Indikatoren flir das
Fortschreiten der Symptome

Hier finden Sie einen Uberblick iiber die Schmerzen und Beschwer-
den, die in diesem Buch behandelt werden. Damit konnen Sie selbst
tberpriifen, in welchem Stadium Sie sich befinden.

LEICHT
Kribbeln in den Zehen

Gefiihl, als ob etwas zwischen den Zehen steckt
Friher haben Sie diese Symptome gestort, doch inzwischen haben Sie
sich daran gewohnt.

Obwohl Sie keinen Sport getrieben haben, haben Sie das Gefiihl,
Muskelkater in den Beinen und im Po zu haben.
lhre Durchblutung ist schlecht, Po, Beine und Fiif3e sind kalt.

Sie haben das Gefiihl auf Wolken zu gehen.

Sie fithlen sowohl stechende Schmerzen, Kribbeln, Taubheit und
Lahmungserscheinungen als auch eine Schwere in den Beinen.
Sie haben haufig Wadenkrampfe.

Sie haben ein brennendes Gefiihl in den Fuf3sohlen, haben aber kein Fieber.
Sie haben ein stechendes Gefiihl in den FuBsohlen, als ob Sie auf Nadeln
laufen wiirden.

Wenn Sie morgens aufstehen, haben Sie Schmerzen, Kribbeln, Taubheit
oder Léhmungserscheinungen in der unteren Kérperhalfte.

STADIUM DER SY

STARK

* Bei den genannten Beschwerden handelt es sich nur um eine Auswahl hdufiger typischer Symptome.
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Selbstbehand-
lung bei Ischias-
schmerzen

In diesem Kapitel erfahren Sie,
wie Sie Beschwerden, die mit
Ischias einhergehen, selbst
behandeln kdnnen.
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So wissen Sie sofort, was Sie bei sensorischen Storungen am

besten tun kdnnen.

Wie bereits eingangs erwahnt, sind die
Leitsymptome bei Ischias Schmerzen,
Kribbeln, Taubheit oder Lihmungser-
scheinungen, die vom Gesdf3 iiber die
Oberschenkel, Waden bis in die Zehen
ausstrahlen. Es gibt viele Faktoren, die
zum Auftreten dieser Beschwerden fiih-
ren. Doch bei Schmerzen im unteren Rii-
ckenbereich treten Ischiasbeschwerden
besonders hdufig als Hauptsymptom auf.

Bei diesen Riickenschmerzen gibt es -
grob unterteilt — zwei Typen. Und so gibt
es auch zwei typische Arten von Ischias-
schmerzen, die in Folge dieser Riicken-
schmerzen auftreten.

Daher ist es fiir eine Selbstbehandlung
Threr Symptome unerldsslich, dass Sie zu-
ndchst Ihren »Ischias-Typ« kennen. Ich
habe einen Selbsttest entwickelt, mit
dem Sie das leicht herausfinden. Kreu-
zen Sie einfach auf der ndchsten Seite die
auf Sie zutreffenden Symptome an. Mit
dem Selbsttest kénnen Sie nicht nur Ih-
ren Ischias-Typ feststellen, sondern auch
ungefdhr abschdatzen, ob das Kribbeln,
die Taubheit oder das Lihmungsgefiihl
nicht von einer Stérung im Hirn verur-
sacht wird.

Ich mochte Sie an dieser Stelle noch ein-
mal darauf hinweisen, dass der Zweck
des Selbsttests ist, dass Sie selbst heraus-
finden kénnen, welcher Typ des Verlaufs
Riickenschmerzen - Ischiasschmerzen
bei Ihnen vorliegt. Die Auflistung »Indi-
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Lendenwirbel

=

Bandscheibe

NN«

Illiosakral-
gelenk

Darmbein

Kreuzbein

Sitzbeinhocker

Der Unterkorper von vorne betrachtet.

katoren fiir das Fortschreiten der Sym-
ptomec« (Seite 7) hat einen anderen
Zweck. Ich bitte Sie, das nicht durchein-
anderzubringen.

Der erste Schritt, Ihre Beschwerden zu
beseitigen, besteht in jedem Fall darin,
den Typ Ihrer Ischiasschmerzen und de-
ren Ursachen zu erkennen. Blattern Sie
also schnell weiter und kreuzen Sie -
ohne lang zu iiberlegen - die Aussagen
an, die auf Sie zutreffen.

