Bewegung hilft
gegen viele
Beschwerden

Oberndorf. Die Telefone stan-
den nicht still. Vier Physiothe-
rapeuten beantwortelen ges-
tern rahlreiche Fragen unsener
Leser. Wie kinnen Arthrose-
Beschwerden gelindert wer-
denT Was tun gegen falsche
Ebrperhaltung am  Arbelts.
platzT Wie viele Behandlun-
Joen kasseT
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Obarndor!. Unsere Telelonak
tlon rur Phyelotherapde |laf
die Telefone hell’ laufen. Die
Physiotherapeaten Urzula
Leonhardi aus  Haiterbach,
Diagmar Mauch aus Dunnip
gen. Thomas Efthymiou aus
Schramberg und Thomas Bob
ans - Roimwell vom  Baden
Wirnemberger Landetver:
bands dex Deutschen Vet
hands filr Physlotheraple und
v T hermpeuienverband Jdes
Kreises Hofbwedl bBeantworie
ten pauscnbos die Fragen
Hier elne Suwsvwahl

Nach einer beldseltigen
Fraktier In den Schienbat
nen wurde ich operiert
Jeirt sind dig Schwel
lungen noch itark
Mein Haaiarst will
keine Physiotheraphe
verschielben, der Or-
thopide sagt aber,
3 wiirde helfien

Wie komirme i£h an
eln Repept?

fch e Thnen, einen
Fhlebologen (Vienenarst)
i konsuljeren, Er kann
il beurtellen. ob elbe
Jmphdralnage sinnvell seln
kann. Sie kbnnen thn blgen
das Ergebuls seiner Uniersu-
chung lhrem Hausarst mitzo
teilen

Wie viele Behandiungen
beim Physiotherapeuten
stehen mir gigentlich ru?

ke nach Diagnoss rwischon
pechs und achifrehn Behand
lungen. Die Aniahl ist nichi
phhinglg vom Quarial, con
dern von der Diagnoss des
Arttes pnd vomy Helminelks

falog

izl mebnem Hausaret flilrt
kein Weg dahin, dass er mir
weller Physlatheraple ver-
schrefbl. Kann lch die The
rapie telbst barahlen?

la, Sie Khnnen als Selbstrah
ler die begonnene Theraple
smaiberiithnen

Wa linde ich Phwisthera
pauten, die aul :iiu-m-
schmerzen spezialiviert
sined P

Gehen Sie lm Indernet auf die
Homepage des AVK-Landes
verbandeas  HBaden-Wiiriem
Berg anier  wowow. plreioswer
band.de wind klicken Ske die
Rubrik «Thesapeutensuches
an. Hier kfonen Sie nasch
Postlelizahlen geordnet geclg
nitte Therspeuten in Fhier ME
e finden

Mekivie Finger vind durch
das Hhewma gang dick wnd
Eassen sich kawem moch bee-
WEgR. Dier ATFL sagL, er
kfinne nichis mehr machen.
Kann ein Physlotherapeut
hieffen?

Wahrichelnlich |a. Infrage
kommen Wiinme- oder Kile
amwendungen, |e fua hilem
wos [hnen gt tuk. Um die Be
wWeghichhelr der Gelenke zi
verbewmern, sind Bewegungs

i =
Bei der Leloraktion mit den Physbotherapeuten Thomas Bob, Dagrmar Match, Uiriuks Leonhdegi und

fibangen m warmen \Wakie
sinmvoll und Manuelle Thera

e

lch habe ewne fortgeschrit-
terie Arthiode b BAke.
Maln Arzt will mir keine
Physlotheraple verscheel-
ben. Kann lch mich direkt
an einen F'h{:.lnthcrapru-
ten wenden

Y. Erwind nach einer grimcdl
chen Uniersuchung bouariel
bt kbnnen, ob bel Lhnen eine
Theraplembglichkell besiebi
und entsprechende Varschld-
ge machen

Mir hat Physlotheraple
gegen mine Rbcken:
sthmerren sehe peholfen
Aber agt miin Arat.
sein Bydget rekchi nichi,
i mir wellere Rereple
ausruatedlen. Hat er Hechi?

