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Der große  
Rücken-Test

Gezielt die Selbstheilungskräfte aktivieren

Drücken Sie im Stehen die Knie durch, 
beugen Sie den Oberkörper mit hängenden 
Armen nach vorn. Versuchen Sie, mit den 
Fingern den Boden zu berühren. 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 Wirbelsäule nach 
hinten und drückt 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.

Stellen Sie sich aufrecht mit durchgedrück-
ten Knien hin. Lassen Sie die Arme hängen. 
Drehen Sie den Oberkörper nach rechts, 
dann nach links. Treten Beschwerden auf?
Das steckt dahinter:��  Schmerzen bei einer 
Drehbewegung deuten auf eine Störung oder 
Blockade der Wirbelgelenke hin. Dabei kann 
etwa eine Gelenkkapsel der Wirbelsäule 
eingeklemmt sein.
Das ist jetzt wichtig:�  Ruckartige, schnelle 
Bewegungen im Alltag meiden. Führen Sie 
Drehungen nur bewusst aus. Bei anhalten-
den Schmerzen einen Arzt aufsuchen.

Sie haben ausstrahlende Schmerzen im 
Bein? Strecken Sie im Stehen ein Bein vor, 
Hacke aufsetzen, Zehen nach oben ziehen. 
Beugen Sie nun den Oberkörper nach vorn. 
Ist das schmerzhafter, als wenn Sie ihn ohne 
Anspannung beugen?
Das steckt dahinter:��  Der Ischiasnerv durch-
zieht die Muskeln in der Oberschenkelrück-
seite und im Po. Ist er gereizt, schmerzt das.
Das ist jetzt wichtig:��  Langsames Bein-
training hilft (s. r.). Bei Taubheitsgefühlen und 
Bewegungsstörungen sofort zum Arzt. 

Eigentlich wollen Sie nur 
schnell was aufheben, da 
passiert es: Ein stechender 
Schmerz fährt ins Kreuz. Sie 

können sich kaum noch bewegen. 
Typisch, weil ruckartige Bewegungen 
Gi� für die Wirbelsäule sind. „Aber 
auch bestimmte Haltungen wie stun-
denlanges Sitzen am Schreibtisch 
oder Fehlbelastungen bei der Garten-
arbeit können sich auf Dauer mit 
Schmerzen bemerkbar machen“, er-
klärt Physiotherapeut Kay Bartrow.
Rückenschmerzen sind daher absolut 
verbreitet. Genauso die Annahme, 
man müsse damit immer gleich auf 
den OP-Tisch. Doch selbst in he�igen 
Fällen, z. B. wenn an der Bandscheibe 
Schäden au�reten, ist eine Operation 
nicht unbedingt nötig. „Über 80 Pro-
zent aller Rücken-OPs müssten nicht 
sein“, schätzt Experte Bartrow. 
Der �erapeut emp�ehlt stattdessen 
gezielte Rücken-Übungen, damit Sie 

Welche Haltung tut weh?

Nach vorn beugen

Zur Seite drehen

Beugen in 
SchrittstellungBUCH-TIPP

Weitere Infos  
zum Thema: 
„Schwachstelle 
Rücken“ von  
Kay Bartrow 
(TRIAS, 19,99�€).

Finden Sie heraus, 
was Ihrem Rücken 
nicht behagt und 
– noch wichtiger: 
was ihm hilft!  
Physiotherapeut 
Kay Bartrow gibt 
umsetzbare Tipps

Ich verhüte mit der Pille und 
habe oft Zwischenblutungen. 
Wirkt sie denn trotzdem?    
� 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 für Sie sind, 
sollten Sie über einen Pillen-
wechsel nachdenken. Und: An-
haltende Zwischenblutungen 
sollten abgeklärt werden.      

Schon seit einigen Monaten 
habe ich Knötchen rund um 
beide Brustwarzen. Warum?   
� HEidrun P., pEr E-MaiL

Wie sehen die Knötchen aus?  
Sie können ganz verschiedene 
Ursachen haben. Auf jeden 
Fall sollten Sie Ihren Frauen-
arzt aufsuchen und die Knöt-
chen untersuchen lassen.

Ich (46) bin stark gereizt, 
fahre meinen Partner oft an 
und habe stark zugenommen. 
Sind das die Wechseljahre?
� Tina R., pEr E-MaiL

Die Wechseljahre können 
durchaus die Ursache für Ihre 
Probleme sein. Ich rate Ihnen, 
mit Ihrem Frauenarzt zu spre-
chen und Ihre Hormone unter-
suchen zu lassen. Oftmals hel-
fen schon p�anzliche Mittel, da -
mit es Ihnen wieder besser geht. 

SPRECHstUNDE

Exklusiv  
bei L
Frauenärztin Dr.  
Verena Breitenbach  
hat eine Praxis in 
Ehingen bei Ulm. In 
Laura beantwortet sie 
Ihre intimen Fragen. 
Schreiben Sie ihr!

Haben Sie auch Fragen? 
Unsere Expertin für Frauengesundheit 
hilft auch Ihnen 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 veröffentlicht.

Folgen Sie den Anleitungen. Dann wird die Ursache Ihrer 
Beschwerden deutlich und Sie erfahren, was Ihnen guttut

wieder schmerzfrei durch den Alltag 
gehen können.
Wo die Schwachstelle genau liegt, die 
Beschwerden verursacht, können Sie 
sogar ganz leicht selbst heraus�nden. 
Denn Rückenleiden haben verschie-
dene Auslöser: Der Grund kann eine 
Gelenkblockade in der Wirbelsäule 
sein, ein Defekt der Bandscheibe oder 
eine Nervenreizung. 
Was genau dahintersteckt, verrät 
unser Schnell-Test (siehe rechts), den 
Experten entwickelt haben. Wissen 
Sie, warum es im Rücken zwickt, 
dann helfen Kay Bartrows e�ektive 
Übungen, schnell wieder beschwerde
frei und �t zu werden.

Schnell-
 Test

Die beste Übung: 
Der Katzenbuckel

Die beste Übung: 
Der Beckendreher

Die beste Übung: 
Der Beinstrecker

Gehen Sie in den Vierfüßler-Stand. Hüfte, 
Rücken und Kopf bilden eine Linie. Den 
Rücken langsam zu einem Katzenbuckel 
nach oben drücken (siehe Bild). Spannung 
kurz halten, dann lösen (4 Durchgänge à 
12�Wiederholungen).

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

Rückenlage: Strecken Sie das betroffene 
Bein erst hoch und ziehen es dann mit Hil-
fe der Hände in Richtung Oberkörper. So 
weit, wie Sie können, ohne dass es 
schmerzt. Dann das Bein wieder beugen  
(4 Durchgänge à 15�Wiederholungen).


