HEIDI RAUCH & PETER HERRCHEN: MUT ZUR NEUEN HUFTE!

Wie Schmerzen verschwinden

Es fangt unscheinbar an, die Leistengegend schmerzt bei bestimmten Bewegungen, die
ersten Schritte beim Gehen sind unangenehm, irgendwann mausert sich auch Genuss-
sport zur GibermdRigen Belastung und selbst das Treppen(-herab-)steigen wird proble-
matisch. Bis zu Schlafstérungen vor Schmerzen wollte es Mittflinfzigerin Heidi Rauch
nicht kommen lassen, doch bis die Ursache bei der Diplom- Journalistin und passionier-
ten Golferin gefunden war, dauerte es lange. Ischias und Kreuzbein-Gelenk standen zur
Debatte, zahlreiche Ubungen und Tabletten hatten helfen sollen, bis eine Osteoporose-
Untersuchung schlieBlich zeigte: Arthrose in beiden Huftgelenken - das bedeutete
kinstliche Gelenke fir beide Seiten. ,Ich schrieb
einen Blog tiber meine Erfahrungen in der Klinik,
von den Huft-OPs Gber die Rehas bis zur vélligen
Genesung und dem Wiedereintritt in meinen Freizeitsport. Heute ist daraus
gemeinsam mit meinem ,Leidenskollegen’ Peter Herrchen ein Mutmach-Buch
geworden. Wir wollen all den Menschen, die den doch gréReren Eingriff aus
Unsicherheit hinauszégern, Mut machen. Und Menschen, fiir die die OP unab-
wendbar kommt, mutmachende Tipps und Erfahrungswerte an die Hand
geben." 247 Seiten umfasst dieses Buch, dabei kommen 20 Menschen - vier
Operateure und inklusive der Autoren 16 Betroffene — zu Wort, es werden
Heilmethoden und Physiotibungen vorgestellt, Grundbegriffe und Fragen ge-
klart sowie persénliche Therapie-Empfehlungen neben einer Ubersicht zu
Top-Kliniken und Implantat-Herstellern gegeben. Erschienen im Dezember
2012 bei edition rauchzeichen, um 20 Euro.
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Mittfiinfzigerin Heidi Rauch ist seit
2011 beiseitig mit Titan-TEPs unter-
wegs
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Fit und gesund

Dr. med. Rainer Grosch gibt Rat

In Zeiten als der Mensch seine Nahrung noch erjagen musste,
wire er ohne seine Fitness wohl ganz schnell verhungert. Heut-
zutage brauchen wir — dem Fortschritt sei Dank — uns nicht
mehr mit Pfeil und Bogen auf die Lauer zu legen oder die Fallen
nach Getier ablaufen. Das hat sich in unserer heutigen Verwohn-
gesellschaft genau ins Gegenteil verkehrt: Zum Teil fahren wir
jeden Meter mit dem Auto. Die Muskulatur, die wir in der Jugend
durch regelmafliges Sporttreiben fast spielerisch aufgebaut
haben, reduziert sich durch den heutigen Lebensstil auf ein Mi-
nimum. Allgemein ausgedriickt: Ohne entsprechenden Reiz ver-
gammelt der Mensch.

Fehlende Muskulatur ist der tiberwiegende Grund fiir Fehlhal-
tungen und Beschwerden im Bewegungsapparat. Folge: Man
wird immer trager und — bei gleicher Erndhrung — auch immer
schwerer. Der korperliche Supergau ist somit vorprogrammiert.
Man kann sagen: Bei mangelnder Fitness leiden samtliche Orga-
ne des Korpers, selbst die Seele kann dadurch Schaden nehmen.
Nichts verpufft schneller als die guten Vorsitze, die man sich
selbst in der Silvesternacht verordnet hat. Nur selten ist der
Mensch in dieser Beziehung konsequent. Er weif3 theoretisch

ganz genau, was Korper und Seele gutti-
te. Vielleicht klappt es ja, wenn Sie diesen
Artikel gelesen haben, mit der Verwirkli-
chung Threr Vorsitze. Ziel sollte sein, dass
der Mensch durch bessere Fitness weniger
krankheitsanfillig wird, sich die Kondi-
tion und seelische Ausgeglichenheit ver-
bessert, sich das Gewicht durch bewussteres Essen und entspre-
chendes Training — sei es im Studio oder im Sportverein — an-
passt; kurzum, dass man sich einfach besser fiihlt. Also: Packen
wir es an und planen unsere Fitness im Wissen, dass unser ge-
samtes System (Muskulatur, Knochen, Bandscheiben, Stoft-
wechsel, Hormone etc.) voneinander abhingt. Natiirlich macht

es auch hier wieder die Dosis: Intensititen langsam steigern, sich

an die Leistung anpassen, bewusster essen, dem Korper ausrei-

chend Ruhe gonnen — und wenn Sie die ersten Hiirden tiber-

wunden haben, werden Sie erleben, was ich unter Gesundheit
und Fitness verstehe: ndmlich sich wohlzufiihlen.

Ihr Dr. med. Rainer Grosch

www.dr-grosch.de
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