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Gesunder Riicken

Ob Nackenschmerzen, Ischias,
Hexenschuss oder akuter Band-
scheibenvorfall - Riickenschmerzen
sind ldngst zur Volkskrankheit gewor-
den, an der jeder dritte Deutsche lei-
det! Und es sind nicht mehr nur alte-
re Menschen betroffen, schon Ju-
gendliche und sogar Kinder leiden
unter Schmerzen in dieser Region.
Nur zu hdufig werden aus anféngli-
chen, zeitlich begrenzten Problemen
chronische Krankheiten. Eine falsche
Haltung, Schreibtischarbeit, Ver-
spannungen durch Stress sowie
mangelnde Bewegung sind die
Hauptursachen hierfiir.

Die hobbythek hat sich des Themas
fachlich kompetent angenommen,
geht den Problemen auf den Grund
und gibt seridse Informationen rund
um die Zivilisationskrankheit Nr. 1:

o Praktische Anleitung zur riicken-
entlastenden Gymnastik und zur
Stdrkung der Riickenmuskulatur.
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" hobbythek 2,

e Tipps und Tricks zur richtigen Korper-
haltung im Alltag wie am Arbeitsplatz.

o Schnelle Hilfe bei akuten Schmerzen.

e Uberblick iiber die unterschiedlichen
Therapiemethoden zur Linderung
chronischer Leiden.
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Autoren: Sabine Fricke, Horst Minge,
GOtz Meifiner und Jean Piitz

egmont-vgs, 2002,
ISBN 3-8025-6229-1
Preis: 15,50 EUR

Im WDR-Mausladen konnen Sie die hobbythek-Biicher auch online bestellen:

http://wdrladen.wdr.de
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Liebe Zuschauer,

solange unser Riicken keine Be-
schwerden verursacht, spiiren wir
nicht, dass es ihn {iberhaupt gibt.
Aber wehe, wenn er plotzlich be-
ginnt, auf sich aufmerksam zu ma-
chen. Ob nun Nackenschmerzen,
Ischias, Hexenschuss oder akuter
Bandscheibenvorfall — Riicken-
beschwerden sind langst zur Volks-
krankheit Nummer eins geworden.
Sie sind aber durchaus keine Er-
scheinung unserer modernen Zeit
- sie sind vielmehr so alt wie die
Menschheit. Bereits aus dem alten
Agypten ist tUberliefert, dass ein
Pharao seinen Leibarzt kopfen lief3,
nur weil er ihn nicht von seinen
Riickenschmerzen befreien konnte.
Heutzutage klagt fast jeder zweite

Berufstdtige dariiber, noch vor
Kopfschmerzen, Schlafstérungen,
Verdauungsbeschwerden usw.
Und nur zu hdufig werden aus an-
fanglichen, zeitlich begrenzten Pro-
blemen chronische Riickenbe-
schwerden. Eine falsche Haltung,
Schreibtischarbeit, Verspannungen
durch Stress sowie mangelnde Be-
wegung sind die Hauptursachen
hierfiir. Und es sind nicht nur dlte-
re Menschen betroffen, im Gegen-
teil. Nahezu jedes dritte Kind in
Deutschland leidet unter einer
Haltungsschwache.

Solange nichts schmerzt, verges-
sen wirdie zentrale Bedeutung des
Riickens fiir unser korperliches
Wohlbefinden immer wieder. Sich
dem Riicken aber vorbeugend zu
widmen, kann langfristig helfen,
qualvolle Schmerzen zu verhin-
dern.

In diesem Sinne: Nehmen Sie Riick-
sicht auf Ihren Riicken!

lhre Sabine Fricke
und Jean Piitz
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Der Riicken — Wunderwerk der Natur

Die Wirbelsdule gliedert sich in sie-
ben Hals-, zwolf Brust- und fiinf
Lendenwirbel, sowie das Kreuz-
bein. Es liegt zwischen den beiden
grofBen Beckenschaufeln und ist
mit diesen tiber das Kreuzdarm-
beingelenkverbunden. Zuletzt folgt
das Steif3bein. Schaut man von hin-
ten auf unseren Riicken, sieht und
fiihlt man leicht die senkrecht ver-
laufenden Wirbeldornen.

Zwischen den Wirbelkorpern sitzen
die Bandscheiben. Sie federn St6-
e ab, wie sie z.B. beim Springen
entstehen. Weiter gleichen sie aber
auch einseitige Belastungen aus,
z.B. wenn wir uns nach vorne beu-
gen.

Von der Seite aus gesehen hat die
Wirbelsdule eine Doppel-S-Form.
Am Hals ist sie nach vorne gebogen
(Lordose), im Brustbereich nach
hinten (Kyphose), im Lenden-
bereich wieder nach vorne und das
Kreuzbein biegt sich schlie8lich
wieder nach hinten. Durch diese
ausgekliigelte Form kann die Wir-
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Demfrnits

Die Wirbelsdule hdlt uns aufrecht. Dafiir sorgen rund 100 Gelenke und mehr als 300 Muskeln

belsdule die beim Gehen entste-
henden Erschiitterungen wie ein
Stofldampfer abfangen.

Fiir die Beugung des Korpers ist vor
allem die Lendenwirbelsdule ver-
antwortlich. Drehbewegungen und
seitliches Beugen fiihrt v.a. die
Brustwirbelsdule aus.

Nr. 335



Garantiert stabil:
die Muskeln

Die , Kataleptische Briicke* ist weniger
eine Frage von Magie und Hypnose.
Vielmehr verleiht uns die enorme Kraft der
Riickenmuskulatur die ndtige Stabilitdt.

Trapezmuskeln

Die Riickenmuskulatur ist enorm
stark. Hypnotiseure nutzen diesen
Effekt gern, um Zuschauer zu be-
eindrucken. Sie legen einen hypno-
tisierten Menschen in die so ge-
nannte “Kataleptische Briicke”.
Nur der Nacken- und Fersenbereich
wird gestiitzt, der Rest schwebt
frei. Kurzzeitig kann aber jeder —
vorausgesetzt er hat keine Riicken-
probleme - dieses Kunststiick zu
Hause selber machen. Auch ohne-
Hypnose.

Diese stabile Muskulatur setzt sich
aus iiber 300 Einzelmuskeln am
ganzen Riicken zusammen.

Die grof3en, oberflachlichen Mus-
keln liegen flachig und anndhernd
wie Dreiecke geformt auf dem Riik-
ken. Sie unterstiitzen Dreh- und
Hebebewegungen von Kopf, Schul-

Lange Riickenstrecker

tern und Oberarm und stabilisieren
die Wirbelsaule.

Die langen Wirbelsdulenaufrichter
oder —strecker liegen als ndchste
Muskelgruppe darunter. Sie halten
die Wirbelsdule gerade, aber ver-
helfen auch zur Beugung nach hin-
ten und zur Seite. Vor allem stabili-
sieren sie die gesamte Wirbelsdu-
le beim Tragen und Heben von
schweren Lasten.

Zuunterst liegen die kurzen Riik-
kenmuskeln. Sie helfen ebenfalls
bei der Seitbeugung, aber auch
zum Beispiel beim Nachhinten-
gucken und Umdrehen. Als einzige
enthalten sie Muskelfasern, welche
zwei ibereinander gelegene Wirbel
direkt miteinander verbinden und
so Halt geben.
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Kurze Riickenstrecker

Vom Saulchen zur Saule

Innerhalb der

ersten zwei Le- |

bensjahre nimmt {

die Wirbelsdule ™

die typische | ‘
Doppel-S- Form I

an.

H\-'-"".

Bei Neugeborenen hat die Wirbel-
saule noch nichtihre charakteristi-
sche Doppel-S-Form, sondern sie
ist zundchst gestreckt.

