Vom fihrenden Wirbelsaulenspezialisten
Dr. med. Martin Marianowicz

Das 3-Stufen-Soforthilfe-Programm
gegen Schmerzen und Verspannungen
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DEN RUCKEN
VERSTEHEN

Sie leiden akut, schubweise
oder stindig unter Riicken-
schmerzen? Sie glauben,
keiner konne Thnen helfen?
Dann ist es hochste Zeit,

die vielfaltigen Ursachen

Threr Beschwerden zu erkennen
und zu beseitigen.




DEN RUCKEN VERSTEHEN

Sieben Halswirbel C1 bis C7
(Cervix, lateinisch: Hals, Nacken)
tragen den Kopf.

Die funf Lendenwirbel L1 bis L5
verbinden den Oberkdrper mit
dem Kreuzbein und dem
Becken.
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Zwolf Brustwirbel Th1 bis Th12
(Thorax, lateinisch: Brustkorb)
bilden zusammen mit den Rip-
pen den Brustkorb.

Die funf Wirbel des Kreuzbeins
S1 bis S5 (Sacrum, lateinisch:
Kreuzbein), die miteinander ver-
schmolzen sind, stellen den
Ubergang zum Darmbein dar.

Vier beziehungsweise funf Wir-
bel des SteiBbeins Co1 bis Co4/
Co5 (Os coccygis, lateinisch:
Steibein) sind verwachsen und
haben keine Funktion mehr.



Ihr Ricken hilft sich selbst, wenn Sie ihn unterstitzen

Wirbelkorper auseinander, denn seine Fasern
sind in der Lage, das bis zu Tausendfache ihrer
Masse an Feuchtigkeit zu speichern - wie ein
prall gefiillter Schwamm. Wenn wir uns vor-,
zuriick- oder zur Seite beugen, bewegt sich der
Gallertkern in die andere Richtung.

Da sich in den Bandscheiben keine BlutgefifRe
befinden, brauchen sie Bewegung. Durch Belas-
tung leeren sie sich im Lauf des Tages teilweise
und der Kern schrumpft etwas zusammen. Das
ist der Grund, warum wir abends bis zu zwei
Zentimeter kleiner sein konnen als morgens.
Wahrend wir schlafen, saugen sich die Band-
scheiben wieder mit Nahrfliissigkeit aus dem
Wirbelkorper voll, um ihrer StoRddmpferfunk-
tion erneut nachkommen zu kénnen. Diese
natiirliche Regenerationsfahigkeit sowie der
Wassergehalt in den Bandscheiben nehmen
mit fortschreitendem Alter, aber auch durch
Bewegungsmangel ab.

Eine wichtige Funktion im System Wirbelsdule
fallt den Bandern zu. Es gibt sechs Bandersyste-
me, die sich tiber die gesamte Lange der Wir-
belsdule erstrecken und Stabilitdt sowie Beweg-
lichkeit gewdhrleisten. Die Binder wiederum
werden in ihrer Arbeit von den Riicken- und
Bauchmuskeln unterstiitzt. Besonderes Augen-
merk verdient die tief sitzende, kleine autoch-
thone Riickenmuskulatur. Sie verlduft auf bei-
den Seiten der Wirbelsdule vom Becken tiber
den Brustkorb bis zum Kopf und macht den
aufrechten Gang und starke Belastungen mog-
lich. Die Bauchmuskeln sind wichtig, weil sie
ein Gegengewicht zum Riicken schaffen. Im
untrainierten Zustand kénnen sie ihrer Funkti-
on nicht nachkommen. Dann neigt das Becken
dazu, nach vorn zu kippen, die tiefe Riicken-
muskulatur verkirzt sich und die Lendenwir-
belsdule krimmt sich zu einem Hohlkreuz.
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Das geniale System der Wirbelsaule ist sehr
anpassungsfahig und kann degenerative Veran-
derungen bis ins hohe Alter erstaunlich gut
kompensieren, wie eine Studie der Universita-
ten Freiburg und Tibingen mit 1244 Band-
scheibenvorfall-Patienten belegt: Bei 75 Prozent
der mit einer konservativen Therapie behandel-
ten Patienten war der Bandscheibenvorfall
nicht mehr auf dem Kernspinbild nachweisbar.
In 25 Prozent zeigte sich noch ein Befund, die
Patienten waren aber schmerzfrei. Was heifdt
das? Der Riicken hat, wenn man ihm genug Zeit
gibt und das richtige, auf die personlichen
Beschwerden abgestimmte Therapiekonzept
findet, eine hohe Selbstheilungskompetenz.

