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Turnen für den kranken
Rücken
Brief vom Hausarzt

Lieber Hans,
ich danke Dir für Deinen ausführlichen Brief.
Du hast geträumt vom hohen Seil unter der

Zirkuskuppel. Als Seiltänzer bist Du mühelos
am tiefsten Punkt angelangt, dort wo das Seil
etwas durchhängt. Hier hast Du den Salto mor-
tale vollbracht, bist wieder gelandet auf dem
schwankenden Seil und an das andere «Ufer»
gelangt. Dann bist Du erwacht, müde und zer-
schlagen, ein leiser Schmerz im Kreuz, Blei in
den Beinen und aufgedunsene Finger haben Dir
gar nicht gefallen. Weg mit den Decken! Du
streckst Dich durch und willst die kühle Mor-
genluft tief einatmen. Das geht nicht. Die
Mund- und Nasenschleimhaut sind ausgetrock-
net. Dann stehst Du vor dem Spiegel, siehst die
verschwommenen Augen, die schlaffen Wan-
gen und die weissen Bartstoppeln, die Dich an
Dein Alter erinnern. Nach dem Rasieren lä-
chelt Dein Mund aus dem Spiegelglas; frisch
willst Du Dich strecken und wieder tief ein-
atmen; dazu hebst Du die Schultern an, willst
den starren Brustkorb dehnen — und es geht
wieder nicht.
Kaffee und Gipfeli ermuntern Dich. Die erste
Pfeife ist Dir die liebste. Der Tag beginnt.
Mit Deinem treuen Hund gehst Du zum Mor-
genmarsch, das Tempo ist flott, Bless springt
über den Graben; das kannst Du auch. Und
wieder springt Bless und Du mit ihm, 2 Meter
weit. Ihm geht es gut, Dir nicht. Ein stechen-
der Schmerz in der Nierengegend knickt Dich
zusammen. Du denkst an Hexenschuss, Ischias
und Nierenkolik.
Dann kommt der Hausarzt. Ihm folgt der Rönt-
genologe, der auf Deinen Röntgenbildern
Spondylarthrosen (Du weisst es: Verkalkung,
Abnutzung der Wirbelgelenke), geschrumpfte
Bandscheiben, alte Scheuermannbefunde und
Arterienverkalkung sieht. Der dritte Arzt, der
Rheumatologe, erklärt Dir Dein Alter — und
dann bist Du mit Deinen 68 fahren alt und
deprimiert. letzt kommt die Therapie: Liegen,
Wärme, Tabletten, Zäpfli und Einspritzungen.

Turnen sei auch gut; aber niemand sagt Dir,
wie Du turnen sollst. Weil alles zusammen
nicht viel hilft, sägen Dir der Hausarzt und der
Rheumatologe, es brauche halt seine Zeit und
etwas Geduld.
Und dann kommt Dein alter Kamerad — einst
Knochenschlosser im Aktivdienst und heute
Hausarzt vom Land — zu Dir mit einer Wir-
belsäule aus Kunststoff, Bandscheiben aus Filz
und Nerven aus Gummi. Ich zeige Dir die ge-
quetschten Bandscheiben, die Spondylarthrosen
und die schmerzhaften Nervenwurzeln. Durch
Deine Sprünge mit dem Hund sind Deine alten
Knochen- und Gelenkverkalkungen, die übli-
cherweise keine Schmerzen verursachen, mikro-
skopisch gestaucht, gebrochen und schmerzhaft
geworden. Ich will versuchen, Deine verspannte,
harte, schmerzhafte linke Lendenmuskulatur zu
lockern, und Dir zeigen, wie Du es selber tun
kannst.

WIE MAN IM STEHEN TRAINIERT

Rücken zur Wand. Fussabstand 30 cm. Unter An-
Spannung der Bauch- und Gesässmuskulatur Füsse
zurücknehmen und sich der Wand entlang auf-
richten.

