
Ein Produkt des

gesund durch STUTTGART - Anzeigensonderveröffentlichung -

BEST-Life
Neue
Kurse:

- Pilates für Männer
- Körperl. und mentale

Fitness 50+
- Hormon-Yoga für

Frauen
- Raucherentwöhnung
und viele weitere Kurse
und Seminarangebote
SEEG e.V., Forststr. 58,

70176 Stuttgart, 
Tel. 0711 - 2 48 76 22 
info@my-best-life.de

Krankheit vermeiden und auf natürlicher Basis nachhaltig Ihre Gesundheit fördern ist 
unser Thema. In Vorträgen und Seminaren finden Sie unabhängige Informationen und 
praktische Hilfen zur Selbsthilfe im Dialog mit kompetenten Therapeuten aus der Region.
Programm 1. Halbjahr 08 unter Tel. 07152-90 38 10, Fax -90 38 11 oder
info@naturheilgesellschaft.de www.naturheilgesellschaft.de

Gesundheit
wünscht Ihnen die

Naturheilgesellschaft 
Stuttgart eV

Autogenes Training

Progressive Muskelrelaxation 

Impulsing & Pilates

für alle Altersstufen sowie auch Einzel-

training für Kinder und Jugendliche zur

Vermeidung und Abbau von Stress.

Durch qualifizierte Kursleiter sind Rück-

erstattungen der Krankenkasse möglich.

Wir würden uns freuen, Sie ab Januar

zu den neuen Kursen in Sillenbuch 

und Hoffeld begrüßen zu dürfen. 

Ihre Gesundheits- und Entpannungs-

pädagogin Sara Krause mit Team. 

SANOSEM Telefon (0711) 76 27 01

www.sanosem.de

NADELLOS UNTERFÜLLEN
Spitze ohne Spritze

• Anti-Aging-Programm
Unterfüllen mit Lifting-Effekt

• Gewebeaufbau
Repair-System, Face-Infusion
Anti-Inflamming-Aging

• Pigment- u. Altersflecken
Reduzierung 80–100 %

• Anti-UV-Programm
Aufbau von stark
sonnengeschädigtem Gewebe
– Pergamenthaut

meso | BEAUTY THERAPY®

Die Original Methode
Reservieren Sie

Ihren Schnuppertermin
Telefon 07 11 / 59 36 57

<< Beauty komplett >>
Elvira Hauschild

Staatlich geprüfte
Krankenschwester + Kosmetikerin

Am Klosterhof 9
70376 Stuttgart (Münster)
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Jetzt beginnen 

und 100,– € 
sparen!
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Heilbronner Str. 20
(am Hauptbahnhof)

70191 Stuttgart
Tel. 07 11-2 23 98 05

Heute ist ein Verwöhntag:
??? NUXE ???

!!! NUXE !!!
Die Exklusiv-Naturkosmetik aus Frankreich

Hubertus-Apotheke
Inh.: Dr. Berthold Stelzer e.K. &Team

Liststraße 38 / Ecke Strohberg · Tel. 60 22 82
www.hubertus-apotheke-stuttgart.de

Hubertus-Apotheke

ORTHOPÄDISCHE PRIVATPRAXIS 

Veihelmann
Priv.-Doz. Dr. med. Andreas Veihelmann

Facharzt für Orthopädie
Rheumatologie, Sportmedizin, Chirotherapie, Akupunktur    

Präsident der Deutschen Gesellschaft für Wirbelsäulentherapie e.V. 
Minimal-Invasive Wirbelsäulentherapie

Ambulante und Stationäre Operationen
Lehrtätigkeit an der Ludwig-Maximilians-Universität München

Modernste Therapieverfahren für die Wirbelsäule
Wirbelsäulenchirurgie ohne Schnitt

Minimal-invasive Wirbelsäulentherapie

Kassenpatientenangebot: Pauschale nach GOÄ ca. € 90 (für ausführliche Beratung, 
Untersuchung und Bildbegutachtung)

