


Gib dir Rückendeckung
�������������	����

��•���������Œ���������
�������•�Œ����
�•����
���������
���
�������������������������
������

PROMOTION

Rückenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer eins, Millionen Menschen sind welt­
weit betroffen. Die erste Reaktion ist oft der Gang zur Arztpraxis in der Hoffnung auf eine 
schnelle Lösung. In vielen Fällen können Selbsthilfemaßnahmen die Beschwerden jedoch 
schon lindern oder auflösen.

Ein starkes Ziehen im Gesäß, ein schmerzhaf­

ter Druck im Bereich der Wirbelsäule und 

eingeschränkte Beweglichkeit gehören zu 

den häufigsten Symptomen von Rückenbeschwer­

den. Etwa 85 bis 90 Prozent davon sind auf Muskel­

verspannungen, falsche Körperhaltungen oder 

Überlastung bestimmter Muskelgruppen zurückzu­

führen. Langes Sitzen verkürzt die vordere Mus­

kulatur, sodass die Rückenmuskulatur ständig da­

gegen arbeiten muss, dies führt zu Verspannungen 

und Schmerzen. Anstrengende körperliche Arbeit 

kann ebenfalls eine muskulär­fasziale Spannung 

zur Folge haben. Neben körperlichen sind auch 

psychische Faktoren wie Stress oder Anspannung 

häufig Ursache für Rückenschmerzen. 

Eigeninitiative

„In erster Linie ist regelmäßige Bewegung eine 

wichtige Komponente bei der Vorbeugung und Be­

kämpfung von Rückenschmerzen“, erklärt Manuel 

Kreukler, Facharzt für Orthopädie und Unfallchir­

urgie in der Orthopädie Kurpfalz. Durch leichte 

Aktivitäten wie Spaziergänge oder Schwimmen 

wird die Durchblutung gefördert und die Muskula­

tur mit Sauerstoff versorgt. Gezielte und regel­

mäßige Bewegung, Dehn­ und Kräftigungs­

übungen sowie z.B. Yoga oder Pilates 

stabilisieren die Rückenmuskulatur und redu­

zieren Schmerzen, idealerweise zwei­ bis drei­

mal pro Woche. Wichtig dabei: Die Übungen 

dürfen nicht schmerzen und sollten nicht bei 

akuten Beschwerden durchgeführt werden. 

Stressbedingte Rückenschmerzen können mit 

Hilfe von Entspannungstechniken wie Medita­

tion, progressiver Muskelentspannung oder 

Atemübungen gelindert werden. „Durch geziel­

te Entspannung kann zudem die Muskulatur 

im Rücken gelockert werden“, erklärt Manuel 

Kreukler. Insbesondere am Arbeitsplatz sollte 

man auf eine gute ergonomische Unterstüt­

zung achten, um Belastungen auf die Wirbel­

säule zu reduzieren. 

Erste Hilfe bei akuten Rückenschmerzen bie­

ten vorübergehend rezeptfreie Schmerzmittel. 

Wärme in Form einer heißen Dusche, eines war­

men Bades oder einer Wärmflasche hilft außerdem 

bei akuten Schmerzen, denn das entspannt die 

Muskeln, verbessert die Durchblutung und fördert 

die Regeneration. Zudem können Salben mit ent­

zündungshemmenden oder wärmenden Wirkstof­

fen lokal angewendet werden.

Warnstufe Rot

Rückenschmerzen müssen also nicht zwangsläufig 

im Gang zur Arztpraxis münden. Mit aktiver Selbst­

hilfe können die Beschwerden oft gelindert und 

die Genesung unterstützt werden. Sind die Be­

schwerden jedoch innerhalb weniger Tage nicht 

rückläufig oder treten gar Lähmungserscheinun­

gen, Blasen­ und Darmstörungen, anhaltende 

Schmerzausstrahlung oder Kribbeln sowie Taub­

heitsgefühl auf, sollte sofort ein Arzt oder eine 

 Ärztin aufgesucht werden, um Ursachen zu über­

prüfen und weitere Behandlungsmöglichkeiten zu 

besprechen.

MANUEL KREUKLER,
FACHARZT
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Diakonissen Speyer
Hilgardstraße 26
67346 Speyer
Telefon 06232 22-0
info@diakonissen.de

www.diakonissen.de

Diakonissen Speyer

Berufe mit Sinn und Zukunft 
Komm in unser Team!
Starte deine Ausbildung als
• Pflegefachfrau/-mann (w/m/d)
• Gesundheits- und Krankenpflegehelfer/-in (w/m/d)
• Altenpflegehelfer/-in (w/m/d)
• Hebamme (w/m/d)
• Medizinische/-r Fachangestellte/-r (w/m/d)
• Operationstechnische/-r Assistent/-in (w/m/d)
• Anästhesietechnische/-r Assistent/-in (w/m/d)
• Physiotherapeut/-in (w/m/d)
• Erzieher/-in (w/m/d)
• Sozialassistent/-in (w/m/d)
• Heilerziehungspfleger/-in (w/m/d)
• Heilerziehungsassistent/-in (w/m/d)
• Kauffrau/-mann (w/m/d) im Gesundheitswesen
• Kauffrau/-mann (w/m/d) für Büromanagement
• Fachinformatiker/-in (w/m/d) für Systemintegration
• Hauswirtschafter/-in (w/m/d)

Folge uns unter:
diakonissen.karriere

Weitere Infos unter 

www.diakonissen.de/
ausbildung-karriere/

Jetzt bewerben!



