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Eigenes Zutun zihlt - aber bitte ohne Druck

Leserservice | Von Meniskus bis Therapeutensuche: Physiotherapie-Expertinnen wissen in vielen Lagen Rat und geben Tipps

Oberndorf. Wihrend unserer
Telefonaktion zu Fragen rund
um die Physiotherapie erldu-
terten drei Expertinnen, Mit-
glieder des Landesverbandes
Baden-Wiirttemberg von Phy-
sio-Deutschland, welche The-
rapie bei welchen Beschwer-
den Erfolg verspricht. Und
was man selbst tun kann, um
fit zu bleiben. Barbara Scherr-
mann (Intermedtris, Horb-
Altheim), Sara Humpf (Phy-
sio und Power, Calw-Stamm-
heim) sowie Julia Dolker
(Ganzheitliche ~Physiothera-
pie Ute Wichner-Schweiger,
LoRburg) standen unseren Le-
sern Rede und Antwort. Hier
eine Zusammenfassung.

Muss ich mich mit meinen

60 Jahren mit den Riicken-

schmerzen abfinden? Ich

schone mich schon so gut

wie moglich, aber die

Schmerzen bleiben ...
Bleiben Sie so aktiv wie mog-
lich. Durch Schonhaltungen
kann die Riickenmuskulatur
geschwicht werden, was
schlieflich zu noch mehr
Schmerzen fiihrt. Bei starken
Muskelverspannungen kann
ein Physiotherapeut dabei hel-
fen, den Riicken zu entlasten.
Hier bietet sich neben geziel-
ter Krankengymnastik bei-
spielsweise eine Wirmebe-
handlung an. Wirme fordert
die Durchblutung, steigert
den Stoffwechsel und ent-
spannt die Muskulatur - der
Schmerz wird gelindert. Da-
riiber hinaus rate ich Ihnen zu
einem Riickenschulkurs, wo
Ihnen vielen Ubungen fiir Zu-
hause und auch riickenscho-
nendes Verhalten im Alltag
und Moglichkeiten der Ent-
spannung gezeigt werden. Die
Kosten fiir diese Kurse iiber-
nehmen zum grofRen Teil die
Kassen.

In meiner Halswirbelsdule
habe ich diverse Blockaden.
Ein Rezept fiir Physiothera-
pie habe ich bekommen,
die Therapie half auch, aber
ein zweites bekam ich
nicht. Jetzt zahle ich privat.
Geht es wirklich nicht an-
ders?
Die Hausirzte hatten in letz-
ter Zeit heftigen Druck durch
die Androhung von Regress-
zahlungen und sind deshalb
vorsichtig geworden. Ich rate
Ihnen, einem Orthopidden Thr
Problem vorzustellen, um auf
diesem Weg ein weiteres Re-
zept fiir Physiotherapie zu er-
halten.

Bei einer Familienfeier bin
ich den ganzen Tag geses-
sen. Seither habe ich
Schmerzen in der Gesal-
muskulatur. Nun wurde
noch Hiift-Arthrose festge-
stellt. Was kann ich tun?
Lassen Sie sich vom Hausarzt
oder Orthopidden ein Rezept
fiir Physiotherapie ausstellen.
Der Therapeut kann mit Ma-
nueller Therapie die Gesil3-
und Hiiftbeugemuskeln lo-
ckern und damit die Schmer-
zen reduzieren. Kiimmern Sie
sich aber unbedingt bald um
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Ein Physiotherapeut kann oft helfen, Missstande zu bearbei-
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einmal zur Ruhe. Das Echo war enorm. Julia Délker, Barbara Schermann und Sara Humpf (von links) berieten unsere Leser mit jeder Menge Praxis-Wissen. Foto: Hopp

die Arthrose in der Hiifte.
Auch hier kann der Manual-
therapeut mit sanften Hand-
griffen die Beweglichkeit des
Gelenks férdern. AufRerdem
lassen sich langfristig die Ge-
lenke muskulédr so absichern,
dass weniger Schmerzen ent-
stehen. Dazu wird die Musku-
latur rund um das Gelenk ge-
zielt trainiert.

Nach einer Hiift-OP hat mir

Physiotherapie sehr gut ge-

tan. Aber nun ist das Bud-

get aufgebraucht, ich soll

zwolf Wochen Pause ma-

chen. Geht es auch anders?
Ab dem Datum der Operation
belastet Ihre Therapie ein hal-
bes Jahr lang nicht das Budget
Thres Arztes. Diese Ausnah-
mesituation wird mit dem Be-
griff Praxisbesonderheit be-
schrieben. Aber auch nach
dem halben Jahr kann Ihr
Arzt Thnen auRerhalb des Re-
gelfalls weitere Behandlungen
verordnen. Er sollte es gegen-
iiber der Kasse medizinisch
begriinden. Dafiir ist auch ein
fachlicher Bericht Ihres Phy-
siotherapeuten hilfreich.
Wenn er zum Beispiel sagt,
dass sich die Bewegung um 30
Grad verbessert hat - das
zahlt.

