Schwangerschafts-Riickenbeschwerden

Chiropraktisch behandeln

Schwangerschaft und Mutterschaft belasten den Bewegungsap-
parat und die Wirbelsdule in erhohtem Masse. Viele Schwangere
und junge Miitter leiden unter Beschwerden — von denen manche
vermieden oder gemildert werden konnten. Besonders anfallig sind
Frauen, die schon zuvor unter Riickenbeschwerden oder Haltungs-
schwachen litten.

Eine Schwangerschaft ist eine korperliche Hochstleistung. Der
Korper der Mutter muss nicht nur fiir die Entwicklung des Kindes
sorgen, er bereitet sich auch selbst auf die Geburt vor. Die meis-
ten Frauen nehmen wahrend der Schwangerschaft innert kurzer
Zeit um zwolf und mehr Kilogramm Korpergewicht zu. Im Riicken
gibt es durch Muskulaturiiberlastung schmerzhafte Verhartungen
und Verkiirzungen. Zum Ausgleich strecken Schwangere den
Bauch nach vorn und machen ein hohles Kreuz. Dies belastet die
Wirbelsaule zusatzlich. Auch andere Gelenke, insbesondere die
Beckengelenke, verlieren an Stabilitat, was durch Muskelarbeit
kompensiert werden muss. Hormonelle Veranderungen sorgen
dafiir, dass Gelenke, Muskeln, Bander und das Gewebe weich und
locker werden. So stellt der miitterliche Korper sicher, dass das
Baby wachsen und schliesslich durchs Becken auf die Welt kommen
kann. «Diese physische Belastung hat zur Folge, dass eine grosse
Anzahl der Schwangeren unter Riickenschmerzen leidet», sagt die
Chiropraktorin Dr. Fiona Scherrer Rafter. «Die Schmerzen kénnen
so stark sein, dass die Frau nicht mehr schlafen, sitzen und sich
kaum mehr bewegen kann.»

Muskulatur weniger ausgeprigt als frither Die Fachfrau
nennt verschiedene Ursachen: mechanische Fehlbelastung der
Wirbel- und Beckengelenke durch Gewichtszunahme, Schwer-
punktverschiebung und Uberlastung der Wirbelsaule und des
Beckens, Lockerung des Beckenglirtels, verandertes Gangbild,
Uberforderung der Muskulatur. In seltenen Fallen kommt es auch
vor, dass das Kind auf den Ischiasnerv driickt. Am haufigsten sind
Schmerzen im Beckengiirtelbereich. Besonders anfdllig fir Ri-
ckenbeschwerden sind Frauen, die schon vor der Schwangerschaft
Rickenschmerzen hatten, solche mit schwachen Muskeln, beson-
ders im Beckenboden, mit grosser Beweglichkeit und schwachen
Gewebestrukturen sowie mit Fussfehlstellungen. Ubergewicht oder
eine massive Gewichtszunahme wahrend der Schwangerschaft wie
auch Wassereinlagerung mit starker Brustvergrésserung sind Risi-
kofaktoren flir Schmerzen im Bewegungsapparat. Doch wie kann
es sein, dass sich der Organismus einer Frau, der dafiir gemacht ist,
Kinder zu gebaren, nicht schmerzfrei anpasst? Dr. Fiona Scherrer
Rafter: «Die Wissenschaft hat lange Zeit Riickenschmerzen in der
Schwangerschaft vernachldssigt. Erst seit einigen Jahren richtet sie
ihr Augenmerk auf diese Problematik. Ich selbst vermute, dass die
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Frau Dr. Scherrer Rafter bei der chiropraktischen

Behandlung einer schwangeren Frau mit Schmer-
zen im Lendenbereich.



Muskulatur heute weniger ausgepragt ist als in friiheren Zeiten, als
die Frauen korperliche Schwerarbeit leisten mussten und immer in
Bewegung waren.»

Die hdufigsten Beschwerden des Bewegungsapparates in der
Schwangerschaft und danach sind die folgenden:

» Lumbosakralgien Blockaden und Uberlastungen der Beckenge-
lenke und namentlich der Iliosakralgelenke (Verbindung zwischen
Kreuz- und Darmbein) mit auslosenden Lendenwirbel- sowie
Kreuzbeschwerden und Schmerzen lokal bis ausstrahlend in die
Leistengegend und die Gesassmuskulatur.

= Ischias Beinschmerzen, oft einseitig und sehr stark. Haufig
verursacht durch eine mechanische Reizung der Nervenwurzel
aufgrund der Fehlbelastung der Lendenwirbelsdule oder durch
den entstehenden Druck des Babys auf den Beckenraum.