Selbsttest & effektive Selbstbehandlung

Riickansicht Hiifte
und rechtes Bein

Seitenansicht Hiifte
und rechtes Bein

Ischiasnerv

i Wadenbeinnerv

Schienbeinnerv

Verlauf des Ischiasnervs.

Ursachen und Symptome
sensorischer Stérungen

Aufbau des Ischiasnervs

Der Ischiasnerv ist ein peripherer Nerv,
der von der Lendenwirbelsdule und dem
Kreuzbein ausgeht. Er vereinigt sich an
der Vorderseite des Kreuzbeins (auf der
Bauchseite), verlduft um das Iliosakral-
gelenk herum nach hinten (Riickenseite)
und wird im Bereich zwischen Gesif§ und
Sitzbeinhéckern zu einem dicken Nerv.
In der Gegend der Sitzbeinhdcker hat er
einen Durchmesser von einem Zentime-
ter, an seiner dicksten Stelle sogar einen
Durchmesser von zwei Zentimetern.
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Selbsttest zur Behandlung

Fokussieren Sie sich bei der Behandlung lhres Ischias auf den Typ,
bei dem Sie im Selbsttest mehr Fragen angekreuzt haben.

Ischiasschmerzen Typ A

[ Ich habe regelm&Rig Schmerzen, Krib-
beln, Taubheit, Lihmungserscheinungen
oder ein Schweregefiihlin den Beinen und
im GesaR.

_| Ich habe stechende Ischiasschmerzen,
gelegentlich strahlen die Schmerzen wie
ein Blitz in den Unterkorper aus.

[ ! Ich habe zwischen den Zehen ein merk-
wiirdiges Gefiihl, als ob etwas dazwischen
eingeklemmt wére.

[ 1 Ich habe Schmerzen und andere Be-
schwerden an der Auf3en- und Riickseite
meines Gesdfles und meiner Beine. Aber
auch oben an der Vorderseite der Ober-
schenkel habe ich Schmerzen und ein ko-
misches Gefiihl.

[ | Langes Sitzen fillt mir schwerer als
Gehen.

[ Wennich in leichtem Hohlkreuz sitze,
wie z.B. beim Fersensitz, habe ich weniger
Schmerzen und Beschwerden.

[ '] Wenn ich dagegen vom Fersensitz
aus die Beine seitlich ablege, treten die
Schmerzen und Beschwerden wieder auf.
[ | Morgens beim Aufstehen habe ich

oft so starke Ischiasschmerzen, dass ich
kaum aus dem Bett hochkomme.

- Anzahl der angekreuzten Aussagen: .......

Ischiasschmerzen Typ B

[ | Die AuBenseite und die Riickseite mei-
ner Oberschenkel und Knie fiihlen sich
schwer und seltsam an, als ob sie sich ver-
kiirzt hatten.

[ | Schweregefiihl und Kribbeln in den Bei-
nen verdndern sich je nach Korperhaltung.
[l Ich habe das Gefiihl, dass ich gar nicht
auf den Boden auftrete, sondern wie auf
Wolken gehe. Oder ich habe das Gefiihl,
auf Nadeln zu laufen.

| Manchmal brennen meine Fusohlen.




Manchmal kann ich kaum gehen, weil
meine Beine so schwer sind und Riicken
und Beine schmerzen. Doch wenn ich
mich nach vorne beuge oder hinsetze,
geht es mir besser und ich kann danach
weiter laufen.

Wenn ich in leichtem Hohlkreuz sitze,
wie z.B. beim Fersensitz, kribbelt es in Po
und Beinen oder es fiihlt sich taub an.

Ich bin empfindlich gegen Kélte. Schon
wenn ich im Supermarkt an der Tiefkiihl-
kost vorbeigehe, verstarken sich meine
Beschwerden in Po und Beinen.