Seit einem alten Bandschei-
benvorfall bin ich steif in
der Lendenwirbelsdule, ob-
wohl ich sportlich sehr ak-
tiv bin. Gibt es Ubungen,
die es mir gestatten, aus
dem Stand wieder mit den
Héanden auf den Boden zu
kommen?
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Ja, gut ist zum Beispiel der
»Kirchenknicks« - ein tiefer
Ausfallschritt, den Sie oft wie-
derholen sollten. AuRerdem
empfehle ich sanfte Drehun-
gen des Oberkdrpers im Ste-
hen und Drehungen des
Unterkdrpers und der Beine
im Liegen. Wiederholen Sie
die Ubungen etwa 20-mal und
iiben Sie mindestens dreimal
taglich. Giinstig wiren auch
Ubungen mit der Faszienrolle,
die man im Lendenbereich
ansetzt, um die Bindegewebs-
schichten in diesem Bereich
aufzulockern. Manche Praxen
bieten Kurse an, die den Um-
gang mit den Rollen zeigen.

Seit Monaten habe ich hef-
tige Knieprobleme auf
Grund von Arthrose. Die
Ursache ist, dass ein Bein
acht Zentimeter kiirzer ist
als das andere. Eine OP
mochte ich nicht, da ich
mir das beruflich nicht leis-
ten kann. Aber das linke
Knie ist jetzt so schlimm,
dass ich kaum noch laufen
kann ... Was kann ich tun?
Auf Dauer wird es ohne Ope-
ration wahrscheinlich nicht
besser werden. Zwischenzeit-
lich kénnen Sie sich an die
FulRgelenke Gewichte binden,
zum Beispiel Mandarinen-
sickchen, und dann sitzend
auf einem stabilen Tisch die
Unterschenkel hin und her
bewegen. Das iibt einen leich-
ten Zug auf die Kniegelenke
aus und fordert die Beweg-
lichkeit.

Immer wenn ich nachts
oder morgens aufstehe, tut
mir die linke SteiBgegend
weh. Das ist nach fiinf Mi-
nuten wieder weg, aber es
nervt. Was kann man tun,
damit das besser wird?
Ich rate Thnen, den Muskeln
Vorlauf zu geben und vor dem
Aufstehen noch im Bett eine
Briicke machen - also in der
Riickenlage den Oberkdrper
und das Gesaf} von der Unter-
lage abheben. AuRerdem
kann der Physiotherapeut Ih-
nen weitere Ubungen zeigen.
Mit Manueller Therapie kann
ihr Therapeut zusitzlich eine
Lockerung des Gewebes errei-
chen.

Vor ein paar Tagen hatte
ich plétzlich so starke Rii-
ckenschmerzen, dass ich
zusammengebrochen bin.
Der Arzt fand nichts, ver-
schrieb Infusionen. Aber ich
denke, dass man vielleicht
auch mit Physiotherapie et-
was tun kann, damit diese
Schmerzen nicht noch ein-
mal kommen. Was meinen
Sie?
Sie kénnen durchaus - bevor
mit den Infusionen begonnen
wird - um ein Physio-Rezept
bitten, um auszuprobieren, ob
und welche Therapie Thnen
hilft.

Nach einem Bandscheiben-
vorfall bekam ich nur Infu-
sionen. Der Arzt wiirde
gern operieren. Aber das
mdchte ich nicht. Kann
man mit Physiotherapie
hier etwas schaffen?
Ja, auf jeden Fall. Suchen Sie
sich einen Therapeuten, der
auf Bandscheibe spezialisiert
ist. Auf der Homepage des
Landesverbandes Baden-
Wiirttemberg des Deutschen
Verbandes fiir Physiotherapie
unter www.bw.physio-
deutschland.de gibt es eine
Therapeutensuche. Dringen
Sie darauf, zwei bis drei Ter-
mine pro Woche zu bekom-
men. Wenn Sie merken, dass
sich nach zwei bis drei Wo-
chen nichts getan hat, dann
kann man immer noch operie-
ren. Eventuell sollten Sie sich
auch von drztlicher Seite eine
Zweitmeinung einholen.

Ich bin 70 Jahre alt, hatte
innerhalb von einem hal-
ben Jahr an jeder Hiifte
eine OP. Jetzt komme ich
nicht richtig in Gang, muss
immer noch an Stécken ge-
hen. Was kann ich tun, da-
mit ich schneller wieder
gut laufen kann?
Zwei so groRRe Operationen in
so kurzer Zeit sind fiir einen
ilteren Korper schwer zu ver-
kraften. Geben sie ihm Zeit
fiir die Regeneration. Uberfor-
dern Sie sich nicht. Das scha-
det mehr als es niitzt. Ein Phy-
siotherapeut kann Sie unter-
stiitzen, indem er Thnen leich-
te, passende Ubungen zeigt,
die sie selbst weiterfiihren.

