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Check-up

Jetzt Holunderbliten
pflicken, trocknen
lassen und bei Husten,

Schnupfen oder einem
rauen Hals einen Tee
damit aufbrithen.

Torsotwist ist eine der

25 Obungen, die den Riicken

|

Sorge zum Riicken!

vor Schmerzen bewahren.

Riickenschmerzen sind h&ufig, zwar meist harmlos, aber lastig und
einschrénkend. Der Sohn von Turn-Legende Ludek Martschini wurde mit
den vom Vater zusammengestellten UBUNGEN schmerzfrei.

orsotwist, Nadelshr,
Diagonalpresser,
Quadsdehner oder
Spreizhalter - diese
kurligen Warter sind eigentliche
Rezepte gegen chronische
Riickenschmerzen. Und die
sind weitverbreitet. Etwa vier
von fuinf Erwachsenen leiden im
Laufe ihres Lebens einmal oder
wiederholt an Riickenschmer-
zen. Die meisten sind harmlos
und unspezifisch, lassen sich
keiner bestimmten Ursache
zuordnen. Betroffene klagen
tiber ziehende, brennende oder
stechende Symptome. Abge-
sehen vom Schmerz sind
sie lastig und einschrénkend.
Diese Einschriinkung
erlebte auch der Grafiker und
lllustrator Ludek Martschini, als
er eines morgens seine Socken
nicht mehr anziehen konnte. Es
folgten Abklarungen: Réntgen-
bilder und MRI zeigten nichts

TEXT VERENA THURNER

Auffilliges. Schmerz- und
Physiotherapien, Akupunktur
sowie Massagen brachten keine
Linderung. Drei Jahre lang
lebte der Grafiker mit diesen
Schmerzen. Bis ihm sein Vater,
Turn-Legende Ludek Martschi-
ni, einige Ubungen zeigte.
Altere Semester erinnern sich:
Kunstturner Ludek Martschini
feierte mit dem Schweizer
Frauenteam - den «Martschini-
Girls» - in den 1970er-Jahren
einige Erfolge als Coach.
Unter seiner Leitung belegten
die Kunstturnerinnen 1972
an den Olympische Spielen
in Miinchen den 13. Platz.
Erfolg hatte auch Ludek
Martschini junior mit den
Ubungen seines Vaters:
Konsequent an fiinf Tagen pro
Woche jeweils eine Viertelstun-
de absolvierte er die Ubungen.
Nach einem halben Jahr war

er schmerzfrei und konnte seine

Socken wie frither wieder prob-
lemlos anziehen.

Die 25 Riickeniibungen -
vorwiegend Dehniibungen -
sind einfach auszufiihren.

Sie kraftigen den Riicken und
férdern die Beweglichkeit.
Sieben lllustratorinnen und
funf lllustratoren haben die
Ubungen kreativ umgesetzt.
Firr Ludek Martschini haben
die Ubungen einen festen
Platz in seinem Tagesablauf,
und die Schmerzen sind
Vergangenheit.

Das Booklet «Riickenpflege»
kostet CHF 17.— (inkl. Porto), zu

beziehen: www.ruecken-kunst.ch

Prostatakrebs:
neuer Ansatz

Bern Forscher des Insel-
spitals haben entdeckt, wie
die Produktion von spe-
zifischen menschlichen
Sexualhormonen unter-
brochen wird. Die Erkennt-
nisse kénnen dazu beitra-
gen, neue Therapieansitze
im Kampf gegen Pros-
tatakrebs zu entwickeln.

www.unibe.ch

Ubergewicht
als Hauptrisiko

Genf Ubergewicht lsst
Nikotin als Hauptrisiko fiir
Tumorerkrankungen bald
ab. Mehr als ein Drittel
aller Tumorerkrankungen
ist laut der WHO auf Le-
bensstilfaktoren zuriickzu-
fithren: Ubergewicht und
Bewegungsmangel erh6hen
das Krebsrisiko deutlich.

www.who.int

Bewegung hilt
Hirn auf Trab

Canberra Wer ab 50 Jah-
ren mit Sport beginnt,
bringt nicht nur seinen
K&rper, sondern auch sein
Gehirn auf Touren, so eine
australische Studie. Die
besten Resultate erziel-
ten Teilnehmer, die regel-
missig Kraft- und Aus-
dauertraining betrieben.

www.medical-tribune.ch
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