Innerhalb der ersten zwei Lebens-
jahre beginnt dann die Wirbelsdu-
le ihre spdtere Form auszubilden.
Durch das selbststandige Anheben
des Kopfchens wird zuerst die
Halswirbelsdule gestreckt, was zur
Auspragung der nach vorne gerich-
teten Halskriimmung, der so ge-
nannten Lordose, fiihrt. Die Bewe-

Frith tibt sich — Pravention im Kindesalter

Um spédteren Riickenbeschwerden
sinnvoll vorzubeugen, lohnt es
sich, das Wachstum des Riickgrats
schon bei den Kleinsten gezielt zu
unterstiitzen. Wichtig ist dabei vor
allen Dingen darauf zu achten, dass

das Kind unterschiedliche Liege-
positionen einnimmt. Durch stan-
diges Liegen auf dem Riicken wird
ndmlich das Kind an einer norma-
len Entwicklung gehindert. Dabei
ist die Bauchlage die entscheiden-

gungen in der Riickenlage, wie das
FufRchen anfassen, bis hin zu den
ersten Sitzversuchen sind dann fiir
die nach hinten gerichtete, grof3-
bogige Kriimmung der Brustwirbel-
saule, auch als Kyphose bezeich-
net, verantwortlich. Vom Abstiitzen
auf den Armen und Hédnden in
Bauchlage, bis zu den ersten Geh-
aktionen nimmt dann schlie3lich
der unterste Bereich eine leichte
Hohlkreuzstellung ein, die sich
dannin die Lendenlordose entwik-
kelt.

de Vorstufe fiir das Krabbeln und
spdter das Stehen. Nur wenn das
Kind schlaft, sollte man wegen er-
hohter Gefahr fiir den Plotzlichen
Kindstod diese Lage auf jeden Fall
vermeiden.

hobbytipp

Beim Tragen des Kindes muss dar-
auf geachtet werden, die eigene
Wirbelsdule und die des Kindes
nicht unnétig zu belasten. Sobald
das Baby den Kopf alleine halten
kann, bietet sich der Reitsitz an, bei
dem das Kind mit gespreizten Bei-
nen wechselseitig auf der Hiifte der

Riickengerechtes Heben und Tragen

Mit dem Heben von Lasten ist stets
eine vermehrte Belastung fiir die
Wirbelsdule verbunden. Der Unge-
{ibte neigt dazu, die vergleichswei-
se schwachen Riickenmuskeln zu
nutzen und nicht, was besser wére,
die kraftige Beinmuskulatur.

Grundsatzlich ist die Belastung —
vornehmlich der Lendenwirbel-
sdule — umso geringer, je weniger
der Rumpf vorgebeugt wird und je
ndher die Last am Korper getragen
wird. Denn auch beim Heben, Tra-
gen und Biicken ist die Wirbelsdu-
leinihrer physiologischen Stellung

= Belastung der Bamdscheiben
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Je nach Haltung und Tatigkeit variiert die
Druckbelastung in den Bandscheiben.

- _amh¥

Mutter liegt. Bei ldngeren Strecken
kann der Reitsitz durch ein Trage-
tuch unterstiitzt werden, wodurch
die Mutter auBerdem die Hande frei
hat. Dasrichtige Binden sollte aber
unter Anleitung, z.B. einer Hebam-
me, geiibt werden.

zu stabilisieren, damit die Bela-
stung gleichméaBig auf die Band-
scheiben verteilt wird.

Bei korperfern getragenen Lasten
verschiebt sich der Schwerpunkt
des Korpers weit nach vorne. Die
Belastung im Lendenwirbelbereich
vergroflert sich durch die wirken-
den Hebelkrafte immens. Damit wir
nicht vorniiber fallen, muss die
Riickenmuskulatur gegenhalten.

Unter Leitung von Prof.Dr.Hans-
Joachim Wilke wurde 1997 an der
Universitat Ulm einem freiwilligen
Probanten eine Druck-
Messsonde in die vor-
B letzte Bandscheibe im-
ﬁ_ plantiert.
i Die Ergebnisse waren
verbliiffend. Bereits
beim Heben von etwa
20 Kilogramm, in vor-
gebeugter Haltung,
verlagert sich der
Druck auf die Vorder-
kanten von Wirbelkno-
chen und Bandschei-
ben. Die punktuellen
Druckbelastungen na-
hern sich dadurch dem Gewicht ei-
nes Kleinwagens.

Tragweisen — Baby
gut im Griff

Korperfern getragene Lasten vergrofiern
den Druck in den Bandscheiben um ein
Vielfaches

Druckmessung vor Ort in der Bandscheibe.

1. Korper moglichst nahe und fron-
tal an den Gegenstand ndhern.
Die FiiRe sind mindestens hiift-
breit mit der ganzen FuBsohle
aufgesetzt.

2.Beine bis maximal 9o Grad
beugen. Noch tiefere Kniebeugen
stellen ein Risiko fiir die Knorpel-
abnutzung dar.

3.0berkorper durch Kippen des
Beckens leicht nach vorne
neigen, dabei aber nicht ins
Hohlkreuz gehen.

4.Hande umfassen mit gestreckten
Armen die Last.

5.Anspannen der Rumpfmusku-
latur um die Wirbelsdule zu
stabilisieren.

6.Last vorsichtig und keinesfalls
ruckartig durch Strecken im
Hiift-, Knie- und Sprunggelenk
anheben. Unterstiitzend wirkt
bewusste Atmung, d.h. erst tief
ein- und unmittelbar vor der
starksten Anstrengung, dem
Anheben, ausatmen

7. Das Absetzen der Last geschieht
in umgekehrter Reihenfolge.

Tipps fiir das
richtige Heben

Beim riickengerechten Heben Korper maglichst
nahe und frontal an den Gegenstand nahern.
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Grundsatzlich muss natiirlich auch
gepriift werden, ob die Last iiber-
haupt gehoben werden kann. Zu-
mutbare Maximalgewichte sind
nicht leicht zu ermitteln. Die Krite-
rien sind nicht nur vom Geschlecht
abhédngig, sondern auch z.B. von

der Leistungsfahigkeit und vom Al-
ter, aber auch von der Form und der
Greifbarkeit der Last. Natiirlich
spielt auch die Tragedauer eine
Rolle.

Missen z.B. zwei Koffer langere
Zeit getragen werden, sollten sie

Strecken und Recken — Erholung fiir den Riicken

1 Die Glisson-Schlinge wird

|| vom Prinzip her auch

- | [ heute noch von Ortho-
pdden angewendet.

Das Strecken der Wirbelsdule, die
sogenannte Traktion, wird von Or-
thopdden und Therapeuten schon
seit langem zur Behandlung von
vielerlei Riickenbeschwerden ein-
gesetzt. Bereitsim 16. Jahrhundert
hat der britische Arzt Francis Glis-
son Wirbelsdulenbeschwerden mit
einem leichten Zug am Kopf gelin-
dert. Die Glisson-Schlinge tragt
noch heute seinen Namen.

fiir durchschnittlich kraftige Frauen
jeweils fiinf Kilogramm, fiir M@nner
jeweils siebeneinhalb Kilogramm
nicht iiberschreiten.

Diese Werte empfiehlt die Bundes-
anstalt fiir Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin.

Die kostengiinstigste Methode, die
Wirbelsdule zu strecken, ist das
Aushdngen an Reckstangen. Diese
sind bereits ab 15 Euro zu haben
und motivieren zum spontanen
hdngen und hin- und herschwing-
en.

Dank einer Rutschsicherung kén-
nen diese einfach bei Bedarfin den
Tiirrahmen geklemmt werden.

,Die Fledermaus“ oder
»Sich mal so richtig
hangen lassen*

Das Aushdngen des Korpers bei Fi-
xierung der Fiifle wird seit langem
von Orthopdden und Therapeuten
zur Behandlung von vielerlei Riik-
kenbeschwerden eingesetzt. So
genannte Hangestreckliegen er-
moglichen die ,,Fledermausstel-
lung“ und wurden mittlerweile
auch fiir den Privathaushalt konzi-
piert. Diese gelten beispielsweise

als probates Mittel bei Schulter-
verspannungen und Hexenschuss.
Wer‘s nicht ganz kopfiiber mag, der
kann sich auch in einer Zwischen-
position aushdngen.

Fiir die Bandscheibenregeneration
ist eine Neigung von etwa 30 Grad
und eine Dauer von fiinf bis zehn
Minuten ideal.

Die Hangestreckliege
der hobbythek

- F
Durch behutsame Armbewegungen kann
man sich miihelos in jede gewiinschte
Neigung bringen.

Unsere Hangestreckliege besticht
sowohl durch die geringen Materi-
alkosten (ca. 60,- Euro), als auch
durch das Leichtgewicht von nur
etwa 12 kg bei gleichzeitig siche-
rem Stand! Ein gewdhnlicher
Wohnungstiirrahmen iibernimmt
hier die Funktion des Gestells. Zur
Benutzung wird die Liege mit ihrer
Drehachse einfach auf zwei Haken
zu beiden Seiten des Tiirrahmens
gehdngt und schon kann‘s losge-
hen.

Zugunsten einer vereinfachten
Bauweise miissen allerdings bei
unserem Modell zwei Nachteile in
Kauf genommen werden: Die Liege
hat eine maximale Tragkraft von 9o
kg und ist nur von derjenigen Per-
son nutzbar, fiir die das Gerat aus-
tariert wurde. Sollten Sie also das
zuldssige Korpergewicht iiber-
schreiten bzw. eine individuelle
Nutzung fiir jedes Familienmitglied

wiinschen, raten wir zum professio-
nellen Modell.