Eine tägliche Turnübung
IFeiZ Du müde und mu/Zos hisZ oh aZZ den
Schmerzen, sZeZZsi Du Dich an eine gZaZZe IFand,
dZe Dir den nözigen HaZZ Zu'eZeZ. Du erZnner.yZ

Dich an den Traum vom SeiZzänzer, ans BaZan-
cZeren, ans GZeichgewichZ. Du brauchsZ einen
SpiegeZ, vor dem eZn SenkhZei hängi. Du siehsZ

darZn, wie die harz gespannZen, schmerzha/Zen
MuskeZn Dich aus der SenhrechZen ziehen. Fer-
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suc/ze zzu/z, gerade zu rte/zen, w/e z'm Tw«m au/
dem Se//, «ne/ langsam e/nzuaZmen.

////es gesc/z/e/zZ ganz Zangsam. P/ebe Derne Hr-
me vorwärts /zoc/z, womögZ/c/z My ä/e Ober-

arme De/ne O/zren berü/zren. Dabez bZ/c/csZ Da
immer in äen Sp/egeZ. /Van sZrecL?/ Da D/c/z

ganz äarc/z, m/Z Ze/zensZanä anä F/ngeräarc/z-
sZrec/cen anä F/nger.vpre/zert. Das L/naZmen
äarc/z ä/e Nase äaaerZ aaZomaZ/sc/z an, r/er

Munä D/e/Dz /e/c/zZ gesc/i/ossen. Nac/z äem Ze-
/zens/anä /ässZ Da Derne Hrme /angsam se/Z//c/z

/zeranZer/cre/sen, /nr/em Da De/nem Ge/z/rn Zze-

//e/z/sZ, /eäen F/nger r/arc/zzasZrec/ren anä a/zza-

spre/zen, a//es /osza/assen. Dar/arc/z äe/znZ szc/z

De/n a/Zer, sZarrer DrasZ/zasZen; ä/e La/Z w/rri
immer noc/z Ze/se r/arc/z ä/e Nase e/ngeaZmeZ.

/Es ZzaZ /mmer noc/z PZaZz /är eZwas /rz'sc/ze

La/Z./ Nan ZässZ Da De/ne F/nger, Zrme anä
Sc/za/Zern /zängen, ganz Zocker. Da bere/ZesZ

D/c/z aa/ äas^lasaZmen vor. /FannsZ ra/z/g eZwas

warZen m/Z äem pra/Z ge/z/ZZZen TTzorax.) Nan
/o/gZ ä/e w/c/zZ/gsZe Bewegung, am ä/e Sc/zmer-

zen z'm Freaz zu Zz'näern: Das Becken aa/r/c/z-
Zen. Der Baac/z w/rä e/ngezogen, Zu's äas Zzo/zZe

Freaz ganz an äer IFanä anZ/egZ. Nop/ anä
Sc/zaZZern ZässZ Da äabez Ze/c/zZ nac/z vorne /zän-

gen. Das F/nz/e/zen äes Baac/zes anä äas r/n-
spannen äer GesässmasPeZn r/c/zZen De/n Becken

aa/. /eZzZ enäZ/c/z kannsZ Da ä/e La/Z äarc/z

ä/e Nase ganz Zangsam aZ)Zossen anä ebenso

Zangsam äer ITanä enzZang z'n ä/e Nn/e/zeage

ge/zen. Nur so we/Z /z/nanzer. äass Da D/c/z —
o/zne nac/z vorn zu /aZ/en — äer PFanä en/Zang

w/eäer au/r/c/zZen kannst.

Das Husarmen gesc/zze/zZ ganz Ze/se, znäem Da
De/ne Baac/zäecPen noc/z me/zr anspannsZ. Zum
Za/r/c/zZen massZ Da Deznen Baac/z noc/z me/zr

e/nz/e/zen, ä/e Lenäenw/r/zeZsäaZe äer fkanä an-
sc/zm/egen anä äen BesZ äer La/Z (äa zsZ /mmer
noc/z e/n BesZ/ äarc/z ä/e Nase aasszrömen Zas-

sen. t/nä äann beg/nnr w/eäer äas L/naZmen mz'Z

äem Ze/zensZanä anä äas Zrm/cre/sen, ezwa 20
D/s äOmaZ.

