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riickenschmerzen

s Lot geriickt

' Viele Frauen klagen in der Schwanger-
schaft Giber Schmerzen im Riicken.

Wenige Behandlungen beim Chiropraktor
konnen Linderung bringen.

Angela Lembo-Achtnich

or allem im letzten Drittel der
Schwangerschaft muss der Riicken

der werdenden Mutter einiges aus-
halten. Weil das Baby immer mehr

an Grosse und Gewicht zulegt und der
Bauch umfangreicher wird, kippt das
Becken nach vorne, der Oberkorper
lehnt sich zuriick und die Lendenwir-
belsiule kriimmt sich zusehends zum
hohlen Kreuz. Das belastet die Gelen-
ke und die Muskeln, die alles daran
setzen, den Bewegungsapparat trotz-
dem im Gleichgewicht zu halten.

Hiufig sind sie aber damit iiberfor-

dert und verhirten sich.

Kein Wunder, dass viele Schwangere
in dieser Zeit iiber Schmerzen in der
Kreuzgegend klagen. Fur gezielte Turn-
tbungen und warme Bider ist es dann
meistens schon zu spit. Auch die in der
Schwangerschaft erlaubten Medikamente
bringen in der Regel nur begrenzt Linde-
rung. Und welche Mutter will sich selber
und ihr ungeborenes Kind schon dem FEin-
fluss von Tabletten und Spritzen aussetzen?
Also einfach auf die Zihne beissen und ab-
warten, bis das Baby da und der Riicken
wieder entlastet ist? Das muss nicht sein. Ein
. Besuch beim Chiropraktor ist gerade fiir

Schwangere genau das Richtige. « Wir stellen die
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seitlich aus dem Autositz hehen,

schaffen.

mit Kissen den Riicken entlasten.

Wie Sie den Riicken schonen kénnen
» Schnelle und ruckartige Bewegungen vermeiden: Lieber fiir einmal
den Zug verpassen, anstatt einen schnellen Spurt hinzulegen.
» Maglichst keine Drehbewegungen mit dem Oberkérper machen: Nur
in gerader Haltung am Computer arheiten; das Kind frental und nicht

» Zweitgebirende Frauen sollten das erstgeborene Kind maglichst
nicht auf der Hiifte, sondern vor sich in beiden Armen tragen.

» Ein Kinderbettchen mit einem in der Hohe verstellbaren Rost kaufen.

» Keinen zu tiefen Wickeltisch, Badewannchen und Kinderwagen an-

» Beim Stillen eine aufrechte und entspannte Haltung einnehmen und

Balance wieder her, indem wir blockierte
Gelenke in der Wirbelsiule und im Becken
losen und dadurch die Muskeln und Bin-
der entlasten», erklirt Dr. Erin Dalman aus
Rapperswil. Die Chiropraktorin hat sich in
den letzten Jahren auf die Behandlung von
werdenden Miittern spezialisiert.
Erleichtert wird ihre Arbeit dadurch,
dass der weibliche Kérper wihrend der
Schwangerschaft besonders locker ist, denn

Die Gelenkkapseln wer-
den gereizt, die Mus-
kulatur verhiértet sich.

etwa ab der sechsten Schwangerschaftswo-
che wird das Hormon Relaxin ausgeschiit-
tet, das die Binder lockert und das Becken
auf die Geburt vorbereitet. So hat das Baby
mehr Platz, um auf die Welt zu kommen.
Fiir seine Mutter bedeutet das eine Belastung
ihrer Wirbel-, Becken- und anderen Gelen-
ke, weil sie einen wesentlichen Teil ihrer

Stabilitdt verlieren, sich in ungiinstige Posi-
tionen verschieben kénnen und dort blo-
clderen. «Die Mutter hat Schmerzen, weil
die Muskulatur am Riicken und in der un-
teren Korperhilfte Mehrarbeit leistet und
die aufgelockerten Bandverbindungen zu
kompensieren versucht», sagt Erin Dalman.

Bei rund 80 Prozent der Schwangeren
mit Riickenproblemen ist der Beckenring
mit der Schambeinfuge und dem so ge-
nannten lliosakralgelenk betroffen. Nor-
malerweise lassen die fingerdicken Binder,
die das Kreuzbein und die Beckenschaufel
miteinander verbinden, praktisch keine
Bewegung zu. In der Schwangerschaft aber
werden durch die hormonellen Verinde-
rungen gerade diese Binder besonders
dehnbar und erlauben das Auskippen des
Beckens. Das Iliosakralgelenk verliert seine
Stabilitit und kann in einer ungiinstigen
Stellung blockieren. Dadurch werden die
Gelenkkapseln gereizt, und die dariiber lie-
gende Muskulatur verhirtet sich. Ein ei-
gentlicher Teufelskreis nimmt seinen Lauf:

Je mehr sich die Muskeln verspannen, des-
to stirker wird die Blockierung und desto
grosser der Schmerz, desto mehr verspan-
nen sich die Muskeln und so weiter.