Heilung bedeutet in der Orthopadie also Arran-
gement und Anpassung an eine verinderte
Anatomie, der jeder Mensch im Laufe der Zeit
durch Verschleif oder Uberbelastung unter-
worfen ist. Der Riicken kennt zwei Wege der
Heilung: Abbau oder Umweg. Entweder wird
das, was nicht mehr funktioniert, absorbiert
oder die Nervenbahnen suchen sich einen neu-
en Weg an dem »Hindernis« vorbei. Das kon-
nen Sie sich wie in einem Flussbett vorstellen.
Stiirzt ein Felsbrocken ins Wasser, gibt es kurz-
zeitig einen Wasserstau, vielleicht tritt der Fluss
sogar Ubers Ufer. Doch nach ein paar Wochen
hat sich der Strom einen neuen Weg gebahnt -
er will nichts als weiterflieflen.

Manchmal zeigt sich auf einer Kernspinaufnah-
me ein eingeklemmter Nerv auf der rechten
Seite des Ruckens, der eigentlich starke Schmer-
zen verursachen musste. Befragt man den Pati-
enten, klagt er jedoch tiber Schmerzen auf der
linken Seite. Was lasst sich daraus schlief}en?
Der Korper hat sich mit dem eingeklemmten



Die blockierte
Ruckenmuskulatur mobilisieren

Ein Ricken, der schmerzt, braucht moderate Bewegung statt
Schonung und Bettruhe. Daher geht es bereits in Schritt 1 auch um
ein angemessenes Bewegungsprogramm.

Was ging Thnen durch den Kopf, wihrend Sie
diesen Einfithrungstext gelesen haben? Viel-
leicht: »Bewegung ist das Letzte, was ich gerade
brauche. Ich kann ja kaum liegen!« Mag sein,
dennoch méchte ich Thnen Bewegung bereits in
der akuten Schmerzphase ans Herz legen. Jede
Form von Schonung wirkt wie Gift fiir Thren
kranken Ricken, da dabei nicht nur die
Anspannung zunimmt, sondern auch die Mus-
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kulatur immer weiter verkimmert. Mit geziel-
ten Mobilisationstiibungen machen Sie Thren
Riicken nicht nur wieder fit und belastbar. Sie
uberlisten zudem Ihre sensibilisierte Schmerz-
wahrnehmung, weil Sie Ihrem Ruicken im bes-
ten Sinne wieder mehr zumuten.

Schmerz ist ein Signal fiir eine Verspannung.
Die Muskulatur ist an der schmerzenden Stelle
zu schwach und neigt dazu, einen zu hohen



Die blockierte Rickenmuskulatur mobilisieren

Tonus aufzubauen, um die Belastungen, die auf

den Rucken einwirken, abzufangen. Diese
Belastungen sind heute sehr oft einseitig. Viele
sitzen zum Beispiel mit hiangenden Schultern
am Tisch, weil die Nackenmuskulatur kaum
mehr benutzt wird. Die betroffenen Muskeln
versuchen, die einseitige Belastung mit einem
hoéheren Spannungsgrad auszugleichen.
Nimmt jedoch die duere Spannung zu, schaf-
fen sie das irgendwann nicht mehr. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass es Muskelgruppen
gibt, die dazu neigen, viel Spannung aufzubau-
en. Dazu zdhlen besonders Problemzonen wie
Schulter- und Nackenmuskulatur, der Riicken-
strecker im Lendenbereich und die Muskeln
unterhalb des Schulterblatts. Weil die nattrli-
che Selbsthilfemafinahme »Kompensation« bei
einem untrainierten Muskel leider nicht
gelingt, baut sich immer mehr Spannung auf.
Die Folge sind dann natiirlich Schmerzen.

In Bewegung kommen

Diese Negativspirale durchbrechen Sie nur,
indem Sie die entsprechenden Muskelgruppen
mit einem geeigneten Programm mobilisieren.
Es geht dabei nicht darum, dass Sie sich zu
einem Muskelpaket entwickeln und sportliche
Hochstleistungen vollbringen. Keine Sorge! In
Schritt 1 des Marianowicz-Riickenprogramms
steht im Vordergrund, die untrainierten Berei-
che Thres Ruckens so zu kraftigen, dass Thr Mus-
kelkorsett wieder seine Halte- und Stiitzfunkti-
on Ubernimmt und die Wirbelsiule, die
Gelenke und Bandscheiben entlastet.

