Den Riuicken
stirken

GESUNDHEIT Orthopade Dr.
Christoph Pilhofer gibt
Tipps fiir Laufer.

REGENSBURG. Wem der Riicken
schmerzt, der kann trotzdem laufen
gehen, sagt Dr. Christoph Pilhofer,
Facharzt fiir Orthopddie und Mitglied
der Regensburger Orthopaden-Ge-
meinschaft. Beschwerden im Bereich
der Lendenwirbelsdule konnten natiir-
lich durchs Laufen zunehmen. Sport-
ler unterschitzen sehr haufig die Kraf-
te, die bei intensiven Bewegungen wir-
ken, so Pilhofer. Ein spezifisches Mus-
keltraining sei wichtig, weil Schmer-
zen selten auf strukturelle Fehler wie
zum Beispiel einer gewachsenen Fehl-
stellung der Wirbel zuriickgehen.
Meist handele es sich um funktionelle
Storungen. Wenn sich durch Aus-
weichbewegungen beim Laufen Wir-
belkorper leicht verschieben oder ein
Muskelstrang tiberdehnt wird. Meist
seien es keine grofien Probleme, sie
konnen einem aber das Training ver-
leiden und den Spaf} am Laufen kurz-
zeitig nehmen. Wie kann man vorbeu-
gen? ,Ein gutes, langsam aufbauendes
Lauftraining, verbunden mit einem
spezifischen Riickenmuskeltraining
und regelmdfigen Dehniibungen vor
dem Lauf sind optimal®, rat Pilhofer.
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