Die Fichtenholzplatte wird auf Kor-
perldnge plus zehn Zentimeter ge-
kiirzt. Das Multiplexbrett erhalt
mittels 25Millimeter-Forstner-
bohrer drei Locher gemafl Abbil-
dung und wird stehend auf ein
Ende der Platte verleimt und mit
den vier 100Millimeter-Schrauben
gesichert. Drei Rundholzer der Lan-
ge 25Zentimeter dienen als FuB-
halterung und werden mittigin den
Bohrungen verleimt. Je nach Fuf3-
form oder Schuhwerk werden
zwecks Polsterung kurze Stiicke
Rohrisolierung, im geeigneten
Durchmesser auf die Holzer ge-
klebt. Zum bequemeren Liegen
wird die Liege mit Teppich beklebt.

Die Drehachse verlauft ,durch’ den
Korperschwerpunkt und ist demzu-
folge in der Mitte mit einem U-

hobbytipp

formigen Bogen versehen. Die acht
Gewinderohre, Winkel und das
Kreuzstiick werden mit einer Rohr-
zange, gemaf} Abbildung, fest mit-
einander verschraubt, in Form ge-
driickt und an den 12 Verbindungs-
stellen punktuell verschweift. Bei
dieser Arbeit hilft sicherlich die
ndchste Schlosserei.

Zum Austarieren wird die Achse an
den Enden von zwei umgedrehten
Getrdankekisten hochgehalten und
die Liege in die Vertiefung der Ach-
se gelegt. Legen Sie sich auf die
Liege und bewegen die Arme nach
vorn und hinten. Die endgiiltige
Position der Achse ist gefunden,
wenn Sie dabei in die entsprechen-
den Richtungen kippen und bei ver-
schrankten Armen die Lage halten.
Mit vier Rohrschellen wird die Ach-
se am Brett befestigt.

Die Haken werden zu beiden Seiten
eines Tiirrahmens angediibelt, der
massiv gemauert sein muss; hohle
Klange beim Klopfen weisen auf
ungeeignete Leichtbauweise hin.
Achten Sie auch auf elektrische Lei-
tungen, die sich oft in Tiirnahe be-
finden. Der Bodenabstand ent-
spricht der Entfernung Achse-Kopf-
ende, abziiglich zehn Zentimetern.

Durch diese tiefe Aufhdngung dient
der FuBboden als Anschlag und si-
chert so vor Uberschlag. Ein Gum-
mischlauch, der auf beide Seiten
der Achse gezogen wird, bremst die
Drehbewegungen und schiitzt die
Tirrahmenkante.
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Bauteile fiir die Liege :

- Platte in Leimholz Fichte
2000 x 300 x 28 mm: Standard-
produkt in Baumdrkten

- Multiplexbrett 200 x 300 x 30 mm;
oder 2 Bretter der Stdrke 15 mm
verleimen

- Rundholz 25 mm Durchmesser

- 4 Holzschrauben 5 x 100 mm

- Rohrisolierung Innendurchmesser
ca. 25 mm

- Teppich

Fiir die Drehachse :

- 4 Gewinderohre (Rohrdoppel-
nippel) 3/4 Zoll x 200 mm

- 2 Gewinderohre 3/4 Zollx 120 mm

- 2 Gewinderohre 3/4 Zoll x 400 mm

- 4 Winkel 3/4 Zoll, 90°

- 1 Kreuzstiick 3/4 Zoll

- 4 Rohrschellen 1 Zoll

- 8 Holzschrauben 5 x 30 mm

Fiir die Wandbefestigung :

- 2 krdftige U-formige Universal-
haken (siehe Bezugsquellen)

- 4 Schrauben 5 x 60 mm

- 4 Diibel S8

- PVC-Schlauch 11/4 Zoll 600 mm

Eine kleine Revolution auf dem
Matratzensektor versprechen Sy-
steme, die im Liegen eine sanfte
Entlastung durch zusatzliche Strek-
kung der Wirbelsdule bewirken. Der
Clou ist, dass die Matratze aus zwei
Halften, mit jeweils unterschiedlich
gerichteten Rippenneigungen, be-
steht. Diese strecken den Kérper
sowohl oberhalb des Lenden-
wirbelbereiches zum Kopf, als auch
die untere Korperhalfte zu den Fii-
Ben hin.

Traktionsmatratzen kénnen nicht
nur vorbeugen. Auch bei chroni-
schen Riickenbeschwerden, dlte-
ren — nur eingeschrankt bewegli-

chen — Menschen kdnnen sie hel-
fen. Die Anschaffungskosten betra-
gen rund 1300,- Euro. Deshalb emp-
fehlen wir Riicksprache mit dem
Arzt.

R
X

Schrdggestellte Rippen strecken sanft den
Riicken.

Stretching im Schlaf :
Traktionsmatratzen

Um zu verstehen, wozu wir eine re-
gelmafiiges Strecken brauchen und
was dabei passiert, miissen man
sich klar machen, was tber Tag —
also schon unter ganz normaler
Belastung - mit unserer Wirbelsau-
le passiert. Morgens, direkt vor

dem Aufstehen haben wir unsere
maximale Grofie. Schon kurz nach
dem Aufstehen werden wir aller-
dings schnell kleiner. Es ist die
Schwerkraft, die uns kleiner wer-
den ldasst, maximal sogar 1,7 cm.
Und das bewirkt wiederum zwei

Was passiert eigentlich
beim Strecken?
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Dinge: Zum einen wird der Druck
auf die Bandscheiben grofler — im
Vergleich zum Liegen verfiinffacht
er sich beim Stehen. Sie werden
zusammen gedriickt und die in ih-
nen enthaltene Fliissigkeit wird
ausgepresst. Zum anderen — und
das ist fiir unsere Grofie entschei-
dender — wird die S-Form der Wir-
belsdule ausgepragter, das S wird
immer bauchiger.

Beide Vorgdnge sind an sich nicht
grundsatzlich schlecht. Nur wie so
oft darf es nicht einseitig werden.
So geben die Bandscheiben mit der
ausgepressten Fliissigkeit auch
Abfallstoffe aus ihrem Stoffwechsel
ab, sie brauchen dann aber wieder-
um auch Nadhrstoffe, welche passiv
mit neuer Fliissigkeit hereinge-
bracht werden. Das heift sie brau-
chen Entlastung vom Druck der
Schwerkraft — also Hinlegen und
Streckung. Sie sind namlich nicht
durchblutet und kénnen also nicht
auf diesem Wege Nahrung bekom-
men. Durch stdandigem Druck
nimmt auch die Spannung auf die
Gelenke zu, was zu Verschleify und
Schmerzen fiihrt. Die Muskeln wer-
den ungleichméagBig belastet: wah-
rend die vordere Rumpf- und
Bauchmuskulatur erschlafft, wird
die Riickenmuskulatur iiberlastet.

Beim Hinlegen entspannen wir uns
auch psychisch und das ist wichtig.
Denn es ist ldngst bekannt, dass
unsere seelische Verfassung viel
mit dem Zustand unseres Riickens
zu tun hat. So konnten Studien zei-
gen, dass Stress zu stdandig ange-
spannten Muskeln fiihrt. Wer aus
dem seelischen Gleichgewicht ge-
rat, der neigt daher besonders zu
Schmerzen im Kreuz. Vor allen Din-
gen Unzufriedenheit, Angste oder
Resignation gelten mittlerweile so-
gar bei hartgesottenen Orthopaden
als wichtige Voraussagewerte fiir
eine langwierige Krankheitsge-
schichte. Ja, es hat sich sogar ge-
zeigt, dass Bandscheibenopera-
tionen dann eher zum Scheitern
verurteilt sind, als wenn Zuversicht
vorherrscht. Daher sollte unser
Riicken immer kérperlich und see-

Sie kénnen ihre wichtige Stitz-
funktion nicht mehrrichtig erfiillen.
Die Belastung auf Bandscheiben
und Gelenke steigt erst recht an.