BEWEGUNG BELOHNT

Ein Mobilisationsprogramm hat viele

gesundheitliche Vorteile:

- Sie scharfen und verbessern lhre
Korperwahrnehmung und arbeiten einer
Schonhaltung entgegen.

Sie fordern die Durchblutung des

Korpers, sodass der Selbstheilungspro-
zess starten kann.

Sie lockern und dehnen die verspannte
und verkurzte Muskulatur und l6sen
Blockierungen auf.

Sie lindern durch die regelmaBige
Bewegung die Schmerzen.

Sie bauen ein Muskelkorsett auf, das
lhren Ricken stabilisiert und die
Wirbelsaule, die Gelenke und Band-
scheiben entlastet.

Sie rehabilitieren |hre Muskulatur, damit
sie wieder fit fir das tagliche Bewe-
gungspensum ist.

Sie steigern lhre Beweglichkeit und
harmonisieren lhre gesamten Bewe-
gungsablaufe.

Sie entwickeln neues Vertrauen in lhren
Rucken, sobald Sie erste Fortschritte
im Hinblick auf Dehnbarkeit, Koordina-
tionsvermogen und Kraft feststellen.
Damit programmieren Sie bereits das
Schmerzgedachtnis um.

Unsere Vorfahren hielten sich durch Jagen
und Sammeln aktiv. Wir heute gebrauchen
Teile unserer Muskulatur einseitig oder gar nicht.

m



Das 3-Stufen-Soforthilfe-Rlickenprogramm

Die Wirbelsaule aufwarmen

Mit dieser Ubung mobilisieren Sie zu Beginn des Programms

die Wirbelsaule und die Ruckenstreckmuskulatur.

Machen Sie zehn Wiederholungen.
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1_ Gehen Sie langsam und vor-
sichtig in den VierfiiBBlerstand.
Stiitzen Sie sich dabei mit den
Handen, die etwa schulterbreit
auseinanderstehen, ab. Den
meisten Menschen ist das mit
der flachen Hand angenehmer.
Sie kénnen die Hande aber
auch zur Faust ballen, wenn
lhnen das lieber ist. Ihre Knie
und FuBlspitzen berihren den
Boden. Der Riicken ist gerade
und lhr Blick geht nach unten.

2_Denken Sie sich lhren RU-
cken erst ganz lang und ma-
chen Sie ihn anschlieBend
rund, indem Sie lhr Becken
langsam nach vorn schieben
und das Kinn zum Brustkorb
bringen. Atmen Sie beim Stre-
cken ein und beim Rundma-
chen aus.



Die blockierte Rickenmuskulatur mobilisieren

Den Rucken lang machen

Mit dieser Ubung machen Sie die Riickenmuskulatur vom Schulterblatt
bis zum Becken beweglich und verbessern durch die diagonale Ausfiihrung
zugleich Koordinationsfahigkeit und Gleichgewichtssinn. Machen Sie zehn

Wiederholungen, funf zur einen Seite, funf zur anderen.

1_ Dann strecken Sie beide in
einer diagonalen Linie wieder
aus. Dabei ausatmen.

2_Nach funf Malen wiederho-
len Sie die Ubung mit dem lin-
ken Arm und dem rechten
Bein.

1_ Nehmen Sie die VierfiiBler-
position ein. Sobald Sie einen
guten Stand haben, ziehen

Sie den rechten Arm und das
linke Knie langsam unter lhrem
Korper zusammen, sodass sie
sich diagonal berlhren. Dabei
einatmen.
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Neben der Bewegung und einer bewussten und entspannten
Lebensfihrung ist eine ausgewogene, maBvolle und regelmaBige Ernahrung
ein weiteres Standbein eines rickengesunden Alltags.