Mein Knie schmerzt bei
Wanderungen bergab hef-
tig. Der Meniskus ist leicht
angerissen. Mir wurde eine
Operation empfohlen, aber
ich wiirde es vorerst gern
mit alternativen Mitteln
versuchen. Haben Sie einen
Tipp?
Versuchen Sie es mit Weil’-
kohlwickeln. Nehmen Sie die
groRen Blitter, walken Sie die-
se mit einem Nudelholz und
machen Sie daraus nachts
einen Umschlag um das Knie.
Sie konnen es auch mit Kine-
sio-Tapes versuchen. Speziali-
sierte Physiopraxen kdnnen
Ihnen die Tapes anlegen.

Ich hatte einen Bdnderriss.
Jetzt wurde mir Physiothe-
rapie verschrieben. Warum
ist das notig? Was wird da
gemacht?
Damit ein Binderriss gut aus-
heilt, ist es wichtig, nach der
Schonungsphase mit Physio-
therapie zu beginnen. Sonst
konnen Spitfolgen wie Knor-
pelschidden und Arthrose auf-
treten. Das Gelenk darf nicht
belastet, sollte aber moglichst
frith bewegt werden, um die
Muskeln wieder zu kriftigen
und das Zusammenspiel von
Gelenk und umgebender
Muskulatur zu verbessern.
Hierbei helfen Bewegungs-
und  Mobilisationstraining,
Manuelle Therapie, Lymph-
drainage und Krankengym-
nastik am Gerit.

Ich habe immer wieder
Schmerzen in der Hals-
wirbelsdule. Kann Physio-
therapie helfen?
Ja, mit gezielter Krankengym-
nastik ldsst sich das Muskel-
system rund um die Halswir-
belsidule kriftigen, so dass die
Wirbel wieder besser in Posi-
tion gehalten werden. Auller-
dem besprechen die Physio-
therapeuten auch bestimmte
Verhaltensregeln mit Thnen,
die langfristig Verspannungen
vorbeugen, zum Beispiel eine
entspannte Sitzhaltung am
Computer.

Bei mir wurde Osteoporose
festgestellt. Ich bin schon
64 Jahre alt. Kann ich et-
was dagegen tun?

Ja, Bewegung ist das Aller-
wichtigste, um den Knochen-
stoffwechsel zu aktivieren.
Bauen Sie so viel Bewegung
wie mdglich in Thren Alltag
ein. AuRerdem rate ich Thnen,
sich mit Krankengymnastik
am Gerit gut zu belasten, da-
mit die Knochen Reize erhal-
ten. Lassen Sie sich vom be-
handelnden Arzt ein Rezept
ausstellen. Bei einer Einzel-
therapie in der Physio-Praxis
kdnnen Sie spezielle Ubungen
gezeigt bekommen, die Sie
dann zu Hause weiter fiihren
sollten. Gut wiren auch Kurse
in speziellen Osteoporose-
Gruppen. Erkundigen Sie sich
bei Ihrer Krankenkasse nach
Adressen und danach, welche
Kosten iibernommen werden.

Ich arbeite viel am Compu-
ter. In meiner rechten
Schulter ist oft ein ziehen-
der Schmerz. Was ldsst sich
dagegen machen?
Zuerst einmal sollten Sie
Ihren Arbeitsplatz {iberprii-
fen. Stellen Sie den Computer
so, dass der Bildschirm frontal
vor Thnen und etwas unter der
Augenhohe steht. Die Maus
halten Sie so weit wie moglich
korpernah und nutzen Sie
moglichst eine Gel-Auflage.
AuRerdem wire ein gezielter
Muskelaufbau im oberen Rii-
ckenbereich fiir Sie sehr wich-
tig. Eine entsprechende Kran-
kengymnastik kann Ihnen Thr
behandelnder Arzt verord-
nen.

Bei mir wurde eine begin-

nende Skoliose festgestellt.

Kann Physiotherapie etwas

dagegen tun?
Grundsitzlich muss man sa-
gen, dass eine Heilung bei
Skoliose nicht moglich ist,
aber eine Linderung auf jeden
Fall - mithilfe der Behandlung
nach Katharina Schroth. Be-
sprechen Sie zuerst mit Ihrem
behandelnden Arzt und mit
Ihrer Krankenkasse einen
langfristigen = Therapieplan.
Nur wenn Sie regelmiRig in
physiotherapeutischer Be-
handlung sind, konnen Sie
mit diesem Krankheitsbild
arbeitsfiahig bleiben und die
Schmerzen dauerhaft min-
dern.