= Schambeinschmerzen Konstante Druckempfindlichkeit auf
dem Schambein und Schmerzen bei bestimmten Beinbewe-
gungen mit moglichen Ausstrahlungsschmerzen in die Hiiften,
das Gesdss und die Leistengegend, ausgelost durch die Locke-
rung des Beckengtirtels und die mechanische Mehrbelastung.

» Zervikothorakalsyndrom Schmerzen zwischen den Schulter-
blattern, in der oberen Brustwirbelsdule und im Nacken, oft mit
Spannungskopfschmerzen verbunden. Auch hier ist neben der
Brustvergrosserung wahrend der Schwangerschaft die veran-
derte Haltung der auslosende Faktor.

= Rippenblockaden Beschwerden iiber dem Rippenbogen und
nahe der Wirbelsaule beim tiefen Einatmen, beim Husten und
Niesen. Grund dafiir ist der wachsende Bauch, der gegen die
Rippen driickt, die Bauchmuskulatur heftig dehnt und somit die
Rumpfstabilitat vermindert.

= Weitere Beschwerden vor allem Fussschmerzen (verursacht
durch die Absenkung der Fussgewdlbe), Tennisellenbogen und
Karpaltunnelsyndrom (Schmerzen im Bereich der Handwurzel).

Wichtig: Gezielte Aktivitdt Zur Vorbeugung empfiehlt Dr.
Fiona Scherrer Rafter eine massige sportliche Aktivitat sowie einen
gesunden Lebensstil bereits vor der Schwangerschaft, Geburt.
Sinnvolle Sportarten wahrend der Schwangerschaft sind das
Schwimmen oder das sanfte Aquafit, Yoga und Nordic Walking.

In professionell geleiteten Geburtsvorbereitungskursen und im
Schwangerschaftsturnen werden der Beckenboden und das rich-
tige Heben und Tragen von Lasten trainiert. Nicht zu kurz kommen
darf die Entspannung: sich beispielsweise auf die Seite legen und
dabei ein grosses Kissen zwischen die Knie und unter die Taille
legen tut der schwangeren Frau gut. Still- oder Lagerungskissen,
die durch ihre langliche Form den Korper ideal stiitzen, sind daftir
besonders gut geeignet. Auch ein Vollbad oder eine Massage wir-
ken entspannend. Und die Chiropraktorin weiter: « Wahrend der
Schwangerschaft moglichst zu meiden ist das Heben und Tragen

von Lasten. Und eine clevere Erndhrung ver-

mindert Verstopfungen und eine iibermassige
Gewichtszunahme. Stiitzstrimpfe und ein gut
stlitzender BH bringen weitere Erleichterung».

Nach der Geburt Die Riickbildungsphase
dauert etwa so lange wie die Schwangerschaft.
Auch hier helfen gezielte Ubungen, die in Riick-
bildungskursen erlernt werden konnen, um

die Beckenboden- und Bauchmuskulatur, die
Waden und die Fiisse zu trainieren. Korperna-
hes Heben und Tragen sind wichtig, flr laingeres
Tragen des Babys sollten Tragehilfen eingesetzt
werden. Wird fremde Hilfe angeboten, sollte
die Frau sie dankend annehmen!

Auf Schmerzmittel verzichten Kommt

es trotzdem zu Riuckenschmerzen, sollte die
schwangere oder stillende Frau wenn maglich
keine Schmerzmittel einnehmen. Hier wird die
Chiropraktik als weitgehend medikamentenfreie
Behandlungsmethode zur geeigneten Therapie.
Durch die chiropraktische Behandlung wer-
den schmerzhafte Blockaden der Gelenke und
Spannungen in den Muskeln, in der Wirbelsau-
le, im Becken und in den Extremitdten sowie im
Schambeinbereich gelost. Nach der Geburt hel-
fen die chiropraktischen Korrekturen von Be-
ckenfehlstellungen und das Eintiben von neuen
Bewegungsabldufen in eine maoglichst schmerz-
freie Mutterschaft. Kénnen die Schmerzen
nicht ausreichend gelost werden, wird die
Zusammenarbeit mit der Frauenarztin, dem
Frauenarzt gesucht. «Dem Ungeborenen und
der Mutter geschieht durch die sanften chiro-
praktischen Manipulationen nichts», versichert
Dr. Fiona Scherrer Rafter, «weil die Gelenke
bereits locker sind, kann ich sehr sachte vorge-
hen. Es ist eine ebenso einfache wie schonende
Methode, um Schmerzen zu lindern.» |l
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