Kann man Knorpel ziichten?
Ja. Besonders bei extremem VerschleiB an der Hals-
5 AI‘ItWOI'tel‘I vom Fadlal’lt und Lendenwirbelséule lindert die Knorpelziichtung

deutlich die Beschwerden. Sie gibt den Bandschei-
ben ihre natirliche Elastizitdt und Funktionalitét
zuriick. Zellen werden dem Gewebe entnommen, im

Labor vermehrt und nach einigen Wochen eingesetzt.

Hilft Warme wirklich?

Ja. Besonders bei Verspannungen und
Schmerzen im Nacken- und Riickenbe-
reich mindert die Wérme die Beschwer-
den und wirkt durchblutungsférdernd.
Verhdrtungen werden so geltst
g und die Muskulatur entspannt.
, » Auch ausgiebige Béder,
Saunabesuche und Warme-
i packungen sind zu empfehlen, da
i) sie nicht nur der Muskulatur, sondern
auch Geist und Seele guttun.

Etwa 85 Prozent der
Bevilkerung kennt das Gefiihl,
wenn es im Riicken zieht

und zwickt. Doch die ;-N
wenigsten wissen, wie es
zu diesen Beschwerden kommt und
welche Behandlungsmethoden es gibt

Ist die Bandscheibe schuld?

Nein. Wirbel und Bandscheiben zéhlen zu den duferst
stabilen Elementen des Korpers und verschleien oft-
| mals erst mit fortgeschrittenem Al-
ter. Leichte Beschwerden deuten oft
| auf eine verspannte Muskulatur auf-
grund mangelnder Bewegung und
| Fehlhaltungen hin. Walking kann
langiristig die Muskulatur stérken.

Stimmt es, dass wir schrumpfen?

Nicht ganz, Tatséchlich variiert die Gréfe sines Menschen
zwischen Morgen und Abend um bis zu drei Zentimeter.
Die Bandscheiben verlieren (iber den Tag verteilt
Flissigkeit, saugen sich in der Nacht aber wieder voll.

90 Prozent der Menschen, die einen
sitzenden Beruf ausiiben, bekom-
men irgendwann Riickenprobleme.
Auch kérperliche Arbeiten flhren
aufgrund von Fehlhaltungen oft zu
Beschwerden. Das A und O flr ei-
nen gesunden Riicken ist eine
aufrechte Haltung.

Der Begrifi Osteoporose bedeutet wortlich libersetzt ,pordser
(1beheriger) Knochen®. Kennzeichnend fur die Erkrankung sind
eine verringerte Knochenmasse und eine porose Knochenstruk-
tur. O p ist die haufi K im ho-
heren Lebensalter, da die Knochenmasse sich dann nachhalhg
abbaut. Haufige Folgen sind Knochenbriiche. Korperliche
Aktivitat und Kalzium kénnen vor Knochenschwund schitzen.

Guter Rat zum Nulltarif

| Die besten Wege aus dem Schmerz

Beim Aquajogging wird das Korperge-
wicht um bis zu 90 Prozent vermindert,
'] Das entlastet die Gelenke und be-
sonders die Wirbelséule, Bei der ,Pro-

Korper, muskuldre ,Knoten" und Ver-
hartungen lésen sich. Akupunktur
spielt in der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) eine wichtige Rolle.

gressiven Muskelent- =3 Richtig gesetzt stellen
spannung nach Jacob- < > die Nadeln den Ener-
sen” werden bestimm- w - giefluss wieder her,
te Muskeln bewusst 5 Malen erfordert Kon-
nacheinander ange- zentration zwischen

spannt und wieder ge-
lockert. Dadurch ent-
spannt sich der ganze

Hénden und Gehirn
und lenkt somit von

= ) | den Schmerzen ab,
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