
Stabilisieren Sie Ihre 

Wirbelsäule in der Klinik 

Multimédica Steiner 

Marbella. So komplex wie unse-
re Wirbelsäule selbst sind auch 
die Ursachen von Schmerzen in 
dieser Region. Grundsätzlich un-
terscheidet man unspezifische 
und spezifische Rückenschmer-
zen, wobei erstere häufiger vor-
kommen. Oft haben unspezifi-
sche Rückenschmerzen ihre Ur-
sache in verkümmerten Muskeln 
des Rumpfes. Krafttraining kann 
helfen, sie wieder aufzubauen- 
vor allem jene Schichten der Rü-
ckenmuskulatur, die die Wirbel-
säule stabilisieren. 

In einem Fitnessstudio lassen 
sich die unterschiedlichen Mus-
kelpartien mithilfe der Geräte ge-
zielt trainieren. Dazu bedarf es 
allerdings einer professionellen 
Anleitung, etwa einen Physiothe-
rapeuten. 

Zu Beginn des Programms 

muss die Leistungsfähigkeit des 
Patienten getestet, einen Trainings-
plan aufgestellt werden und regel-
mäßig prüfen, ob die Übungen an 
den Geräten korrekt ausgeführt 
werden, um gegebenenfalls gleich 
Hilfestellungen leisten zu können. 

Studien haben gezeigt, dass 
chronische Schmerzen deutlich 
abnehmen und Betroffene im All-
tag beweglicher werden, wenn sie 
acht bis zwölf Wochen lang ein- 
oder zweimal wöchentlich trai-
nieren. 

TRAINING ZU HAUSE 

Eine Alternative ist das Training 
daheim, etwa mit elastischen La-
texbändern, die in verschiedenen 
Widerständen erhältlich sind. Mit 
physiotherapeutischer Anleitung 
in der Multimédica Steiner 
(MSM) lassen sich einfache 

Übungen für verschiedene Mus-
kelgruppen praktizieren. Je kür-
zer der Nutzer das jeweilige Band 
fast, desto größer ist der Trainings-
effekt. Da es aber keine Kontrol-
le durch einen Trainer gibt, be-
steht oftmals bei zu viel Ehrgeiz 
oder zu rasch ausgeführten Be-
wegungen die Gefahr der Über-
lastung. 

Zu weiteren Fragen steht ihnen 
die Physiotherapeutin Frau Hai-
za Madariaga zur Verfügung.

SCHMERZEN LINDERN  Mit regelmäßigen Training 
nehmen Beschwerden deutlich ab
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