Viele Menschen haben verlernt, regelmafig
und bewusst zu essen. Morgens ein Brotchen
im Stehen, mehrere Tassen Kaffee am Tag, mit-
tags ein Nusshornchen am Schreibtisch oder
eine Currywurst am Imbissstand, am nachmit-
taglichen Tiefpunkt im Biro eine Flasche Cola,
um einen Energiekick zu bekommen, und
abends dann schliefilich Tortellini mit Sahne-
sauce in der Pizzeria um die Ecke ... Wer
Riickenprobleme hat, sollte auch seine Erndh-
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rungsgewohnheiten hinterfragen. Wie essen
Sie? RegelmiRig, mal viel, mal wenig oder auch
mal gar nichts? Essen Sie im Stehen oder am
Tisch sitzend? Konzentrieren Sie sich aufs
Essen oder tun Sie etwas nebenher? Nehmen
Sie sich ausreichend Zeit fur die Mahlzeit oder
schlingen Sie jeden Bissen hinunter?

All das ist aufschlussreich fiir Thre Riickenge-
sundheit. Zum einen kénnen Sie mit der geziel-
ten Aufnahme von Vitalstoffen positiv auf Thren



Den Riicken nahren und starken

Organismus und insbesondere die Stabilitat
Threr Knochen einwirken. Zum anderen verhin-
dert der Verzicht auf ungesunde Nahrungsmit-
tel, dass Sie Ihre Knochenstruktur schadigen.

Die meisten frischen Lebensmittel tun unseren
Knochen gut. Doch leider nehmen wir bei
schlechten Erndhrungsgewohnheiten mit dem
Essen auch Substanzen auf, die dem Korper
Néhrstoffe entziehen und dem Knochenaufbau
entgegenwirken.

damit sind
industriell hergestellte, mehrfach verarbeitete
und lang haltbar gemachte Produkte gemeint,
die oft eine lange Liste an kiinstlichen Zusatz-
stoffen aufweisen und in der Regel nicht nur
reichlich Kalorien, sondern auch ungesunde
gesattigte Fette, Zucker und Speisesalz enthal-
ten. Dariiber hinaus mangelt es ihnen an Bal-
laststoffen sowie gesunden Mikro- und Makro-
nahrstoffen, die wichtig fiir den gesamten
Korper sind. Diese ungute Kombination
begtinstigt chronische Krankheiten, und redu-
ziert auch, wie neueste Studien belegen, die
Knochenqualitit.

bindet das fiir den Knochenaufbau
wichtige Kalzium. Das fiir den Korper wertlose
Ozxal verbindet sich mit dem Kalzium und
beides wird tiber den Harn ausgeschieden.
Nehmen Sie kein zusatzliches Kalzium auf,
speist sich das Oxal aus dem Kalzium in den
Knochen. Oxalhaltige Lebensmittel sind: Rha-
barber, Sauerampfer, Rote Bete, Spinat, Bam-
bussprossen, Mangold, Stiffwaren und Kakao-
produkte wie Schokolade. Sie mussen nicht
ganz darauf verzichten, denn diese Nahrungs-
mittel liefern auch wertvolle Inhaltsstoffe.
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Geniefen Sie sie allerdings in Maflen.

hemmt die Kalziumaufnahme aus
dem Darm. Deshalb sollten Sie phosphatreiche
Nahrungsmittel wie Fertiggerichte, Schmelzka-
se, Wurstwaren oder Coca-Cola (enthalt etwa
140 Milligramm Phosphat pro Liter!) vermei-
den. Eine Studie der Harvard Medical School
ergab einen Zusammenhang zwischen Cola-
konsum und einem erhéhtem Knochenbruch-
risiko bei Teenagern. Mddchen, die Cola oder
andere phosphathaltige Limonaden tranken,
hatten eine flinfmal héhere Frakturrate als sol-
che, die diese Getranke mieden.

beeinflusst den Knochenstoffwechsel
und den Aufbau von Knochenzellen negativ.
Wer zu viel Kaffee konsumiert, mehr als drei
bis vier Tassen am Tag, lduft Gefahr, an Kno-
chendichte zu verlieren.

tut Thren Knochen ebenfalls nicht gut.
Wenn Sie zu viel davon verzehren, versucht der
Korper, den Uberschuss tiber den Urin auszu-
scheiden. Leider tun sich Salz und Kalzium bei
diesem Prozess zusammen, sodass es gleichzei-
tig zu einer erhdhten Kalziumausscheidung
uber den Urin kommt. Gerade Fertigprodukte
und Konserven sind versteckte Salzlieferanten
und begunstigen die Knochenbriichigkeit.

bremst die Osteoklasten, die Zellen,
die fir die Knochenbildung zustiandig sind.
Er stort damit das Gleichgewicht zwischen
dem Aufbau neuer und dem Abbau alter Kno-
chensubstanz. Die Folge: Die Knochen werden
mit der Zeit briichig und verheilen weniger
schnell. Ein Glas Rotwein ab und zu ist natiir-
lich nicht weiter tragisch. Wer jedoch regelma-
Rig und zu viel trinkt, schadigt auf Dauer sein
Knochengeriist.



