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Driicken Sie im Stehen die Knie durch,
beugen Sie den Oberkorper mit hangenden
Armen nach vorn. Versuchen Sie, mit den
Fingern den Boden zu beriihren. Schmerzt es
in dieser Position?

Das steckt dahinter: Treten Symptome auf,
kann es sich um einen Bandscheibenvorfall
handeln. Beim Beugen verlagert sich der
Bandscheibenkern in der Wirbelséule nach
hinten und driickt gegen die Nervenwurzel.
Das ist jetzt wichtig: Vermeiden Sie langes
Sitzen. Bewegungen wie langsames Auf-
stehen, Hinsetzen und Treppensteigen tun
gut. Lassen Sie sich vom Arzt untersuchen.

Gehen Sie in den VierfuRlerStand. Hufte,
Rucken und Kopf bilden eine Linie. Den
Rucken langsam zu einem Katzenbuckel
nach oben driicken (siehe Bild). Spannung
kurz halten, dann I6sen (4 Durchgange a
12 Wiederholungen).

Stellen Sie sich aufrecht mit durchgedriick-
ten Knien hin. Lassen Sie die Arme hangen.
Drehen Sie den Oberkérper nach rechts,
dann nach links. Treten Beschwerden auf?
Das steckt dahinter: Schmerzen bei einer
Drehbewegung deuten auf eine Stérung oder
Blockade der Wirbelgelenke hin. Dabei kann
etwa eine Gelenkkapsel der Wirbelsaule
eingeklemmt sein.

Das ist jetzt wichtig:  Ruckartige, schnelle
Bewegungen im Alltag meiden. Filhren Sie
Drehungen nur bewusst aus. Bei anhalten-
den Schmerzen einen Arzt aufsuchen.

Stellen Sie in Ruckenlage die Beine auf und
strecken Sie die Arme aus. Beide Beine auf
einer Seite am Boden ablegen. Das Becken
gegen den Oberkorper drehen, Schultern
liegen lassen (4 Durchgange, je 20-mal nach
links und rechts).

Sie haben ausstrahlende Schmerzen im
Bein? Strecken Sie im Stehen ein Bein vor,
Hacke aufsetzen, Zehen nach oben ziehen.
Beugen Sie nun den Oberkdrper nach vorn.
Ist das schmerzhafter, als wenn Sie ihn ohne
Anspannung beugen?

Das steckt dahinter: Der Ischiasnerv durch-
zieht die Muskeln in der Oberschenkelriick-
seite und im Po. Ist er gereizt, schmerzt das.
Das ist jetzt wichtig: Langsames Bein-
training hilft (s. r.). Bei Taubheitsgefiihlen und
Bewegungsstorungen sofort zum Arzt.

Ruckenlage: Strecken Sie das betroffene
Bein erst hoch und ziehen es dann mit Hil-
fe der Hande in Richtung Oberkdrper. So
weit, wie Sie koénnen, ohne dass es
schmerzt. Dann das Bein wieder beugen
(4 Durchgange a 15 Wiederholungen).

Fotos: jump (4), PR;Text: Elena Mundt

Frauenarztin Dr.
Verena Breitenbach
hat eine Praxis in
Ehingen bei Ulm. In
Laura beantwortet sie
lhre intimen Fragen.
Schreiben Sie ihr!

BRITTA M., PER E-MAIL
Viele Frauen haben dieses Pro-
blem. Die Wirkung der Pille wird
dadurch aber nicht beein usst.
Falls die Zwischenblutungen je-
doch unangenehm fir Sie sind,
sollten Sie Uber einen Pillen-
wechsel nachdenken. Und: An-
haltende Zwischenblutungen
sollten abgeklart werden.

HEIDRUN P., PER E-MAIL
Wie sehen die Knétchen aus?
Sie kbnnen ganz verschiedene
Ursachen haben. Auf jeden
Fall sollten Sie lhren Frauen
arzt aufsuchen und die Knét-
chen untersuchen lassen.

TINA R., PER E-MAIL
Die Wechseljahre kénnen
durchaus die Ursache fur lhre
Probleme sein. Ich rate lhnen,
mit lhrem Frauenarzt zu spre-
chen und |hre Hormone unter-
suchen zu lassen. Oftmals hel-
fen schon p anzliche Mittel, da -
mit es lhnen wieder besser geht.

Unsere Expertin fur Frauengesundheit
hilft auch lhnen gern weiter.

Schreiben Sie an: Redaktion Laura,
Leserservice, Brieffach 30836,

20077 Hamburg, E-Mail:
frauenaerztin-laura@bauermedia.com

Diese Leseraktion wird ganz oder in Teilen in
Print und digital verdffentlicht.
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