Die Streckung nimmt den Druck von
unserer Wirbelsdule. Dazu bedarf
es eigentlich nichts weiter, als dass
wir uns hinlegen und etwas Geduld.
Im Liegen ist der Hauptdruck von
unseren Bandscheiben genommen
und die Schwerkraft wirkt so, dass
sie jeden einzelnen unserer Wirbel
nach unten zieht. Dadurch flacht
die S-Form wieder ab, die Wirbel-
sdule streckt sich. Beim Langer-
werden ist sie allerdings etwas
langsamer als beim Kleinerwerden.
Zusatzliche Streckverfahren, wie
die oben erwdhnte Matratze, be-
schleunigen diesen Vorgang und
sind deshalb hervorragend fiir eine
kurze Entlastung zwischendurch
geeignet. Schon eine halbe Stunde
liegen kann so einen zwischenzeit-
lichen Hohenzuwachs von bis zu
knapp einem halben Zentimeter
bewirken. Allerdings bewirken sie
zwar ein ,,Schneller®, aber nicht
unbedingt ein ,,Mehr¢.

Bei Astronauten {ibrigens beginnt
bei langerem Aufenthalt im All die
Wirbelsdule wieder eine ganz ge-
streckte Form anzunehmen - wie
bei Neugeborenen.

Riickenbeschwerden — auch eine Frage des seelischen Gleichgewichts

lisch trainiert werden. Deshalb gilt:
Ruhig zwischendurch im wahrsten
Sinne des Wortes immer mal wie-
der tief Luft holen. Atemtechniken
helfen schnell und tiefgreifend zu
entspannen. Sie werden auch in
der klinischen Rehabilitation von
Riickenpatienten eingesetzt. Hier
finden Sie eine der effektivsten
Methoden:

Atmung in 3 Stufen

Legen Sie sich bequem hin. Atmen
Sie zwei bis dreimal tief ein und
wieder aus. Beim ndchsten Einat-
men, atmen Sie zundchst tiefin den
Bauch, so dass die Bauchdecke
sich deutlich hebt. Verwenden Sie
dafiir jedoch nicht alle Luft, denn
es geht noch weiter: Beim weiteren
Einatmen atmen Sie nun in die Rip-

hobbytipp

pen, so dass diese zur Seite hin
auseinander gehen. Dass der
Bauch dabei wieder etwas einfallt
ist normal. Im letzten Einatem-
schritt atmen Sie nun in Brust- und
Schlisselbeine, so dass diese sich
heben und der Hals quasi kiirzer
wird. Hierbei sollen die Rippen ,,ge-
spreizt“ bleiben.

Halten Sie nun die Luft kurzzeitig
an - tun Sie dies unangestrengt:
Klemmen Sie nicht im Hals, son-
dern halten Sie ihren Kérper aktiv
in der erreichten Position.

Spiiren Sie einen Augenblick die-
sem Gefiihl nach und atmen Sie
dann wieder aus. Lassen Sie die
Luft dabei genau in umgekehrter
Reihenfolge entweichen: erst aus
Brust- und Schliisselbeinen, dann
aus den Rippen und zuletzt aus
dem Bauch.

Halten Sie nun wiederum inne,
bevor Sie die Ubung von neuem
beginnen.

Sie kénnen diese Ubung zwischen
finf und 15 Mal hintereinander
durchfiihren. Denken Sie daran:

Weniger ist oft mehr, vor allem
wenn Sie es dafiir 6fter und regel-
maBig machen. Pausen mit ,,nor-
maler“ Atmung dazwischen sind
erlaubt, je 6fter Sie es wiederholen,
desto leichter wird es lhnen fallen
ohne Pausen auszukommen. Wich-
tig: Strengen Sie sich nicht krampf-
haft an, die zundchst ungewohnte
Ubung durchzufiihren. Geben Sie
sich Miihe, aber gestehen Sie sich
auch zu, es eben so gut wie mog-
lich zu machen. Hilfreich ist es, die
Ubung z.B. in die Mittagsruhe ein-
zubauen. Wenn Sie geiibt sind,
kann sie herrlich erfrischend sein
und sogar einen Mittagsschlaf er-
setzen.

Die Ubung sollte anfangs in einer
ruhigen, stillen Atmosphédre im Lie-
gen ausgefiihrt werden. Erst spater
sollte man allméhlich versuchen
sie in anderen Positionen und Si-
tuationen durchzufiihren. Mit et-
was Ubung gelingt es dann auch im
Bus, in der Bahn oder im Job so
zwischendurch eine erfrischende
Entspannungspause einzulegen.

Babys und Kleinkinder probieren
ihren Bewegungsapparat noch aus.
Lernen durch Versuch und Irrtum —
so erfahren Menschen die ersten
Bewegungsabldufe. Erst im Laufe
des Lebens, oft in Folge sozialer
Normen, wird die gesamte Vielfalt
an Bewegungen, die uns zur Verfi-
gung stehen, eingeschrankt. Wir
beschneiden uns selbst in unseren
Moglichkeiten und legen uns fest,
z.B. auf den Gebrauch der rechten
Hand. Aber in unseren Haltungs-
und Bewegungsmustern driickt
sich auch unsere Sicht von uns
selbst aus. ,,Ein jeder bewegt sich,
empfindet, denkt, spricht auf die
ganz ihm eigene Weise, dem Bild
entsprechend, das er sich im Laufe
seines Lebens von sich gebildet
hat. Um die Art und Weise seines
Tuns zu dndern, muss er das Bild
von sich dndern, das er in sich
tragt”, schreibt Moshe Feldenkrais.
Daher zielt Feldenkrais auf eine ver-
dnderte Selbstsicht ab, um ein-
geschliffene Bewegungsablaufe zu
dandern. Die Feldenkraismethode
eignet sich fast ohne Einschran-
kung vom Baby- bis zum Greisen-
alter. Angeboten wird nicht nur Ar-
beit in Gruppen sondern auch

Einzelarbeit, die sogenannte funk-
tionale Integration.

Was hat Feldenkrais
mit dem Riicken zu tun?

Das Festlegen auf einige fiir uns
typische Kérperhaltungen und Be-
wegungsablaufe hat Konsequen-
zen fiir unser Skelett, unsere Mus-
keln und die librigen Stiitzgewebe,
die sich den An- und Uberforderun-
gen so gut wie moglich anpassen
miissen. Das kann langfristig zu
Schmerzen fiithren. Auch und gera-
de fiir den Riicken gilt: Erst die Viel-
falt der Bewegungsmoglichkeiten
halt ein komplexes Gebilde leben-
dig. Ofter malwas Neues und dann
nichts von der Stange, sondern
selbst Entwickeltes — das ist ganz
im Sinne von Feldenkrais.

Bewusstheit durch
Bewegung: Feldenkrais
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Entspannung mit Musik

Zum Erreichen des Alpha-Zustandes
durch Musik schlagen wir die fol-
genden Musikstiicke vor:

Johann Sebastian Bach:

Aria zu den Goldberg-Variationen,
Largo aus dem Konzert fiir Cembalo
solo in F-Dur

Antonio Vivaldi:

Largo aus dem ,,Winter®, die Vier Jah-
reszeiten, Flautinokonzert in E-Moll,
op. 44, Largo

Musik beeinflusst Korper und Geist
—eine Jahrtausende alte Erfahrung.
Mit Musik werden Kinder in den
Schlaf gesungen und mit Musik
machten sich die Menschen schwe-
re Arbeit leichter, z.B. bei der Ernte
oder auf See.

Barockmusiker wie Vivaldi, Handel
und Corelli haben in ihren Kompo-
sitionen oft eine sogenannte
,Bachstimme* eingesetzt, die ei-
nem Takt von ca. 60 Schldgen pro
Minute folgt. Wahrend man dieser
Musik lauscht, versucht der Kérper
seinen Funktionsrhythmus dem

Takt der Musik anzugleichen. Die-
se einfache Form der Entspannung
fiihrt zur Lockerung der Muskula-
tur, zur Beruhigung der Herz- und
Atemfrequenz, zur Senkung des
Blutdrucks und des Stresshor-
monspiegels.

Man gelangt mental allmadhlich in
den sogenannten Alpha-Zustand.
Dabei erzeugt das Gehirn Strome
im Frequenzbereich von etwa 8 bis
12 Hertz. Der Mensch ist dabei gei-
stig wach, befindet sich aber in ei-
nem Entspannungszustand, der
von Ruhe und Harmonie gepragt
ist.

Auf Musik gebettet:
Das Klangkissen
der hobbythek

Muckies, die dem

Wadhrend Sie die Musik héren, soll-
ten Sie am besten auf dem Riicken
liegen, die Arme locker neben dem
Korper. Kopf und Nacken sollten
dabei von einem Kissen gestiitzt
werden.