Das 3-Stufen-Soforthilfe-Rlickenprogramm

Fir 2 Personen 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 400 kcal, 16 g E, 12 g F, 53 g KH

200 ml Milch (1,5 % Fett) - 100 g Nuss-Musli-
Mischung ohne Zuckerzusatz - 1 sduerlicher
Apfel (z. B. Elstar) - 1 Mohre - 2 TL Zitronen-
saft % TL Ingwerpulver - 200 g Joghurt

(1,5 % Fett) - 2 TL flissiger Honig - 1 EL Kirbis-
kerne

Die Milch in einem kleinen Topf erhitzen, bis
sie beinahe kocht. Inzwischen die Musli-Mi-
schung in eine Schale fiillen. Die heiBe Milch
dariibergieBen und anschlieBend ca. 10 Min.

quellen lassen.

Inzwischen den Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehduse befreien und auf einer Haushalts-
reibe grob raspeln. Die Mohre putzen, schalen
und fein raspeln. Beides mit dem Zitronensaft

und Ingwerpulver gut vermischen.

Joghurt, Honig und etwa zwei Drittel der
Apfel-Mohren-Rohkost unter die eingeweichte
Mislimischung riihren. In Schalen fillen und
den Ubrigen Mohren-Apfel-Salat darauf vertei-
len. Mit den Kiirbiskernen bestreut servieren.
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Frihstlick

Fir 2 Personen - 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 400 kcal, 16 g E, 12 g F, 53 g KH

200 g TK-Wildheidelbeeren _ 7% Bio-Limette
400 ml ungesuBter Kokosdrink - 100 g Hafer-
schmelzflocken - 1 kleine Banane - 30 g Hafer-
flocken-Schoko-Granola (zuckerarm)

2 EL Kokos-Chips

Von den Heidelbeeren 50 g abnehmen und
auftauen lassen. Die Limette hei3 waschen, ab-
trocknen und % TL Schale fein abreiben, 2 EL Li-

mettensaft auspressen.

Restliche Heidelbeeren (150 g), Limettensaft
und -schale, den Kokosdrink und die Schmelz-
flocken in einen hohen Rihrbecher oder in den
Standmixer geben. Die Zutaten mit dem Pdrier-
stab oder im Mixer zu einem feinen Smoothie

pirieren.

Falls der Smoothie zu dickflissig ist, noch
50 ml Wasser untermixen. Smoothie in zwei
Schalen anrichten. Banane schdlen und schrag
in Scheiben schneiden. Bananenscheiben, auf-
getaute Heidelbeeren, Granola und Kokos-
Chips in Streifen nebeneinander auf der Bowl
anrichten und zum Loffeln servieren.



Ruckenfit ohne OP

Ganzheitliche Riickentherapie in 3 Stufen
vom fiihrenden Spezialisten

Gehoren Sie zu den vielen Menschen, die haufig unter unklaren
Ruckenschmerzen leiden? Werden Sie aktiv und nehmen Sie
Ihre Ruckengesundheit ab jetzt selbst in die Hand! Mit Dr. Mar-
tin Marianowicz' bewahrtem 3-Stufen-Soforthilfe-Programm
konnen Sie Beschwerden effektiv lindern und vorbeugen - egal,
ob akut oder chronisch. Das Programm umfasst:

Neueste Erkenntnisse aus Neurologie, Physiotherapie und
Schmerzforschung

Tests und Checklisten zur Selbsteinschatzung
Bewihrte Ubungen zur Schmerzlinderung und Prévention

Effektive Bewegungsprogramme zur Mobilisierung und
Kraftigung fir zu Hause

Tipps fiir rickengesunde Ernahrung und ein umfangreiches
Rezeptkapitel

Sie werden schnell merken, wie die Beschwerden nachlassen,
Ilhre Lebensqualitat sich verbessert und die Lebensfreude zu-
rickkehrt. Starten Sie jetzt in ein schmerzfreies Leben!

WG 465 Heilverfahren
ISBN 978-3-8338-9539-5
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www.gu.de
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