Am Abend und bei Tiefdruck, bevor das
Wetter schlecht wird, nehmen Schmerzen
und andere Beschwerden zu.

~~~~~~ » Anzahl der angekreuzten Aussagen:

Unter »lschiasschmerz-Typ A« sind Sym-
ptome aufgefiihrt, die haufig durch die

Art von Riickenschmerz verursacht wer-
den, der bei nach vorne gebeugten Haltun-
gen auftritt. Typische Ursache ist ein Band-
scheibenvorfall. Der Bandscheibenvorfall
im unteren Riicken zieht Beschwerden im
GesaR, in den Oberschenkeln und unter-
halb des Knies, also an den Fuf3sohlen,
Zehen etc. nach sich.

Bei »Ischiasschmerz-Typ B« hingegen
stehen hdufige Symptome von Riicken-
schmerzen im Vordergrund, die auftreten,
wenn man ein Hohlkreuz macht, wenn Sie
den Riicken also nach hinten beugen. Hier
ist das typische Leiden eine Spinalkanal-

stenose. Da sich die Réhre, durch die Ner-
ven hinter den Lendenwirbeln verlaufen
(der Spinalkanal), verengt, steigt das Ri-
siko von Ischiasschmerzen.

Allerdings gibt es in der Realitat kaum je-
manden, der zu 100 % einem der bei-

den Typen entspricht. Auch auf Sie treffen
moglicherweise einige Punkte von beiden
Rubriken zu. Das liegt daran, dass Ihre Rii-
ckenschmerzen einem Mischtyp entspre-
chen. Mit anderen Worten, Sie haben so-
wohl Riickenschmerzen, wenn Sie sich
nach vorne beugen, als auch, wenn Sie
ein Hohlkreuz machen. Daraus ergibt sich,
dass im Wesentlichen zwischen zwei Ty-
pen unterschieden werden muss, namlich
dem Mischtyp, bei dem die Symptome der
Rubrik A tiberwiegen, und dem Mischtyp,
bei dem die Symptome der Rubrik B vor-
herrschen.

In jedem Fall liegt, wenn Sie im gesamten
Selbsttest mehr als drei Punkte angekreuzt
haben, die Ursache lhrer Riickenschmer-
zen hochstwahrscheinlich in Problemen
Ilhrer Gelenke im Riickenbereich und Ih-

rer Muskulatur in Gesafl und Schenkeln.
Daher miissen auch genau diese Gelenke
und Muskeln bei der Selbstbehandlung
durch Dehnungen direkt angegangen wer-
den.

Wie Sie diese Dehnungen genau ausfiih-
ren, erkldre ich lhnen spater detailliert
(Seite 14).
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Selbstbehandlung bei Ischiasschmerzen

Hiifte und Beine
von hinten

Hiifte und Beine aus
der Vorderansicht

Er ist der ldngste und dickste Nerv im
menschlichen Kérper und ist fiir das
Empfinden und die Bewegung der Beine
verantwortlich.

Der Ischiasnerv verlauft paarig links und
rechts an der Riickseite des GesafSes und
der Beine. In den Kniekehlen teilt er sich
in den Wadenbeinnerv (Nervus pero-
neus) und den Schienbeinnerv (Nervus
tibialis). Ersterer zieht {iber den FuRrist
zu den Zehen und letzterer iiber die Ful3-
sohle zu den Zehen.

Ischiasschmerzen treten auf, wenn der
Ischiasnerv auf seinem Weg gereizt

wird, z.B. durch Druck. Dann entste-
hen Schmerzen, Kribbeln, Taubheit, Ldh-
mungserscheinung, ein Schweregefiihl
oder andere Beschwerden.

Schmerzen und Empfindungsstérungen
wie Kribbeln, Taubheit oder Lihmungs-
erscheinungen treten hauptsachlich

in den roten Zonen der Grafik auf. Im
schlimmsten Fall, wenn sich die Haupt-
ursache, der Riickenschmerz, stark ver-
schlimmert, kann sogar das Zentrum des
Nervengeflechts im unteren Riicken ge-
reizt werden und es kann zu Problemen
beim Wasserlassen und beim Stuhlgang
kommen.

Im Mittelpunkt dieses Buches stehen
Dehniibungen, die zu einer Besserung
oder sogar einem Verschwinden der
Ischiasschmerzen fithren. Um die Wir-
kung zu maximieren, gibt es jedoch ein
paar Tricks.

Auf den nachfolgenden Seiten stelle ich
Ihnen 10 Arten von Ubungen gegen Ischi-
asschmerzen vor. Ich weif3 jedoch selbst,
dass es schwierig ist, sie alle in den Alltag
einzubauen. Beginnen Sie deshalb Schritt