Sehr empfehlenswert sind Klang-
kissen, die ein iiberaus entspann-
tes Horen im Liegen ermdglichen
ohne das ein Kopfhorer auf den
Ohren driickt. Da die Musik als
ausgesprochen ,unaufdringlich’
empfunden wird, hilft diese Metho-
de auch bei Schlafstérungen und
sogar bei Ohrgerduschen, dem
Tinnitus.

wmom

nutzen

Die Kissengrofie sollte modernen
orthopddischen Empfehlungen ge-
niigen, und eine Grofle von etwa
40 x 80 Zentimetern besitzen. Ach-
ten Sie beim Zusammennahen dar-
auf, dass in einer Ecke eine hand-
breit groBe Einfllléffnung ver-
bleibt.

Ein Paar Stereo-Ohrhorer muss in-
nerhalb des Bezuges zentral fixiert
sein. Dazu werden die Kapseln im
Abstand von etwa 35 Zentimetern
an ein langeres Stoffband gekno-
tet. Das Band wird dann auf 8o Zen-
timeter gekiirzt und mit den Enden
an die beiden schmalen Kissen-
seiten gendht. Der Bezug wird auf
“rechts” gedreht, und nach Belie-
ben mit Kissenwatte befiillt. Achten
Sie darauf, dass die Horkapseln
ausreichend in das Fiillmaterial
eingebettet sind. Das Kabel wird
aus der Einfiilléffnung gefiihrt, und
diese schlie3lich zugendht.

Gegebenenfalls bringt eine Kabel-
verlangerung (mit integrierter Fern-
bedienung) noch héheren Komfort.

Um sich einen gesunden Riicken zu
erhalten, kommt man an einem ef-
fektiven Trainingsprogramm nicht
vorbei. Sie sollen allerdings nicht
Bodybuilder werden, sondern lhre
Muskulatur fiir den Alltag vorberei-
ten. Entwickeln Sie auch keinen fal-
schen Ehrgeiz. Ohne tibertriebenen

Leistungsdruck trainiert es sich ein-
fach besser.

Sportwissenschaftler warnen aller-
dings vor einer ganzen Reihe alt-
hergebrachter Dehnungs- und
Kraftigungsiibungen, die nach ak-
tuellem Forschungsstand mehr
schaden, als nutzen:
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Die klassischen Sit-Ups, bei denen
die Fiif3e festgeklemmt werden und
der Oberkérper aus der flachen
Riickenlage in Sitzposition ge-
bracht wird, provozieren gerade bei
Untrainierten eine zu grof3e Bela-
stung der Lendenwirbelsdule.

Das Wiegemesser, bei dem die
Partner in Riicken-an-Riicken-Posi-
tion die Arme ineinander haken
und durch Vorbeugung des Rump-
fes der eine Partner gehoben wird,
tiberlasten die Lendenwirbelsdule
durch die Hohlkreuzstellung.

Macht Spap - aber nicht dem Riicken:
Das Wiegemesser wird auch Salzwiegen,
Butterwiegen oder Riickentrdger genannt.

Strapazen
flir den Riicken

Prof. Ingo Frob&se von der Kdlner
Sporthochschule hat drei Ubungen
zusammengestellt, die man ganz
einfach morgens nach dem Aufste-
hen, abends vor dem Zu-Bett-Ge-
hen oder einfach mal zwischen-
durch machen kann.

Crunchen

Einfach auf den Riicken legen. Die
Beine ein wenig anwinkeln und die
Fersen gegen den Boden driicken.
Jetzt mit dem Kopf nach oben kom-
men, dabei die Arme strecken, als
wenn man gegen ein Wand driicken
wiirde. Kurz anspannen und zuriick
in die Ausgangsposition.

Schwimmen

Zum Schwimmen legt man sich auf
den Bauch. Streckt dann die Arme
nach vorne aus und zieht sie wie-
der zuriick. Ausstrecken und zu-
riickziehen.

Gehen

Fiir das Gehen aus der Bauchlage
mit Handen und FiiBen aufstiitzen.
Jetzt abwechselnd das rechte und
linke Bein leicht anheben. Achtung!
Die Ubung sieht einfach aus, ist
aberaufDauer ganz schon anstren-
gend.

Crunchen

—t

Schwimmen

Die Fiinf-Minuten-
Riickenschule

Bei denvielen, wertvollen Hilfsmit-
teln in der Riickengymnastik soll an
dieser Stelle noch kurz auf die Fa-
higkeiten der Gymnastikbander
eingegangen werden. Es handelt
sich dabei um mindestens zwei
Meter lange Naturprodukte aus
hochflexiblem, reinem Latex, die
schon seit langem im Reha-Bereich
Anwendung finden. Die Fachwelt
lobt sie als ,,Fitness-Studio im Ta-
schenformat”. Versteckte Muskel-
partien, wie z.B. die tiefliegenden
kurzen Riickenstrecker, kénnen mit
den Latexbandern sinnvoll ,ange-
sprochen’ werden.

Einen tollen Tipp hat uns der Ko6l-
ner Sportwissenschaftler Prof.Dr.

Ingo Frobdse verraten. Ahnlich ela-
stisch sind auch zwei zusammen-
geknotete Damenstrumpfhosen
der billigsten Sorte. Der Elasthan-
Gehalt sollte aber mindestens 20%
betragen :

Das Band um eine Tiirklinke wik-
keln, die beiden losen Enden in den
Handen fest, neben sich auf Hift-
hohe halten. Lendenwirbelsdule
stabilisieren, indem man versucht
den ,,Bauchnabelan die Wirbelsdu-
le zu ziehen“ — dabei das Weiter-
atmen nichtvergessen Dann in klei-
nen, nicht zu schnellen Bewegun-
gen, die Hande rechts und links
neben den Hiiften hin- und zuriick-
fuhren.

Fitnessstudio
im Taschenformat

Ubl.mgen mit dem Latexband sind wir-
kungsvoll und machen Spap.
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Wenn plétzlich nichts mehr geht — Akute Schmerzen

Infrarotlicht kann man nicht sehen, aber
als Wadrme spiiren.

il REfATam g
¥

Hahk 33 TP
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Wer hat es nicht schon einmal er-
lebt: eine falsche Bewegung und
nichts geht mehr. Vielleicht haben
wir uns gerade nur zum Kiihl-
schrank heruntergebiickt oder kurz
umgeschaut, weil wir gerufen wur-
den. Eine einseitige Fixierung und
Starre istin dem Fall typisch fiirden
Hals. Die Muskeln sind bretthart
verspannt und schmerzen sehr-
eine unbewusste Schutzreaktion
des Korpers als Entlastung fiir die
Halswirbelsdule.

Im Kreuzbereich sprechen Fachleu-
te bei plotzlich auftretenden
Schmerzen von einer Lumbago,
dem gefiirchteten Hexenschuss.
Wer es erlebt, ist arg geplagt. Die
Schmerzen setzen in Bruchteilen
von Sekunden ein.

Wadrme setzt den
Schmerz schachmatt

Als wohltuend und schmerzlin-
dernd werden bei akuten Muskel-
verspannungen im Nacken- und
Riickenbereich alle Formen der
Warme empfunden. Sollte aller-
dings die Warmezufuhr die Be-
schwerden verstarken, kann dies

Ein Nackenkissen in ,,Hérnchen“-
Form kann Hals und Nacken gut
umschliefen. Aus einem naturrei-
nen und ungefédrbten Baumwollstoff
werden zwei Teile entsprechend der
Vorlage geschnitten und aufeinan-
der gelegt. Achten Sie beim Zusam-
menndhen darauf, dass an der
Kissenriickseite eine handbreit-
grofe Einfiilloffnung verbleibt. Dre-
hen Sie den Bezug auf,,rechts“und
befiillen das Kissen mit Dinkel oder
Kirschkernen. -
Abschliefiend wird per Hand die Off-
nung verndht.

ein Hinweis auf einen moglicher-
weise entziindlichen Prozess sein,
der rasche drztliche Behandlung
zwingend erforderlich macht.
Neben den klassischen Warmfla-
schen gibt es noch weitere Warme-
quellen:

- Selbstgendhte Warmekissen
kénnen sich besser an die Kérper-
form anschmiegen als Warmfla-
schen und schiitzen besser vor ei-
ner Uberhitzung. Als Fiillung eig-
nen sich besonders Dinkelkorn und
Kirschkerne, die stets locker und
luftdurchléssig bleiben. Uber-
schiissige Feuchtigkeit kann so
schnell vom Kérper abgeleitet wer-
den. Vor Gebrauch einfach auf ei-
ner Heizung oder im Backofen auf-
heizen.

