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All-inclusive — ohne Rilckenschmerz!

Aktiv und schmerzfrei durch die Urlaubszeit

I adfahren, Wandern oder Wassersportarten — aktive Betéa-
=< tigung im Urlaub erfreut sich groBer Beliebtheit und tut
L grundsatzlich gut. Doch vor allem Menschen, die sich im
Alltag wenig bewegen, sollten einige Dinge berlcksichtigen.
Denn ein Aktivurlaub birgt flr untrainierte Kérper Gesundheits-
risiken. Gerade Sportarten, die den Rucken stark beanspruchen,
wie Surfen und Rafting, bedurfen besonderer Vorsicht, um un-
angenehme Uberraschungen zu vermeiden. Welche Aktivitaten
sich wie auf das Rlckgrat auswirken, weif3 Dr. Munther Sabarini,
Neurochirurg und Grinder der Avicenna Klinik Berlin mit Repra-
sentanz in Hamburg.

Wasserfreu(n)de

Getreu dem Motto ,die Bandscheibe lebt von der Bewegung”
unterstitzen Aktionen, die im Wasser stattfinden, eine kontrol-
lierte Beanspruchung der Wirbelsdule. Dazu zahlt neben Was-
serball, Tauchen und Schwimmen auch Wasserski. Aktivitiaten
im kdhlen Nass bringen den Vorteil, dass die Schwerkraft teil-
weise aufgehoben und die Gelenke geschont werden. AuBer-
dem starkt Schwimmen zusatzlich das Herz-Kreislauf-System.
Sportarten auf dem Wasser wie Segeln, Rafting oder Surfen be-
gunstigen hingegen die Entstehung sogenannter muskularer
Dysbalancen. Muskeln bilden sich hierbei nur auf einer Seite der
Wirbelsaule aus, was zu Fehlbelastungen fuhrt. Daher spielt die
richtige Technik bei diesen Bewegungsformen eine besonders
wichtige Rolle. Besser eignen sich Strandaktivitaten, beispiels-
weise Beachvolleyball. Denn beim Sprung am Netz federt der
weiche Sand die empfindlichen Wirbel, wodurch zugleich fast
alle Muskeln im Kérper trainiert werden. AuBBerdem lassen sich
Kondition, Ausdauer und Kraft optimal ausbauen.

Landgdnge

Auch Laufeinheiten in der Urlaubsregion tun dem Kérper in
der Regel gut, denn sie bauen die Rumpfmuskulatur auf und
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starken dadurch die Lendenwirbelsaule. Allerdings empfiehlt
es sich far Laufer, die langer pausiert haben, zunachst kurze,
nicht ganz so steile Strecken zu wéahlen und die Distanz erst
mit der Zeit zu steigern. Gleiches gilt fur das Tempo: Walking
und Nordic Walking zahlen dabei zu den sanften Laufformen
und eignen sich daher besonders fiir Menschen mit wenig Vor-
erfahrung, Gelenkproblemen oder Ubergewicht. Durch die
gleichmal3igen Bewegungen wirken nur geringe StéBe auf die
Wirbelsaule. Auch Radfahren starkt das Kreuz optimal. , Jegli-
che Tretbewegungen der Beine stimulieren die Muskeln an den
Wirbeln, wodurch sie die gesamte Rickenmuskulatur auf sanfte
Weise kraftigen, den Rumpf stabilisieren und Fehlhaltungen
korrigieren”, weif3 Dr. Sabarini. ,,Um die Wirbelsdule zu entla-
sten, empfehle ich, méglichst aufrecht zu sitzen.” Tourenrader,
bei denen der Lenker héher als der Sattel ist, eignen sich daher
besser als Rennrader oder Mountainbikes. Eine Sonderrolle in
Fragen rickenfreundlicher Aktivitdten nimmt Gbrigens Golf
ein. Wahrend das Gehen Uber den Platz dem Ricken guttut,
kommt der Moment der Wahrheit beim Schwung. Nur wenn er
technisch richtig ausgefiihrt wird, schadet er nicht.

Die Top 3 flr einen
rickenfreundlichen Aktivurlaub

Besser gelenkschonende und muskelstarkende Sportarten
wie Aktivitaten im Wasser, Laufen, Radfahren und Beachvol-
leyball wahlen.

Besonders untrainierte Menschen, die zwischenzeitlich unter
Beschwerden leiden, sollten rtickenunfreundliche Sportarten
wie Segeln, Rafting oder Surfen lieber meiden.
Hobby-Sportler sollten ihr Pensum langsam steigern, nicht
Ubertreiben und ausreichend Pausen einlegen.

Weitere Informationen unter www.avicenna-klinik.de oder
www.facebook.de/avicennaberlin )
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