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Die Osteopathiepraxis in Bogenhausen

Mit viel Herz und Empathie

Wer einmal die Osteopathie-Praxis Stefanie Kriesl besucht hat, kommt gerne wieder.
Die sehr personliche und kompetente Betreuung durch das Therapeuten-Team
von Inhaberin Stefanie Berlinger und die ganzheitliche Behandlung wissen die

Patienten zu schatzen — vom Baby bis ins hohe Alter fiihlen sich hier alle in besten
Handen. Anlasslich des zehnjahrigen Praxis-Jubilaums im Juli 2022 méchte sich
Frau Berlinger (geb. Kriesl), auch im Namen ihrer Mitarheiter, ganz herzlich
bei ihren Patienten fiir die langjahrige Treue bedanken.

Privatpraxis Stefanie Kriesl, St. Emmeram 52, 81925 Miinchen
Tel. 92 33 43 36, www.stefanie-kriesl.de

Ein Babybauch ist etwas Wunderschdnes,

doch viele werdende Mamas zwickt es liber

kurz oder lang im Riicken. Diese Tipps

helfen Schwangeren, ihren Ricken zu

entlasten, Verspannungen zu I6sen und

relativ unbeschwert iiber die nachsten

neun Monate zu kommen.

merzen
wangerschaft

e,

enn ein neuer Mensch im Mutterleib heran-

wadchst, ist das wie ein grof3es Wunder.

Zentimeter um Zentimeter schiebt sich die

Kugel nach vorne, der Bauch wird immer
runder, aber leider auch der Riicken immer krummer.
Besonders gegen Ende der Schwangerschaft leidet etwa die
Halfte aller Schwangeren an Rickenschmerzen. Normaler-
weise sind diese Beschwerden zwar unangenehm, aber
harmlos. Nur wenn zusétzlich noch Fieber, Bauchschmerzen,
Blutungen, Kribbeln oder Lahmungsgeflhle in den Beinen
auftreten, ist sofort drztlicher Rat erforderlich.

Daher kommen die Beschwerden

Die Ursachen fur Rickenschmerzen in der Schwangerschaft
sind vielfdltig: Zum einen verschiebt sich mit dem Wachs-
tum des Babys in der Gebarmutter der Kérperschwerpunkt
nach vorne, wodurch zusatzlicher Druck im Bauchraum
entsteht, der sich bis in den Ricken ausbreiten kann. Zum
zweiten fUhrt die Gewichtsverlagerung oft zu einer verstar-
kten Krimmung in der Lendenwirbelsdule, dem fir Schwan-
gere typischen Hohlkreuz. Und zum Dritten sind da die
hormonellen Verdnderungen. Diese sind zwar nétig, um das
Baby optimal zu versorgen und den Kérper auf die Geburt
vorzubereiten, aber gleichzeitig sorgen sie auch dafir, dass
Bander, Gelenke und Muskeln weicher werden, insbesondere
im Beckenbereich. Das wiederum beeinflusst das Spannungs-
gleichgewicht und kann zu Schmerzen im unteren Ricken-
bereich flhren. Zudem kann das lliosakralgelenk,

eine wichtige Verbindung zwischen Kreuzbein und Becken-
schaufel, Probleme bereiten, wenn es blockiert ist.
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Ubungen, um die Beweglichkeit
und Kraft der Wirbelsdaule wahrend
der Schwangerschaft zu erhalten:

Ubung 1: Dehnung des unteren Riickens

e Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl mit ei-
nem rechten Winkel im Knie.

e Versuchen Sie nun den rechten Unterschenkel
auf den linken Oberschenkel zu legen, um eine
Dehnung im unteren Ricken und Po zu splren.
e Halten Sie die Position einige Sekunden und
wechseln Sie dann die Seite.

Ubung 2: Leistenentspannung

e Knien Sie sich mit dem rechten Knie auf ein
Kissen und stellen Sie das linke Bein in einem rech-
ten Winkel auf den Boden.

e Lehnen Sie nun das Becken nach vorne, bis Sie
in der Leiste eine Dehnung splren.

e Halten Sie diese Position einige Sekunden und
tauschen Sie dann die Seiten.

Ubung 3: Katze/Kuh-Ubung

e Gehen Sie in den Vierfuklerstand.

e Heben Sie bei der Einatmung den Kopf an und
lassen Sie den Riicken langsam und kontrolliert

in ein Hohlkreuz sinken.

e Bei der Ausatmung machen Sie den Riicken rund
und lassen Sie den Kopf langsam fallen, sodass er
in Richtung Bauch schaut.

Wichtig: Achten Sie bei allen Ubungen darauf, dass
Sie entspannt atmen. Zusatzlich kdnnen Sie die
Ausatmung nutzen, um ein bisschen mehr in die Deh-
nung zu gehen und so noch mehr Entspannung zu-
zulassen. Wenn etwas zu unangenehm oder schmerz-
haft ist, unbedingt zu einer anderen Ubung wechseln.

Was gegen Riickenschmerzen hilft

Bei leichten Beschwerden kann schon eine Warmflasche
oder ein warmes Kirschkernkissen flr Entspannung sorgen.
Bei starkeren Schmerzen ist oft auch ein Beckengurt und/
oder Physiotherapie hilfreich. Zusdtzlich kann auch eine
osteopathische Behandlung in Betracht gezogen werden,
um die Rickenschmerzen wéhrend der Schwangerschaft
in den Griff zu bekommen. Der ganzheitliche Ansatz dieser
sanften und sicheren Methode beschrankt sich nicht nur
auf den unteren Ricken, sondern nimmt den gesamten
Kérper in den Blick. So kénnen mégliche Ursachen fir die
Beschwerden exakt identifiziert und behoben werden.

Abwechslung ist gefragt

Aber das Allerwichtigste: Sorgen Sie immer fUr eine aus-
gewogene Balance zwischen moderater Bewegung und
Ruhephasen. Ideal, um den Ricken werdender Mutter

fit zu halten sind Sportarten wie Yoga, Schwimmen, Walken
oder Pilates. Im Liegen hat es sich bewdhrt, das Becken
auf einem Kissen hochzulagern, um den Beckenboden

zu entlasten. Und alle, die bis zum Mutterschutz noch am
Computer arbeiten mochten, sollten sich am besten
gleich einen Stehschreibtisch besorgen.

Kontakt www.stefanie-kriesl.de



