Knie und Rucken aus. So verandern
etwa High Heels die gesamte Kor-
perhaltung. ,Beim Tragen hoher
Abséatze kippen Frauen das Becken
unbewusst nach vorne und verfal-
len in ein Hohlkreuz. Neben musku-
laren Verspannungen fuhrt dies zu
einer héheren Belastung fur Wirbel
und Bandscheiben’, erklart Sabarini.
Doch auch bei flachen Modellen gilt
es, bestimmte Dinge zu beachten:
Flip-Flops und Ballerinas geben den
FURen beispielsweise nicht genug
Halt. Starre Sohlen verhindern ein
nattrliches Abrollen. So entstehen
dann schnell muskulare Verspan-
nungen. Zudem fehlt oft die Stof3-

diampferfunktion, um Schritte abzu-|

federn. Sabarini rat: ,Schuhe ofter
wechseln und zum Beispiel die
Pumps im Buro fur den Heimweg

gegen sportliche Sneakers tau-

schen. Bei warmen Temperaturen |

oder im Haus ruhig barfuld
laufen. Dadurch findet der
Korper zuruck in seinen natur-
lichen Bewegungsablauf.

PACKESEL

VERMEIDEN :
Ob Shopper, Clutch oder ein ande-
res Trendmodell — kaum eine Frau
verldasst das Haus ohne Handtasche.
Und auch bei Mannern wachst die
Beliebtheit von Umhangetaschen.
Viele unterschatzen dabel das
Gewicht,
sich herumtragen. Je groRer die

das sie regelmalig mit

Tasche, desto seltener wird ausge-
mistet. Vor allem Exemplare, die
einseitig Uber der Schulter hangen,
belasten den Rucken. ,Durch die
ausgleichende Haltung, die ihre

Trager einnehmen, entstehen
schnell Verspannungen der Schul-
ter- und Nackenmuskulatur®, weild
der Mediziner. ,Zudem gerat die
Wirbelsaule aus dem Gleichgewicht,
sodass es langfristig zu Fehlhaltun-
gen kommen kann." Seine Tipps fur
diejenigen, die dennoch nicht auf
das modische Accessoire verzich-
ten mochten: Gewicht mdglichst
gering halten und unndtige Dinge

zu Hause lassen. Umhangetaschen

ACHTEN

In der Mode zahlt jedoch nicht nur
die duRere Hulle — auch was wir dar-
unter tragen, wirkt auf den Rucken.
Zwar gelten BHs heutzutage als
selbstverstandlich, doch immer noch
greifen viele Frauen zur falschen
Crofe. Dabei fihren schlecht sit-
zende BHs vor allem bei groféer Ober-
weite langfristig zu Verspannungen
und Haltungsschaden. ,Erfahrt die
Brust durch zu grofle oder zu Kleine
Modelle keinen ausreichenden Halt,
ubernimmt die Wirbelsaule die Last
und versucht, das Gewicht auszuglei-
chen” verdeutlicht Sabarini. Dass der
BH richtig sitzt, erkennen Frauen,
wenn die Kérbchen die Bruste voll-
stdndig umschlief}en und das Unter-
brustband rund um den Korper waa-
aufliegt. Je
Oberweite, desto breiter sollten die

gerecht groller die

Trager sein. ®
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