Ich habe Dir diese einzige Turnübung jetzt nur
einmal zeigen können. In der Regel muss ich
sie meinen Patienten fünfmal kommandieren,
kontrollieren und korrigieren. Durch diese

Uebung sind viele Patienten schmerzfrei gewor-
den: Hausfrauen bügeln wieder, Stenotypistin-
nen sitzen gerade an "der Schreibmaschine, ohne
Schmerzen. Einer reitet, ein Maler steht wieder
auf der Leiter, ein Zahnarzt bohrt ohne Arm-
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Schemel
entlasten
den
Rücken.

In die Knie
gehen!
Sich nicht
mitge-
streckten
Beinen
bücken.

Schwere
Gegen-
stände
körpernah
tragen.

In vor-
geneigter
Haltung
Knie
leicht
anbeugen.

Richtig: Pedale mit
locker gestreckten
Beinen bedienen.
Rücken angelehnt,
Arme weitgehend
gestreckt.

Falsch: Sitz zu nahe
an Pedalen und Lenk-
rad. Rücken senkrecht
ohne genügende Ab-
federung.



und Nackenschmerzen um alle Ecken herum,
ein Fussballer schiesst wieder Tore.
Das mit Armkreisen verbundene Einatmen,
ebenso das Ausatmen mit Bauchpresse und
Kniebeugen, geschieht an der fixierten Wirbel-
säule; dadurch werden die einzelnen Wirbel
in der normalen symmetrischen Stellung gehal-
ten. Dieses Turnen im dynamischen Gleichge-
wicht erfüllt Deinen Traum vom Salto mortale
nicht — aber Träume, Wünsche und Hoffnun-
gen bereichern Dein Leben. Präventivmedizin,
Recht auf Gesundheit, Psycho-Analyse Du
kennst alle die Schlagwörter, aber helfen tun
sie Dir nicht. Versuche Dich in den Senkel zu
stellen, um im Gleichgewicht auf Deinem Bo-
den Dein Ziel zu erreichen.
Die Zeit, die Du dafür aufwenden musst, be-
trägt täglich dreimal 10 Minuten, was etwa 20
bis 40 Ein- und Ausatmungen entspricht. Die
Sauerstoffzufuhr wird dadurch enorm vergrös-
sert, was Deinen grauen Hirnzellen, Deinem
Herzmuskel, Deinen Lungen und Eingeweiden
gut tut. Das Armkreisen und die Kniebeugen
stärken Deine Muskeln, aufrecht und senkrecht
neuen Taten zu begegnen.
Schreibe mir oder läute mir an, wie es Dir geht.
Es grüsst Dich

De/n Konrad

Einige Uebungen für den Alltag,
so zwischendurch

I.Schulter vorwärts und rückwärts rol-
len.

2. Kopf nach links und nach rechts dre-
hen.

3. Einem Flugzeug nachschauen, wie
wenn es hinter der rechten Schulter
aufsteigen und über der linken Schul-
ter verschwinden würde — nachher
umgekehrte Richtung.

4. Linkes Ohr zur linken Schulter führen,
ohne die Schulter zu bewegen. Das-
selbe rechts.

5. Schulter so stark wie möglich nach
oben und unten ziehen.

D/'ese L/ebungen stammen aus dem
IWer/cb/aff «flückenrege/n», grab's zu be-
z/'eben be/' der Scbwe/'z. flbeuma//'ga,
ßenggersfr.77,8038Zür/'cb, gegen adres-
s/'erfen und fran/c/'erfen ßr/'efumscb/ag.

Wenn Sie nicht mehr spüren,
worauf Sie sich betten, dann spüren
Sie womöglich die sanften Vorzüge
einer Original Minder Matratze.

Betten Minder
0

8025 Zürich 1, Limmatquai 78
zwischen Rathaus- und Brun-Brücke
Telefon 01-251 75 10
Fabrik: Wallisellen, Querstr. 1/3 b.Bhf.
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