1 Problem - 3 Losungen

Machen Sie sich
ofter mal klein:
Die Yoga-Ubung
.Stellung des
Kindes" enfspannt
und sorgt fiir eine
geschmeidige
Wirbelsdule

RUCKENSCHMERZEN

Das Kreuz mit dem
Kreuz kennt fast jeder.
Unsere Experten stellen
drei Methoden vor,

die langfristig helfen
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tress, Bewegungsmangel,
einseitige Belastung: Vieles
kann schmerzhafte Ver-
spannungen im Riicken
auslésen. Kein Wunder,
dass fast 90 Prozent der Deutschen
einmal damit Probleme haben. Doch
was tun, wenn es im Lendenwirbel-
bereich sticht und brennt oder wenn
die Nackenmuskulatur so verhirtet
ist, dass man den Kopf kaum noch

drehen kann? Die Beschwerden kei-
nesfalls aussitzen! Denn dann kén-
nen sich mit der Zeit Schaden an der
Wirbelsiule (z.B. Bandscheibenvor-
fall) und ein Schmerzgedichtnis ent-
wickeln, die das Leiden chronisch
werden lassen. Von Akupunktur bis
Tabletten ~ es gibt verschiedene
Maglichkeiten, Riickenprobleme zu
behandeln. Hier stellen unsere Ex-
perten drei effektive Methoden vor:






