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. a;dy.fﬁsdu”aber orthc;pidfsdi bedenklich: Nicht stundenlang auf Strandliegen zubringen
Eigener Kopfpolster, Sport in MaBBen

Ferienreisen ohne
Riickenschmerien

Beach-Volleyball am Strand, Yoga-Anfingerkurs im
Club, lange Autofahrten durchs Land und schlechte
Matratzen im Hotelbett: Der Riicken hat im Urlaub
nicht immer die giinstigsten Bedingungen, um sich zu
erholen. Ein Orthopiide riit daher, wie Sie Riickenbe-

schwerden am besten gleich zu Hause lassen.

~Wenn die Anfahrt mit
dem eigenen Auto ldnger als
acht Stunden dauert, wire es
besser, zwischendurch ein-
mal zu iibernachten. Bei der
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Buchung fiir den Urlaub
darauf achten, dass Betten
mit Lattenrost angeboten
werden. Wenn der Platz im
Reisegepiick es zulisst, wiir-
de ich auch zu der Mitnah-
me des Kopfpolsters von zu
Hause raten, so Dr. Wolf-
gang Sollinger, Facharzt fiir
Orthopadie und grthopidi-
sche Chirurgie, OO.

In Bus, Bahn und Flug-
zeug regelmiBig aufstehen
und strecken. Strandliegen
nur zum Ausruhen, nicht
zum Schlafen beniitzen.

Ungewohnte Sportarten

mogen verlocken, aber fiir
untrainierte Riicken sind
Banana-Boot-Fahrten, Ten-
nis Matches oder Yoga-Ver-
renkungen am Pool eine ar-
ge Belastung. Vorsicht also.
Nur im Notfall zu starken
Schmerzmitteln greifen. Ein

Wirmepflaster z. B. lindert
die Beschwerden ebenfalls.