Anschrift:

Orthopädische Privatpraxis Veihelmann
Haus der Gesundheit (1. OG)

Stuttgarterstr. 33-35
70449 Stuttgart-Feuerbach

Fon 0711-577 655 8

Sprechstundenzeiten:
Mittwoch u. Donnerstag      07:30-12:00 Uhr

und nach Vereinbarung

„Mit dem Fitness-Profi trainieren wo und wann ich will.“
Wir machen einen umfangreichen Check-Up.
Dieser beinhaltet: Erstanamnese, Status-
befund/Körperhaltung, Beweglichkeitstests,
Muskelfunktionstests, Kraft- und Ausdauertests.
Somit erarbeiten wir Ihren Ist-Zustand.
Von diesem ausgehend erstellen wir dann einen auf Sie
persönlich zugeschnittenen Trainings-, Ernährungs- und
gegebenenfalls Coachingplan der auch Ihren „Job“ mit
einbeziehen kann. Wie bei Ihnen persönlich ein effektives,
leistungssteigerndes, gesundheitsorientiertes Persönlichkeits-
coaching aussehen und wirken kann, das erfahren Sie und ich
am Besten in einem kostenlosen Erstgespräch.

Telefon 0711/9456577
Mobil 0162/6317961
E-Mail: erminio@gmx.net
Internet:www.ami-go-

personaltraining.de

Erminio
Iuliano

Annähernd zwei Drittel aller
Deutschen leiden unter Rü-
ckenschmerzen. Betroffen
sind vor allem Übergewich-
tige, Menschen über 50 Jahre
und Frauen. Auch 40 Prozent
der Teenager geben an, regel-
mäßig Rückenprobleme zu ha-
ben. Bei den 20- bis 29-Jähri-
gen sind es 52 Prozent. Rü-
ckenschmerzen treten oft in
Form eines Hexenschusses
oder als Nackenverspannun-
gen auf. In 90 Prozent der
Fälle klingen die Symptome
von selbst nach wenigen Wo-
chen wieder ab.

Umgestaltung des Arbeits-
platzes und Bewegung kön-
nen helfen, eine Menge zu
(er)tragen. Durch den aufrech-
ten Gang wird unser Rücken
in ganz anderem Maße als
beim Vierbeiner belastet.

Die Wirbelsäule mit den
Bandscheiben und der dazu-
gehörige Muskel- und Bänder-
apparat ist außerdem oft
durch fehlende Bewegung
versteift und zu wenig durch-
blutet. Dadurch kommt es zu
Verspannungen, und oft
reicht eine „falsche“ Bewe-
gung, um heftige Schmerzen
auszulösen.

Schuld an
Rückenschmer-
zen sind vor al-
lem Fehlbelas-
tungen durch Haltungsfehler,
die zu Muskelverspannungen
und einseitigen Belastungen
von Gelenken und Bandschei-
ben führen.

Gefährdet sind dabei Men-
schen in Berufen, die ungüns-
tige und einseitige Belastun-
gen ausüben wie zum Bei-

spiel Fließbandarbeiter,
Fernfahrer, Menschen in Pfle-
geberufen oder Bildschirmar-
beiter.

Fehlbelastungen können
aber auch durch hohe Ab-
sätze, Übergewicht oder Or-
ganstörungen bedingt sein.
Sitzende Tätigkeiten nehmen
immer mehr zu, ob am

Schreibtisch
oder der Frei-
zeit vor dem
Fernseher.

Dem moder-
nen Menschen mangelt es an
anstrengenden oder sportli-
chen Betätigungen. So ist bei
Rückenbeschwerden auch
eine Umstellung auf mehr Be-
wegung unumgänglich.