- Praktisch fiir unterwegs sind neu-
artige Latentwdrmekissen, die zur
gewiinschten Zeit Warme abgeben
und zu Hause im Kochtopf wieder
Energie speichern kénnen. Durch
Knicken eines Metallplattchens
oder eines Stabchens wird ein so-
genannter “metastabiler Zustand”
gestort. Die Kristallisation setzt
schlagartig ein. Warme wird fir
etwa 45 bis 60 Minuten freigesetzt.

- Das Licht von Infrarotlampen
(»Rotlichtlampen®) wird von der
Haut absorbiert und als wohltuen-
de Wdrme spiirbar. So eine Lampe
ist aber letztlich nur eine gew6hn-
liche 100 bis 150-Watt-Gliihbirne,
die rot leuchtet. Das ist eigentlich
nur ein psychologischer Trick, denn
die Farbe ,Rot’ macht einen war-
menden Eindruck und ,INFRArot’ ist
ja fiirs Auge gar nicht sichtbar. Als
Kompromisslésung eignet sich
durchaus jede gewdhnliche Gliih-
birne, am besten eine 100-Watt-
Spot-Lampe.

Riickenapotheke aus Mutter Natur — ohne Nebenwirkungen

Balsam fiir die Nerven:
Cayennepfeffer
(Capsi fructus acer)

Schon im Altertum wurde in Mexi-
ko der aus getrockneten Chili-
schoten gemahlene Pfeffer als
Nahrungsergdnzung und als tradi-
tionelles Arzneimittel genutzt.

Er gelangte schlie3lich durch Ko-

lumbus, als Gewiirzdroge, nach Eu-
ropa. Im Jahre 1850 wurde dann
erstmalig die schmerzstillende Wir-
kung von Umschldgen bei Gelenk-
entziindungen dokumentiert.
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Der Wirkstoff Capsaicin, stimuliert
beim Auftragen auf die Haut die
Warme- und Schmerzrezeptoren
und setzt die nervliche Erregbar-
keit herab. Bei konsequenter An-
wendung der Pflaster (ABC-Wédrme-
pflaster®) und Salben (z.B. Thermo-
Biirger®, Dolenon®) degenerieren
die Nervenenden fiir eine gewisse
Zeit und leiten den Schmerz nicht
mehr weiter. In der Regel nehmen
nach zwei Wochen die Schmerzen
ab.

Verriihren Sie den Cayennepfeffer
mit dem Jojobadl zu einer streich-

Riickenpflaster
mit Cayennepfeffer

- 30 Gramm gemahlener
Cayennepfeffer
- 40 ml Jojobaol

fahigen Paste, tragen diese auf die
schmerzende Stelle auf und legen
ein Leinentuch dariiber. Das brennt
ein wenig und hat einen warmen-
den Effekt. Achten Sie aber darauf,
dass die Haut an der entsprechen-
den Stelle unverletzt ist.

Wdrmeeffekt mit Hilfe der Natur

Dieses Gel bewirkt eine bessere
Durchblutung der Haut. Zugleich
breitet sich ein Gefiihl der Warme
aus. Das gilt {ibrigens fiir fast alle
Rheumasalben und -gele. Hier un-
ser Rezept :

Riicken-Gel

- 20 ml kosmetisches Basiswasser
oder 96%iger Alkohol

- 4 ml Xanthan

- 50 Tr. Vitamin E-Acetat

- 20 Tr. Teebaumol

- 20 Tr. Latschenkieferol

- 20 Tr. Rosmarinol

-2 ml Mulsifan

- 60 ml destilliertes Wasser

Teebaumdl und Vitamin E-Acetat

werden mit den &therischen Olen
und dem Emulgator Mulsifan in ei-
nem Gefdf verriihrt. Einfacher ist
es, wenn Sie alles in ein kleines
Marmeladenglas mit Deckel geben
und schiitteln. Dann kommt das
kosmetische Basiswasser (Alkohol)
und Xanthan hinzu. Achten Sie dar-
auf, dass der Gelbildner Xanthan
knotchenfrei verteilt wird. Zum
Schluss geben Sie das Wasser hin-
zu, verschlieBen das Glas und
schiitteln kraftig etwa eine halbe
Minute lang. Dann fiinf Minuten
stehen lassen und abermals kurz
schiitteln.

Das fertige Gel konnen Sie entwe-
der in ein Cremetdpfchen oder in
eine Aluminiumtube abfiillen.

Riicken-Gel
a la hobbythek

Grof3 in Mode war der Franzbrannt-
wein bei unseren Grof3eltern. Es
dient der dufleren Anwendung,
etwa zum Einreiben bei Riicken-,
Gelenk- und Gliederbeschwerden.
Auch bei Muskelkater und zur Be-
handlung schmerzender FiiRe ist er
hervorragend geeignet. Er belebt
und durchblutet die Haut und wirkt
auBerdem prickelnd erfrischend.

Die dtherischen Ole werden zu-
nachst mit dem Emulgator Mulsi-
fan vermischt, dann kommt Men-
thol hinein und das kosmetische
Basiswasser bzw. der Alkohol. Zum
Schluss das Wasser unterriihren.

Franzbranntwein kann ein bis
mehrmals taglich auf die betroffe-

Franzbranntwein

- 50 ml kosmetisches Basiswasser
oder 96%iger Alkohol

- 1g Menthol (fein zerstofien)

- 2 ml Latschenkieferdl

- 2 ml Fichtennadelol

- 50 Tr. Rosmarinél

- 15 Tr. Salbeidl

- 3ml Mulsifan

- 50 ml destilliertes Wasser

nen Korperstellen aufgetragen und
bis zum Trocknen in die Haut ein-
massiert werden. Die Flasche soll-
te gut verschlossen aufbewahrt
werden.

Franzbranntwein
als prickelnder Kick
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Informations- und Bezugsquellen

Informationsquellen

Deutsches Griines Kreuz e.V.

Dr. Dietmar Krause/Inge Kokot
Schuhmarkt 4, 35037 Marburg

Tel.: 06421-293-125

www.dgk.de oder www.forum-schmerz.de

Berufsverband der Feldenkrais-Gilde
Jagerwirtstr. 3

81373 Miinchen

Tel.: 089-52310171
www.feldenkrais-gilde.de

Broschiire ,Heben und Tragen ohne Schaden®:
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Postfach 170202, 44061 Dortmund

Tel.: 0231-90710
www.baua.de/news/archiv/pm_98/trag_1.htm

Anbieter - Geschifte

Alle uns zur Zeit bekannten Geschifte, die sich bereit
erkldrt haben, die Rohstoffe und Zutaten in ihr Sorti-
ment aufzunehmen. Wir haben keinen Einfluf} darauf,
welche Produkte in den Geschéften angeboten wer-
den!

Fett: Einzelgeschifte und Fi ralen,
Normal: Filialgeschéfte

03046, Cottbus, Flamingo-Apotheke (Spinnrad-

Partner), Bahnhofstr.63, 0355/780730;

04109, Leipzig, Naturparadies (Spinnrad-Partner),

Nikolaistr. 6-10, 0341/9324870;

08301, Schlema, Reformhaus am Kurbad,

Rich.-Friedrich Boulevard 18c, 03771/215635;

10178, Berlin-Mitte, Natur Art (Spinnrad-Partner),

Karl-Liebknecht-StraBe 13, 030/2428862;

13357, Berlin-Wedding, Krduter Meyer (Spinnrad-

Partner), Gesundbrunnencenter / BadstraBe 4,

030/49308974;

13507, Berlin, Aroma und Natur, Am Borsigturm 2,

030/43402270;

15517, Fiirstenwalde, Vital Center (Spinnrad-Partner),

EisenbahnstraBe 136, 03361/693444;

20045, Hamburg-Jenfeld, Berliner Bar Apotheke

(Spinnrad-Partner), EKZ Berliner Platz/Dahlemer

Ring 15, 040/6723132;

20095, Hamburg, Vitapharm- Apotheke (Spinnrad-

Partner), Bergstr.7, 040/6723132;

20146, Hamburg, Shandiin, Grindelallee 116 ,

040/41338460;

21073, Hamburg-Harburg, Arcade-Apotheke

(Spinnrad-Partner), Liineburger Strafe 45,

040/30092121;

22083, Hamburg, Shandiin, Hamburger Str. 37,

040/22738862;

22159, Hamburg, Center-Apotheke( Spinnrad-

Partner), Berner Heerweg 173-175, 040/6430041;

22848 Norderstedt Cenus GmbH (ehemals
bergring 65-67 (nur Ve

4\

040/53424280;

22880, Wedel, McQueen’s Naturshop, EKZ
Rosengarten 6b, 04103/14950;