Laut Hellmithel ks r.:.lru;q atehien
Thnen bis zu flinfmal sechs Be
tl].l'l:l.“ll.l'la_l:‘ll ru, Der Aret
kann auch wellere Theraple
dgubeihalb des Rr_Ht'lFaI]:. T
schrelben. Das muss er alker-
dings gegeniber der Kaise
medizinisch begrimden, und
er mass seln Budget [m Auje
Biehalize,

Mein Knle i3t seit sin paar
Tlgm dick, hailt und

Thecdmas Hl;rly.'n:nll G ) stameten dis Telatone micht st

Telefonaktion

Operationen konnen oft vermieden werden

Ob bei Gelenkbeschwerden oder Bandscheibenvorfallen - gezielte Ubungen lindern meist die Schmerzen / Geduld ist notig

schmerri. Die Yenon sind
auch gestaul. Joirt habe
ich aber eing dretidgige
Buirelhe p:hm:hl!. Wilie
dberstehe ich die?

Lassen Sie sich I!'I-|1'.I.£‘!|i”|I|'|'||.'l'.E
anpazsen, aber nichi nar Knie
sirimplfe, sondern solche, die
his ruar Leiste reichen. Knke
strilimpife winden s sehr eln
emgpen. Bewegen Sie wihnend
der Falirt Fifle und Enlege
lenke w0 ol wie mdkglich ungd
stehien Sle hiufig aud, und Lai
fen durch den Bus

Mebn Knie it nach der
Opirration vor reel Mona
ten immer noch geschwol-
larn wursd schmerzt. Gibt s
alternative Mittel dagegen?

Versuchen Sbe es mit dem alt
bekanilen [_EI.'.:ITL\'I'IL'-I.L"l
Stelchen Sie Quark sufl ein
Geschirmuch, legen es mil
dem Cuark nach unten gufl
dax Enle, und belestigen Sie
den Wickel mit einer brelten
Rinde. Lazten Sle ihn diber
Machi am Bein, Morgens woll-
ten Sle in dle Wanne sielgen,
um den Wickel zu entlernen,
da der trockene Quark sehs
bedschoeln

keh bin dber 70, habe eing
ledchie Arthrose im Knde
Kann ich selisil dagegen

fotg Hopp

Riicken- und Gelenkbeschwerden werden hiufig durch Bewegungsmange! oder cing |.,|I-.¢_I'||_- E.pl.u:-.mg snpeliat

noch etwal machen?

Ba, Bewegeni Sie sich o odf wie
misglich ohing Belastung, das
wiine zum Beisplel Radiahren
In elnem kieinen Gang, ent
woeder auf dem Homeiralner
oder In der frelen Matur, Be
wogung Im Waser, rum Bel
griel Aguagpymnasiik. Gul ist
auch ‘Wandern Gber unebone
Waldwege. Das irainier die
Muskulwtur, Durch die Bewe
guang wird Thr Knle auch ange
regt, ‘whoder mehr Gelenkfhis
Lgkell g produzieren, was
die Schmerzen mindert

ich hatte im Mal einen
Bandscheibenvorfall, war
ichon b der Reba. Medne
Ubungen fiihre kch noch
durch, aber die Schmerzen
blsiben, Muss nicht doch
aperieri werden?

Sie sollen slch woch eliimal
an [hren behandelnden Arm
wenden, Generell muss man
sagon, dass nleht alle Band
schel benvorfhlle opserabel
sind und dass es mitunier cin
halbes ks zu elnem dredvies
tel  Jahr Physiotheraple
rllﬂl.-l.'hl. ehe du_’ !'~||||:|r:.';||
wiriw hwindion

Ich habe mir die Schlter
sungrhugell und gegen die
schlimanen Schimeroen

Schmerziabletten bekom-
mean. Dile miichie kch aber
nleht relmen, Was kil
nach®

lich mte Ihnen, die Schmers
mittel tm akuten Sustand ru
e humedy, denn e st nichi gut,
wonn der Korper sich an den
Schmerz gewihint und eln
shohmerspedichiniss | eniwd
chell, Limditrlbch kdnpen Sie
die Schulter mit Els abroiben
Aul jeden Pall sollen Sie sich
einen Physlotherapeuten su
chen, der aul Manuelle Thera
ple sperinlislert isi. Er kann
mit waniften ]1!"'.'.'I.';|,:|J|'|:I.':|_l|1 (T
Schultergelenk wieder o die
rwhugu Petition bringen

ich habe Probleme mit der
Habwwirbelsiule vam vielen
Artiten mit dem Compis
ter. Wie bekomme (o die

Doannerstag, ¥, Oddober 2010

Schmerpen weg!