fiir Schritt mit den Ubungen, die fiir Sie
wirklich wichtig sind, entsprechend Ih-
res personlichen Ischias-Typs, den Sie an-
hand des Selbsttests ermittelt haben.
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Ubungs-Regeln

Punkt 1:

Machen Sie die drei Basis-Dehniibun-
gen plus die Dehniibungen fiir lhren in-
dividuellen Schmerz-Typ, den Sie im
Test ermittelt haben.

Punkt 2:

Verwenden Sie fiir die Dehniibun-
gen am Boden eine harte, ebene Un-
terlage, z.B. den FuBboden oder eine
flache Matte.

Zundchst empfiehlt es sich allerdings, mit
den drei Basis-Dehniibungen zu begin-
nen, die sowohl fiir Ischiasschmerz-Typ A
als auch fiir Typ B gelten (ab Seite 20).

Mit diesen drei Basis-Dehniibungen kon-
nen Sie alle Arten von Ischiasschmerzen
und -beschwerden grundlegend behan-
deln, die von Typ A und B und auch die
der Mischformen.

Die darauffolgenden Ubungen (»Riicken-
dehnung am Tischg, Seite 26 bis ein-
schlieflich »Oberschenkeldehnungg,
Seite 32) sind jeweils besonders fiir

Typ A bzw. Typ B geeignet. Hier konzen-
trieren Sie sich auf die Ubungen, die Ih-
rem personlichen Schmerz-Typ entspre-
chen, den Sie im Selbsttest ermittelt
haben.

Selbsttest & effektive Selbstbehandlung

Punkt 3:

Fiihren Sie die Ubungen so durch, dass
sie zwar leicht wehtun, Sie aber ein gu-
tes Gefiihl dabei haben.

Punkt 4:

Uben Sie méglichst téglich und hal-
ten Sie mindestens bis zu drei Wochen
durch. Zu diesem Zeitpunkt ist die Wir-
kung meist schon deutlich spiirbar.

Mit anderen Worten: Die drei Basis-
Dehniibungen sind das Fundament, zu
dem dann zusitzlich noch die Ubungen
fiir den eigenen Ischias-Typ durchgefiihrt
werden.

AbschlieRend folgen drei Ubungen, die
im Akutfall helfen, wenn die Schmer-
zen und andere Beschwerden einmal be-
sonders stark sind. Hier kdnnen Sie nach
dem Bereich auswdhlen, in dem die un-
angenehmen Symptome gerade auf-
treten. Auf diese Weise finden Sie die
Ubung, die zu diesem Zeitpunkt fiir Sie
am besten geeignet ist. Allein schon mit
diesen drei Spezialiibungen diirften sich
Schmerzen und Beschwerden am Ge-
sdfd (Seite 34), an der Riick- und Hin-
terseite der Oberschenkel (Seite 36)

und unterhalb der Knie (Seite 38) so-
fort bessern.
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Selbstbehandlung bei Ischiasschmerzen

Nun mochte ich Ihnen wirksame Dehn-
tibungen gegen Ischiasschmerzen, Krib-
beln, Taubheit, Lihmungserscheinungen
und Schweregefiihl der Reihe nach vor-
stellen. Sie basieren alle auf einem Me-
chanismus, der effektiv die Ursache des
Problems beseitigt. Die Dehniibungen

mit den Tennisbdllen beispielsweise be-
ruhen auf der Methode der intraartiku-

laren Korrektur, also einer Korrektur des
Inneren der Gelenkkapsel.

Ich verwende sie schon seit Jahren in
meiner Klinik und konnte damit die Be-
schwerden von 99 % meiner Patienten
deutlich lindern. Fiir dieses Buch habe
ich sie so modifiziert, dass Sie sie leicht
selbst durchfiihren kénnen. Machen Sie
diese einfachen, auf rationalen Prinzipien
beruhenden Dehniibungen. Mit dem tag-
lichen Uben werden Sie eine Veridnde-
rung zum Besseren spiiren.

Harte
Tennisbadlle
Bei der Ubung »Dehnung des Iliosakral-
gelenks« (Seite 20) benétigen Sie zwei,
bei der »Gesafddehnung« (Seite 34) drei
Tennisbdlle. Halten Sie die benétigte An-
zahl bereit.

Bei zwei Tennisbdllen legen Sie sie

eng aneinander und wickeln Sie bei-
spielsweise ein breites Band oder einen
Strumpf darum. Oder kleben Sie sie mit
einem breiten Klebeband zusammen.

Bei drei Tennisbdllen legen Sie aus diesen
ein Dreieck und fixieren Sie dieses eben-
falls, z.B. mit einem Band.
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