23562, Libeck-St. Jirgen,

Reformhaus St. Jiirgen (Spinnrad-Partner),
Ratzeburger Allee 27a, 0451/5041250;

23566, Liibeck-Buntekuh, Reformhaus im Citypark
(Spinnrad-Partner), Herrenholz 14, 0451/5041250;
24534, Neumiinster, Stadt- Apotheke (Spinnrad-
Partner), GroB3flecken 20, 04321/49490;

26789, Leer, Aroma und Natur Zarembowicz,
Miihlenstr. 30, 0491/9921127;

27578, Bremerhaven-Speckenbiittel, Spinnrad
Partner Buse (Spinnrad-Partner), Bramskampsweg 3,
0471/805219;

27749, Delmenhorst, Delme Tee Contor (Spinnrad-
Partner), Lange StrafBe 97, 04221/129689;

27804, Berne, ALC -Cosmetic, Kranichstr. 2,
04406 /6144

28199, Bremen- Neustadt, Delme Tee Contor
(Spinnrad-Partner), PappelstraRe 99-101,
0421/501431;

28203, Bremen-Steintor, Fach-Drogerie-Blank, Vor
dem Steintor 43, 0421/72260;

28215, Bremen, Naturkosmetik (Spinnrad-Partner),
Hemmstr. 82, 0421/3509850;

29308, Winsen, Pusteblume, Schulstr. 10,
05143/2791;

30159, Hannover, KosmetikBazar, Knochenhauerstr.
8, 0511/326236;

30159, Hannover, S.B.S. Naturkosmetik
(Spinnrad-Partner), GeorgstraRe 7, 0511/7000815;
30161, Hannover-Nordstadt, Reformhaus Bertram
(Spinnrad-Partner), Listermeile 46, 0511/319313;
30823, Garbsen, Teehaus Schwarzer Drache
(Spinnrad-Partner), Havelser StraRe 1, EKZ Mitte,
0511/4582567;

31134 , Hildesheim, Andreas Apotheke
(Spinnrad-Partner), Almstr.3, 05121/91760;

31582, Nienburg, KosmetikBazar, Leinstr. 22,
05021/12825;

31785, Hameln, KosmetikBazar, Thiewall 4,
05151/22576;

31789, Hameln, Reformhaus Bertram (Spinnrad-
Partner), BergstraBie 34, 05151/958808;

32049, Herford, Hansa-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Hansastr.26, 05221/998250;

32257, Biinde, KosmetikBazar, Bahnhofstr. 31,
05223/5133;

32312, Liibbecke, Colimex/Stern Apotheke,

Lange Str. 1;

32756, Detmold, KosmetikBazar, Paulinenstr. 9,
05231/39614;

32756, Detmold, Tee & Kramerladen (Spinnrad-
Partner), Krumme Strafe 56, 05231/31804;
33102, Paderborn, Colimex/St. Christopherus
Drogerie, Bahnhofstr. 18;

33165, Bielefeld, Cosmetic-Baukasten,

Arndtstr. 51, 0521/131008;

33602, Bielefeld, Teegarten (Spinnrad-Partner),
Marktpassage BahnhofstraBe 27a, 0521/139015;
33615, Bielefeld, KosmetikBazar,

Mercatorstr. 13-15, 0521/131008;

34414, Warburg, KosmetikBazar, Hauptstr. 46,
05641/60467;

34454, Arolsen, Akazien Apotheke (Spinnrad-
Partner), BahnhofstraBe 16, 05691/2074;

34497, Korbach, Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, KosmetikBazar, Augustinergasse,
06421/161363;

35066, Frankenberg, Jojoba,

Auf der Nemphe 2, 06451/4621;

35390, Giefen, KosmetikBazar, Frankfurter Str. 1,
06421/76979;

36043, Fulda, Kosmetik Kreativ, Kiinzeller Str. 89,
0661/76924;

36304, Alsfeld, Aroma-Zentrum, Schwabenrdder Str.
61, 06631/6225;

36381, Schliichtern, Loitichius-Apotheke ( Spinnrad-
Partner), Loitichuisstr.46, 0662/4058;

37073, Gottingen, KosmetikBazar, Papendiek 31,
0551/5084800;

37671, Hoxter, KosmetikBazar, Am Markt 2a,
05271/380095;

38226, Salzgitter Lebenstedt, Reformhaus Bertram
(Spinnrad-Partner), In den Blumentriften 1, 05341/

43324;

38300, Wolfenbiittel, Colimex, Lange Herzogstr. 13;
38440, Wolfsburg, Garias Drogerie (Spinnrad-
Partner), Kaufhofpassage 8, 05361/655500;

38640, Goslar, Reformhaus Bertram (Spinnrad-
Partner), Breite StraRe 8, 05321/22087;

40217, Diisseldorf, Calendula, FriedrichstraBe 3;
40227, Diisseldorf-Oberbilk, Schwanen-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Kolner Straie 258, 0211/787837;

40591, Diisseldorf-Wersten, Apotheke Dr. Herrmann

(Spinnrad-Partner), Kolner Landstrae 205,

0211/7580840;

40597, Diisseldorf-Benrat, Spinnrad Partner Steioff,

Hauptstr. 9, 0211/7180811;

41460, NeuB, Cosmeda, Neumarkt 4, 02131/277212;

42105, Wuppertal, Colimex, EKZ Rathaus-Galerie;

42853, Remscheid, Colimex, EKZ Allee-strafie;

44649, Herne 2 (Wanne), Reformhaus Klaas

(Spinnrad-Partner), Hauptstraie 261, 02325/73996;

45127, Essen-City, Spinnrad & more (Spinnrad-

Partner), City-Center/Porscheplatz;

45130, Essen, KosmetikBazar, Alfredstr. 43;

45276, Essen-Steele, Abaddon (Spinnrad-Partner),

Alte Zeilen 1-3, 0201/5368760;

45468, Miihlheim a.d.Ruhr, Reformhaus Seibel

GmbH( Spinnrad-Partner), Wallstr. 15, 0208/478322;

45657, Recklinghausen, Duftkdnnchen,

Reitzensteinstr. 50, 02361/16216;

45721, Haltern, Aroma und Natur,

Merschstr. 6, 02364/929351;

45879, Gelsenkirchen, Rosen-Apotheke (Spinnrad-

Partner), Robert Koch-Strafe 2, 0209/22104,

45881 Isenkirchen-Schalke, Spi
innrad-Partner), Wilhelmi

0209/947840

46045, Oberhausen, Cosmeda, Marktstr. 109,

0208/2052153;

46047, Oberhausen, Reformhaus Seibel GmbH

(Spinnrad-Partner), Centro EKZ, 0208/802001;

46236, Bottrop, Pinguin Apotheke (Spinnrad-

Partner), Osterfelder Strafie 15, 02041/28892;

46397, Bocholt, Reformhaus Feldmann (Spinnrad-

Partner), Konigstraie 6, 02871/226175;

46509, Xanten, Lavita Drogerie, Poststr. 24;

46535, Dinslaken, Cosmeda, Neustr. 51, 02064/

rae 165-167,

15178;
46539, Dinslaken, Calendula, Sterkrader Str. 237,
02064/92739;

47051, Duisburg, Calendula, Averdunkcentrum;
47495, Rheinberg, Romerapotheke, Romerstr. 16,
02843/6116;

47506, Neukirchen-Vluyn, Cosmeda, Pascalstr. 8,
02845/28080;

48143, Miinster, Cosmetix,

Salzstr. 46 b, 0251/44662;

48143, Miinster, KosmetikBazar,

Ludgeristr. 68, 0251/518505;

48231, Warendorf, Spinnrad Franchisenehmer
Lehmkuhl, Ostwall 37, 02581/787789;

48431, Rheine, KosmetikBazar,

Marktstr. 14,

05971/15421;

49477, Ibbenbiiren, Kriuterhexe, BahnhofstraBe 21,
05451/896767;

50171, Kerpen, Colimex,
KHC/Philipp-Schneider-Str.2-6;

50226, Frechen, Colimex, Hauptstr. 99-103;
50259, Pulheim, Reformhaus Stommel (Spinnrad-
Partner), Josef-Gladbach-Platz 8, 02238/2023;
50321, Briihl, Natura,

Miihlenstr. 37/Car-Schurz-Str., 02232/47550;
50354, Hiirth, Colimex, EKZ Hiirth-Arkaden;
50667, Koln, Colimex, In ,Emotions®, Briiderstr.;
50858, Kdln, Colimex,

Rhein-Center Aachener Str. 1253;

50996, Koln, Colimex, Ringstr. 46, 0221/352072;
51143, Koln, Margots Bioecke, Ladenzeile
Busbahnhof, 02203/55242;