Wichilg 151, die Ursache der
Schmiergen ru bessltigen, Das
it In der Regel ekn ergono
misch falsch eingerichieier
Arbelisplats. Sie kGnnen mil
einem Plysiotherapeaien
etne Artbeltaplatzberatung ver
elnbaren, Ceenerell gili: Der
Bildschirem sollie frontal wor
Thnen siehen. Belm Siltzen
sollien Sie aufl die obersie Lel-
Je des Bidschbrma blicken
Der Stuhl sollpe viel Bewe
guig deés Beckens, des Rl
ckens und der Beine erlanhen
Siellen Ske Didcker wnd Fix
Gerdi well weg vom Arbaiks-
patz pul. Hiutlges Aulsiehen
und Gehen tut dem ganzen
Hiicken gui

leh wurnde an beiden Knien
am Menlkus operbert.
Jetrt steckt auch noch eine
Arthrose drin, Was kann
ich seibat tun, damit es
tesser wird?

fch rate IBinen, die Muskeln au
stirken. Das bl cdem Enle
Eine ganz einfache Methode
152: Melumen Sie nichi die Hin
de ru Hille, wenn Sle sich aul
einan Stull oder Seswel setren
oder wenn Sie auisiehen, Yer-
suchen Sle, o5 aus der Krafl
deer Oberschenkol o schaillen
Wenn 5k mehr machen
midchren, dann bBesongen Sio
sich ¢in paar kleine Gewichis
mgnscheten, befestigen o
an den Linterschenkeln, sed
en sieh auf finen stabilen
Tisch und heben und senken
etwan rehn Minuten lang die
Beine m Wechsel, Das kdn
nen Sl mebrmals gm Tag
wisderhoden

In der Schulter habse ich Ar
throie und elne Schilelm
beutelentzindung. Daor
Aret will jeizt aperleren
aber ich will das michit
Kann man nicht plyaiothe
rapeutivch etwas machan?

Vor elneEr | Ipetation ksnn
man auf feden Fall versuchen,
mittels Manueller Therple
Riarm im der Schulter zu schaf
fen und mitiels Cuerdriktlon
(Querdebnung) der Sehnen

Mlpll._j,eﬂ: Lomndn hellen '.'H-:\,II!'L: 161, SECR Tl
Hrlrll.l.:;]'n:rrnﬂr:* Libuingen fit ru hallen. Ss kann der Fipte von kGralichen Gelenken hinausgeropert oder gar vErmeeden werden Maontage: Armibrusier

den Hellungsprozess 7u be
schisunigen

Il willl it imelises Froun-
din titer Mardle Wilhjng

machen. Worau! milisen

wir schien?

ehien She nich! einfach mit
den Sicken lom. Das flihr In
wiekety Fallen #u Beachwerden
Lazson Sie sich lleber in einem
kleinen Kurs von qualifizier-
tenn  Fhwsiotherapeuten  den
fichtigen Gang wund den richil
pen Limgang mit den Sihchen
il |4l B

ich bin B8 Jahre, lelde

unter Kurzatmigkelt, Lisst
sleh vom Physiotherapeu
ten etwas machen! Aller
dings wohne kth weitab von
I"h:ﬂ.lu:lﬂlrrap-:prutl1

In Threm Fall lissen sich be-
siEam Haushessche vereln
baren. Die bezabll auch die
Kasse, Der Therapeut kann I
nen speziele Alembbangen
relgen, die dotv Lungenvola
men vergrofern. Die Ubun
gen kdnnen She dann auch al
lEn welter fhren

Ich arbasite n der Forst, Aul
Grund meiner Thtigksit ha-
b ich masilve Schmersen
oy Schultar: wiad Hackanbe-
riskch. Massagen halfen nur
kurrfristhg, ¥Wie wenda kch
mging Schmarzen aul Dau
er bas?

fasersl cinomal sallte sich eln
Manwal- Therapeul um She
klimmern. Br kann die Blo
ckaden [sen und Korriglert
die Fehlstatik. Dann brawchen
Sle aber Ubunpsprogranune
wm diesen H‘l':"l.'!'\..l'l zu stabll
deren. WEChUg wine, dass Sle
die Muskulatr, die Ske bel
[hrer Arbell nichi elnselEen,
sdrken und die Muskulatur,
die She bed [hrer Arbaeal Gher
lange feil Dberbeansprichen
fehinen

WEITERE INFORMATIOMNEM:

 Miehr LUber piyieatheraprat
e Behandlungsmdgboibe
1en and e [ Rerapeui N
che finden Sie  unted
wrd physes-verband de