Nach Krankengymnastik
und Physiotherapie, Wärme-
anwendung, Massagen und

Medikamenten sowie in
schweren Fällen Operatio-
nen ist die Aufnahme der Be-
wegung in den täglichen Ab-
lauf von Arbeit und Freizeit
die beste Vorbeugung gegen
chronische Rückenschmer-
zen.

Auch altersbedingte Dege-
neration des Rückens können
dadurch gelindert werden.
Die Therapie bei Rücken-
schmerzen umfasst sowohl
Medikamente als auch z.B.
Physiotherapie und operative
Maßnahmen.

Als Vorbeugung gegen Rü-
ckenschmerzen kann jeder
selbst viel beitragen: durch
Umgestaltung des Arbeits-
platzes, rückenschonendes
Verhalten und regelmäßige
Übungen zur Stärkung der Rü-
ckenmuskulatur. dbp

Zwei von drei Menschen
haben Rückenschmerzen

Umgestaltung des Arbeitsplatzes und Bewegung können helfen

Die Zeit heilt keine Wunden,
sie schafft neue. Was „Al-
tern“ eigentlich ist, kann
nicht abschließend beantwor-
tet werden. Wissenschaftler
gehen davon aus, dass es eine
Kombination aus diversen
Verschleißerscheinungen so-
wie genetischer Vorbestim-
mung des Menschen ist. Die
Folgen des Alterns sind je-
doch klar auszumachen.

Der Mensch verliert unum-
kehrbar geistige und körperli-
che Funktionen. Veränderun-
gen des Gehirns, der Sinnes-
organe, der Lunge, dem Herz-
Kreislauf-System, an Haut

und Bindegewebe, den Mus-
keln sowie den Knochen und
Gelenken sind nur Beispiele
des Prozesses, der am altern-
den Körper offen zu Tage
tritt. Beschwerden, die als ty-
pische „Alterskrankheiten“
bezeichnet werden, sind etwa
Arteriosklerose, Osteopo-
rose, Arthrose, Vorhofflim-
mern, Herzinfarkt, Demenz,
Schlaganfall, grauer Star, Dia-
betes mellitus und auch
Krebserkrankungen.

Wie kann der Mensch nun
darauf reagieren, wenn Atem-
not körperliche Belastung
schwieriger macht, ein ver-
kleinertes Herz mit geringe-
rer Leistung und Ablagerun-
gen in den Gefäßen zu erhöh-
tem Blutdruck und zu größe-
rem Herzinfarkt-Risiko füh-
ren? Wenn reduzierte Muskel-
masse und Beweglichkeit die
Koordination erschwert und
Stürze wahrscheinlicher wer-
den, bei denen aufgrund ge-
ringerer Knochendichte die
Gefahr von Knochenbrüchen
wächst? Nicht allen Sympto-
men des Alterns kann etwas
entgegengesetzt werden,
auch lässt sich das Leben
durch Sport nicht unbedingt

verlängern, doch eins ist klar:
Die Lebensqualität im Alter
lässt sich durch das richtige
Training mit vorheriger Bera-
tung erheblich steigern.

Die wichtigsten Bereiche,
in denen Verbesserungen er-
zielt werden können, sind
Muskulatur, Beweglichkeit
und das Herz- Kreislauf-Sys-
tem. Hier ist ein Training
selbst im hohen Alter effektiv
möglich, wenn bestimmte
Grundregeln beachtet wer-
den. Natürlich ist der alte
Körper nicht so leistungsfä-
hig wie der eines Menschen
mit 20 oder 40 Jahren. Dies zu
akzeptieren bedeutet auch ei-
nen offenen und entspannten
Umgang mit dem Alter, der
zum Wohlbefinden beitragen
kann. Es etwas lässiger anzu-
gehen, sich die reduzierten
Trainingsziele vor Augen zu
führen und das Körperliche
nicht als einzige Glücks-
quelle zu betrachten, ist zwar
in der heutigen jugend- und
leistungsfixierten Gesell-
schaft nicht unbedingt ver-
breitet, steht aber auch für
eine Weisheit, die man erst
später erlangt. Es sollen
schließlich keine Höchstleis-

