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Bei 80 bis 85 Prozent der Patienten mit Rückenschmerzen lässt sich eine objek-
tive Ursache nicht eindeutig feststellen. Das liegt daran, dass bei Röntgen- und
CT-Untersuchungen häufig ein „objektiver Befund“ entdeckt wird, z. B. Ver-
schleißerscheinungen oder Bandscheibenvorfälle – allerdings auch bei Men-
schen ohne Rückenschmerzen. Häufig geht der Schmerz von der Muskulatur
aus, was man im Röntgen- oder CT-Bild gar nicht erkennen kann.

Die klassisch-diagnostische Kunst des Therapeuten ist heute wieder mehr ge-
fragt: Was hört er in der Anamnese (Patientengespräch), was sieht er, wenn er
den Patienten stehen, liegen und sich bewegen sieht, was fühlt er, wenn er ihn
untersucht?
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Nach Erfahrungen vieler Therapeuten besteht häufig bei Patienten mit Rücken-
schmerzen eine Fehlstellung im Becken. Durch den ungleichen Stand des Be-
ckens wird auch die Statik nach oben hin verschoben: Die Wirbelsäule muss
nun die Disharmonie ausgleichen. Arthrosen und andere Defekte oder Ver-
schleißerscheinungen an den Wirbeln und natürlich auch Bandscheibenproble-
me treten gehäuft auf!

Die Korrektur der Beckenfehlstellung ist daher wesentlicher Bestandteil manu-
eller Therapien (Dorn-Therapie, Chiropraxis). Hinzukommen müssen aber auch
Übungen für den Patienten und entsprechende Achtsamkeit im Alltagsverhalten,
um einen Rückfall in die Fehlstellung zu vermeiden.

Der Patient kann noch viel mehr tun, z. B. bewusst, tief und richtig atmen. Denn
flaches, schnelles Atmen übersäuert den Körper, vermindert den Zellstoffwech-
sel, Müllstau und Nährstoffmangel sind die Folgen. Dem Schmerz – also auch
dem Rückenschmerz – werden dadurch Tür und Tor geöffnet!
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Es ist effektiver als Joggen und weit weniger anstrengend: „Rebounding“, was
soviel bedeutet wie „Zurückfedern“. Genau in diesem Zurückfedern liegen die
Wirkungen des Trampolins. Da beim Bewegen auf dem Trampolin die Sprung-
fläche nachgibt, werden die Gelenke wesentlich weniger belastet, als wenn man
sich auf festem Boden bewegt. Gleichzeitig erfährt der Körper aber eine Be-
schleunigung, wenn die Sprungmatte zurückschwingt, was die Muskulatur wie-
derum zu einer erhöhten Arbeit zwingt.

Nicht nur die Muskulatur wird stärker belastet, auch Stoffwechsel und Durch-
blutung werden wesentlich erhöht. Für viele der uns bekannten sogenannten
Zivilisationskrankheiten (Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen etc.) mindern
sich aufgrund der verbesserten Durchblutung die Symptome.

Für viele Patienten, denen ein Haustraining mit dem Minitrampolin empfohlen
wird, scheinen zwei Argumente gegen das Training zu sprechen:

Ich kann doch nicht auf einem Mini-Trampolin herumspringen. Da werden
meine Schmerzen nur schlimmer.

Ich bin zu alt, zu unsicher und habe Angst, dass ich stürze.

Die Vorbehalte gegen das Rebounding resultieren meist aus Berichten, in denen
das Trampolin immer als ein dynamisches Trainingsgerät dargestellt wird, auf
dem man herumspringt. Doch in erster Linie dient das Minitrampolin dazu, auf
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ihm weich zu schwingen! Dadurch verhindert man in der Regel, dass Schmer-
zen auftreten, ohne jedoch den Trainingseffekt zu verspielen.

Das Trampolin-Training eignet sich auch für Patienten, die durch Operationen
(Hüfte, Knie) oder altersbedingte Störungen Sicherheit verloren haben. Selbst-
verständlich sollten sich Menschen, die akute Probleme haben, zunächst von
einem Therapeuten beraten lassen.
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Die Schultersteife geht mit starken Schmerzen und Bewegungseinschränkung
einher. Im 1�������� zeigen vier Experten, wie die Schulter auch ohne Operati-
on wieder beweglich wird.
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Bisphosphonate haben ihre Wirksamkeit gegen Osteoporose in Studien bewie-
sen, allerdings sind sie nicht nebenwirkungsfrei. Vor allzu großzügiger Ver-
schreibung muss gewarnt werden!
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Für viele ein Traum: Süßes, das nicht dick macht und auch noch gut für die
Zähne ist. Diesen Traum könnte der natürliche, kalorienfreie Zuckerersatz aus
der südamerikanischen Pflanze Stevia erfüllen.
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