51373, Leverkusen, Colimex, Friedrich-Ebert-Platz 6;
51465, Berg.-Gladbach, Colimex,

Oviesse / R.Zandersstr.;

51643, Gummersbach, Colimex/Vollkorn
Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;

52349, Diiren, Spinnrad Franchisenehmer Herrig,
Josef Schregel Str. 48, 02421/10082;

52428, Jiilich, LaVita, Marktstr. 13;

53111, Bonn, Colimex, Briidergasse 4 (Marktplatz);
53721, Siegburg, Colimex, Am Brauhof 4;
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53721, Siegburg, KosmetikBazar,

Holzgasse 47, 02241/590942;

53757, Sankt Augustin, Siid-Apotheke (Spinnrad-
Partner), SiidstraBe 33, 02241/202023;

53797, Lohmar , Colimex/Broich & Weber,
Breiterstegmiihle 1;

53840, Troisdorf, BioShop ,

Kélner Str. 36a, 02241/978091;

54516, Wittlich, Minotaurus (Spinnrad-Partner),
Himmeroder StraBe 9-11, 06571/96273;

55116, Mainz-City, Schiller-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Emmeranstrae 3, 06131/225147;

56068, Koblenz, Schloss-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Schlossstrale 17, 0261/18430;

56170, Bendorf, Center Apotheke (Spinnrad-Partner),
HauptstraBe 125, 02622/903377;

57067, Siegen, Jojoba Naturprodukte,

Postfach 21 03 40, 0271/790201;

58706, Menden, LaVita, Hauptstr. 47, 02373/170359;
59555, Lippstadt, KosmetikBazar, Blumenstr. 1,
02941/78466;

59555, Lippstadt, Réss l-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Lange StraBe 56, 02941/4207;

59755, Arnsberg, H. Stephan, Mendener Str. 14,
02932/25000;

60320, Frankfurt, Kosmetik Kreativ, Fresenius Str. 15;
63584, Griindau, Helga’s Hobby Shop,

Gartenstr. 19, 06058-2135

63739, Aschaffenburg, Colimex/Cleopatra,
Steingasse 37;

63924, Kleinheubach, KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14, 09371/68861;

65183, Wieshaden, KosmetikBazar, Marktstr. 14,
0611/379370;

66386, St. Ingbert, Die Tee-Liebe (Spinnrad-Partner),
Pfarrgasse 2, 06894/383227;

66540, Neunkirchen-Wiebelskirchen,
Gliick-auf-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Kuchenbergstr. 29, 06821/57880;

67065, Ludwigshafen-Gartenstadt, Kreuz-Apotheke
(Spinnrad), Maudacherstr. 201, 0621-552152;
67067, Ludwigshafen-Maudach, Barbara-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Silger Str.7, 0621/551440;
67549, Worms, Puderdose,

Zornstr. 2, 06241/594044;

67655, Kaiserslautern, Potpourrie (Spinnrad-
Partner), Pirmasenser Strafie 8, 0631/4149045;
70173 Stuttgart ,Carneol Naturkosmetik,
Lautenschlager Str.3, Tel:0711/2842494

70806, Kornwestheim, Hobby Kosmetik,

Stauffenbergstr. 26;

71032, Béblingen, Omikron, Brunnenstr. 33;
71063, Sindelfingen, Papillon,

Planiestr. 13, 07031/800774;

71263, Weil der Stadt, Potpurri Nature Shop,
Katharinenstr. 4, 07033/533992;

73230, Kirchheim/Teck, Knack-Punkt,
Alleenstr. 87, 07021/41726;

73430, Aalen, C & M die Oko-Thek,
Spitalstr. 14, 07361/680176;

74832, Neckarwestheim, Omikron,
Landelstr. 32, 07133/17081;

75172, Pforzheim, Carneol Naturkosmetik,
Bahnhofstr. 9, 07231/33254;

76133, Karlsruhe, Carneol Naturkosmetik,
Kaiserstr.217-219, Tel: 0721/1832760

76133, Karlsruhe, Janson ,

Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76863, Herxheim, Alte Apotheke von 1837 (Spinnrad-
Apotheke), Obere Hauptstr.1, 07276/8578;
80331, Miinchen, Duft & Schénheit,
Sendlingerstr. 46, 089/2608259;

80469, Miinchen, Krdutergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80799, Miinchen, Brennessel,

Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, rein und fein,

Planegger Str. 9a, 089/830693;

82008, Unterhaching, Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916;

82140, Olching, Gallina Shop,
Maximillianstr. 15, 08142/18674;

82256, Fiirstenfeldbruck, rein und fein,
Miinchner Str. 25;

82362, Weilheim, Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Spinnrad-Partner Kempf
(Splnnrad Partner) Kufstemer Straﬁe 7 Stadtcenter,
83278, Ti d Franch

Kempf, Maxstr. 33, 0861/ 69506;

84028, Landshut, Lavita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85354, Freising, Brennessel, Untere Hauptstr. 45;
86150, Augsburg, Hobby Kosmetik Filus,
Bahnhofstr. 6, 0821/155346;

88489, Wain, Sylvi’s Naturladen,

Obere Dorfstr. 37, 07353/1465;

90402, Niirberg, Pura Natura,

lohannesgasse 53-55, 0911/209522;

91710, Natur u. Hobbyladen,
Strittstr. 4, 09831/8574;

91710, Gunzenhausen, Wasch und Pflegeecke,
Lindenstr. 2b, 09831/7429;

91757, Treuchtlingen, Rathaus Apotheke (Spinnrad-
Partner), HauptstraBe 28, 09142/3070;

92237, Sulzbach-Rosenberg, St. Anna Apotheke
(Spinnrad-Partner), Rosenberger Strae 31,
09661/4065;

93133, Burglengenfeld, Porta Naturalis,
R.Schumannstr. 10, 09471/6835;

94032, Passau, Colimex/Turm-Apotheke,

Am Schanzl 10;

94209, Regen, Ursula’s Okoshop,

Im Einkaufspark -Auwiesenweg, 09921/4303;
94315, Straubing, Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448;

96355, Tettau, Nature, Ch. Hammerschmidt-Str. 33,
09269/9615;

97421, Schweinfurt, Spinnrad-Partner Ried|
(Spinnrad-Partner), ZhntstraBe 2, 09721/533524;
97440, Werneck, Kornblume, Zehntstr. 14, 09722/
9480169;

97447, Gerolzhofen, Naturwarenladen,

Weifle Turm Str. 1, 09382/4115;

97456, Dittelbrunn, Hobby Kosmetik, Erlenstr. 25;
97464, Oberwerrn, KosmetikBazar, Bergstr. 7,
09726/3319;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt, Hobby-Kosmetik,
Am Riick 1;

A-4600, Wels, Art of Beauty,

Dr. Salzmannstr. 8-10, 00437242/57226;

A-5020, Salzburg, Creativ-Cosmetik,

Ganshofstr. 8, 0662/848802;

CH-3552, Bdrau, Drogerie im Dreiangel,

Biraustr. 45, 004134/4021565;

CH-6000, Luzern, Wiirzbach Drogerie,
Wiirzbacherstr. 17, 004141/3701266;

CH-6005, Luzern, Maximilian-Rohstoffe,
Stutzrain 1, 004141/3601682;

CH-8863, Buttikon, Dorf-Ladeli,

Kantonstr. 49, 004155/ 4441854;

Ch-8863, Buttikon, Interwega Handels GmbH,
Postfach 125, 004155/4441854;

L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;

L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;

Bildquellen: WDR
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Nr. 337

Dynamisch gegen

Nr. 338
Altes Obst und Gemiise

Riickenschmerzen neu entdeckt
WDR Di. 01.04.-21:00 Di. 29.04. - 21:00
Wdh. Sa. 05.04. - 14:00 Sa. 03.05. - 14:00
HR Sa. 05.04. - 12:15 Sa. 03.05.-12:15
BR So. 13.04.-12:40 noch nicht bekannt
ORB So. 27.04. - 14:00 So. 25.05. - 14:00
3-Sat Fr. 11.04.-11:45 noch nicht bekannt

SFB So. 06.04. - 12:45

noch nicht bekannt

Nr. 339
Aloe Vera & Co. —

Lebenselixiere aus dem
Mittelalter

Di. 27.05.-21:00
Sa. 31.05. - 14:00
Sa. 31.05.-12:15
noch nicht bekannt
So. 22.06. - 14:00
noch nicht bekannt
noch nicht bekannt

Anderungen behalten sich die Sendeanstalten im einzelnen vor

Nr. 335
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