Es sind aber bei weitem nicht nur die
Blockierungen am Iliosakralgelenk, mit
denen Chiropraktoren konfrontiert sind.
Einige schwangere Patientinnen leiden un-
ter Schmerzen im Nacken, in der Schulter-
partie, rund um die Rippen oder sogar in den
Armen. Besonders schwer haben es Frauen,
deren Becken oder Wirbelsiule schon vor
der Schwangerschaft in eine falsche Stellung
geraten sind, sei es durch einen Unfall oder
weil sie eine Skoliose oder ein verdrehtes
Becken haben. «Da sind Riickenprobleme
in der Schwangerschaft fast schon pro-
grammiert», weiss Erin Dalman aus ihrer
zehnjihrigen Erfahrung.

Wann sollen Schwangere einen Chiro-
praktor aufsuchen? «Wenn die Schmerzen
immer wieder auftreten oder so stark sind,
dass das tagliche Leben zu sehr eingeschrinkt
wird», sagt die Fachfrau. Je frither man die
Beschwerden behandelt, desto leichter lisst
sich etwas dagegen tun. «Oft sind nur we-
nige Behandlungen nétig, um die Ursa-
chen fiir die Schmerzen zu beheben.» Da-
bei wird mit einer gezielten Manipulation
die Blockierung des betroffenen Gelenkes
gelost und so der Teufelskreis unterbrochen.

Viele Leute scheuen die chiroprakti-
sche Behandlung, weil diese hiufig mit ei-
nem schmerzhaften und ruppigen Akt in
Verbindung gebracht wird. Doch Erin Dal-
man riickt den Ruf ihrer Behandlungsme-
thoden ins rechte Licht: «Die Chiropraktik
ist eine dusserst sanfte, effiziente und facet-
tenreiche Therapie und sollte nicht welt
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tun.» Sie streckt ihren rechten Zeigefinger
in die Luft und zieht mit der linken Hand
an der Fingerspitze, um zu demonstrieren,
was der Chiropraktor im Wesentlichen
macht: Bei der Manipulation wird das

Ist der Korper wieder
ins Lot geriickt, geht es
der Schwangeren gut.

blockierte Gelenk mit einem minimalen
und dosierten Kraftaufwand leicht und
rasch tber seine normale Beweglichkeit
hinaus bewegt, ohne dass Kapsel, Binder
oder Weichteile verletzt werden. So wird
die Gelenkfunktion wieder hergestellt.
Meistens ist die Behandlung mit einem
hérbaren Geridusch verbunden. «Das Kna-
cken hat mit dem verdnderten Druck im
Gelenk zu tun und zeigt mir, dass die

Blockierung gelost ists, erklidrt Erin Dal-
man. Auch Techniken zum Vermindern
von Verspannungen der Muskulatur und
des Bindegewebes gehiren ins Repertoire
eines Chiropraktors und werden nach Be-
darf angewendet.

Die subtile Technik will gelernt sein.
Die chiropraktische Ausbildung basiert auf
einem abgeschlossenen medizinischen Vor-
studium und dauert insgesamt rund acht
Jahre. Der Fachmann oder Fachfrau arbei-
tet nur mit den Hinden und mit viel Fin-
gerspitzengefiihl. Darum ist der Gang zum
Chiropraktor besonders fiir Schwangere
eine ideale Alternative zu den schulmedizi-
nischen Methoden, die hiufig nicht ohne
Medikamente auskommen. Gut zu wissen
ist ausserdem: Die Behandlung ist Pflicht-
leistung der Grundversicherung und eine
spezielle Uberweisung durch den Gynilko-
logen ist zwar nicht erforderlich, trotzdem

riickenschmerzen

schitzen viele Chiropraktoren eine Zu-
sammenarbeit.

Ist der Korper einmal ins Lot geriickt,
geht es den Patientinnen wieder gut. Doch
die Gefahr fiir eine erneute Blockierung ist
nach wie vor gross, und zwar nicht nur vor,
sondern auch nach der Geburt. Noch im-
mer sind die Bénder weich, und das Becken
kann schnell wieder in eine Schiefstellung
geraten. Erin Dalman rit ihren Patientin-
nen, besonders in der Schwangerschaft und
unmittelbar danach auf eine korrekte Hal-
tung zu achten (siche Kasten linke Seite).
Auch eine gezielte Stirkung der Riicken-
und Armmuskulatur ist in dieser Zeit zu
empfehlen. Diese werden frisch gebackene
Miitter nach der Geburt ohnehin dringend
brauchen, denn von nun an werden sie auf
ihren Armen mehr als die paar Kilo um-
hertragen miissen, die einmal in ihrem
Bauch Platz fanden. ¢
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