tungen erbracht, sondern ge-
wisse, mit dem Alter verbun-
dene Risiken und Beschwer-
den reduziert werden. Ver-
blüffend ist häufig, wie wir-
kungsvoll sportliche Betäti-
gung im Alter ist: Sturz- und
Verletzungsgefahren können
ebenso wie Gelenk- und Hal-
tungsprobleme vermindert
werden. Die Kräftigung des
Herz-Kreislauf-Systems kann
Herzproblemen vorbeugen
und neben dem Gefäßsystem
die Sauerstoffversorgung des
Körpers stärken. Hinzu
kommt ein allgemeines Wohl-
befinden, das durch das
Knüpfen sozialer Kontakte
im Verein oder in der Gruppe
verstärkt werden kann.

Für jede(n) gibt es die pas-
sende Sportart. Damit sportli-
che Belastung nicht selbst
ein Risiko darstellt, ist es al-

lerdings wichtig, vor Trai-
ningsaufnahme medizini-
schen und physiotherapeuti-
schen Rat einzuholen.

Physiotherapeuten erstel-
len Trainingspläne, geben
Tipps, welche Sportarten
empfehlenswert sind und wo-
rauf bei der Ausführung im
Einzelfall zu achten ist. Auch
weiterführende Anleitung
und Begleitung sind wichtig
für den Erfolg.

Die hat Radrenn-Senior
Täve Schur als ehemaliger
Leistungssportler nicht mehr
unbedingt nötig. Der heute
76-jährige ist seinem Sport
treu geblieben und absolviert
weiterhin lange Touren. Na-
türlich, ohne dabei zu über-
treiben. Der Alterungspro-
zess ist unaufhaltsam, aber
Sport kann ihn bremsen.
 dbp/drr

„Der Mensch bewegt sich
nicht weniger, weil er alt
wird. Er wird alt, weil er sich
weniger bewegt. Also beweg‘
dich!“ Gustav-Adolf „Täve“
Schur ist Jahrgang 1931 und
weiß, wovon er spricht. Seine
Erfolge als DDR-Radrennprofi
sind legendär. Heute, mehr
als ein halbes Jahrhundert
nach Entgegennahme seiner
WM-Goldmedaille, zeigt er,
wie agil Menschen jenseits
der siebzig sein können, wenn
sie nur einige Grundregeln be-
herzigen.

Die Deutsche Gesellschaft
für Wirbelsäulentherapie
hat sich zum Ziel gesetzt,
ein interdisziplinäres Fo-
rum zu bilden, bei wel-
chem der Rückenschmerz
von verschiedenen Fach-
disziplinen beleuchtet
wird. Ein einzelnes medizi-
nisches Fachgebiet hat in
der Regel nur eine einsei-
tige Sichtweise der Wirbel-
säule. Dass die entspre-
chende Therapiewahl
dann nicht immer zum er-
wünschten Erfolg führt, ist
hinreichend bekannt. Die
4. Jahrestagung findet am
8. März 2008 in Stuttgart
im Haus der Wirtschaft
statt. Es werden Allge-
meinmediziner, Orthopä-
den, Neurochirurgen und
Unfallchirurgen dazu ein-
geladen, erwartet werden
200 Ärztinnen und Ärzte.
Am Sonntag, 9. März, ist
ein öffentlicher Patienten-
tag geplant. Mehr unter
www.dgwt.info

Altes Eisen –
ohne Rost

Der Alterungsprozess ist unaufhaltsam, aber Sport kann ihn bremsen

Der Alterungsprozess ist unaufhaltsam, aber Sport kann ihn bremsen. Al-
tes Eisen ja, Rost nein, heißt die Devise. Foto: Eppler

Patiententag

Fehlbelastungen auch
durch Haltungsfehler