Hohe Feuchtigkeitsaufnahme, 
geeignet für Allergiker, 100% Natur.
Bezug: 100% Baumwoll-Perkal
Füllung: 60% Leinen, 40% Baumwolle 
waschbar bei 60°C, trocknergeeignet, 135/200 cm.

Deutsches Produkt, schadstoffgeprüft nach Öko-Tex 100.
Abgabe in haushaltsüblichen Mengen, solange Vorrat reicht.

Leinen-Einziehdecke 
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Leinen-Einziehdecke

statt UVP 99,95 €  für 79,95 € 

Matratzen • Lattenroste • Bettgestelle
Boxspring-Betten • Kissen • Zudecken • Bettwäsche

SOMNOS GmbH
Tullastraße 66 | neben Autohaus Raber | 67346 Speyer | Tel. 06232 / 6228440
Öffnungszeiten: Montag-Freitag 10.00-18.30 Uhr; Samstag 10.00-16.00 Uhr

Betten zum Wohlfühlen

Rucola-Mango-Salat

Zutaten

100 g Rucola

1 Mango

1 Avocado

100 g Mozarella

2 TL Pinienkerne

Dressing

½ Orange

1 EL Olivenöl

1 EL Balsamico

1 TL Ahornsirup

Salz & Pfeffer

Zubereitung

1. �Mango schälen und in kleine Stücke schneiden. Avocado entkernen, schälen und 

ebenfalls kleinschneiden. Alles in eine Schüssel geben.

2. �Pinienkerne rösten, in fettfreier Pfanne rösten und in eine Schüssel geben.

3. �Mozzarella kleinschneiden und den Zutaten hinzugeben.

4. �Saft einer halben Orange auspressen und mit Olivenöl, Ahornsirup und Balsamico 

vermischen. Dressing mit Salz und Pfeffer würzen.

5. Dressing dem Salat untermischen und den Sommersalat genießen.

Ein sommerlicher Gaumenschmaus: Der himmlisch leichte Salat, der selbst an den hei­
ßesten Tagen für erfrischende Abkühlung sorgt. Mit nur wenigen Handgriffen zubereitet, 
ist er die perfekte Wahl, um den Gaumen mit einer leckeren Kombination aus exotischer 
Mango und würzigem Rucola zu verwöhnen.
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Augenarztpraxis „Ihre Augenärzte Speyer“
Dr. med. Nicola Sommer, Dr. med. Isolde Olivas, Dr. 
med. Pascal Weber, Dr. med. Klaus Weber, Lisa Röhr
Kontakt: 06232/65290, Unsere Sprechzeiten: Mo – Fr 
8.00 Uhr – 15.00 Uhr, sowie nach Vereinbarung,  
www.ihre-augenaerzte-speyer.de

bkb + Collegen GmbH, Steuerberatungsgesell-
schaft, Wirtschaftsprüfungsgesellschaft
Kontakt: 06232/67490, www.bkb-speyer.de

Brillen Hammer GmbH Cura Center
Hansjörg Hofmann, Alexander Kern 
Kontakt: 06232/78158, Mo. – Fr. 9.00 – 18.30 Uhr,  
Sa. 9.00 – 13.00 Uhr, www.brillenhammer.com

Cura Kosmetik und Fußpflege
Kontakt: 06232/10012430, Termine nach Vereinbarung, 
www.krekel.de

Cura-Aesthetic – Ärztliches Institut für Anti-Aging
Kontakt: 06232 /684969, Termine nach Vereinbarung, 
www.krekel.de

Hautarztpraxis
Dr. Joachim Krekel, Ute Bauer, Dr. Nina Schindera,  
Dr. Katharina Lorentz, Dr. Sofia Mavridou,
Dr. Barbara Mülbert, Katharina Dreßler
Kontakt: 06232/10012410,  
Mo. – Fr. 8.00 – 11.30 Uhr, Mo., Di., Do. 14.30 – 17.00 Uhr 
sowie nach Vereinbarung, www.hautarzt-speyer.de

Pabst | Lorenz + Partner
Rechtsanwälte, Fachanwälte
Kontakt: 06232/679010, www.plup.de

Zahnarztpraxis
Dr. Barbara Krekel-Wilk, Eva Hofmann, Dr. Patricia 
Palatinus-Kosloh, Dr. Dorothee Fontana, 
Kontakt: 06232/10012420, Sprechzeiten nach 
Vereinbarung, www.speyer-zahnarzt.de
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Autohaus Renck-Weindel
Industriestraße 2, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/7353907 B+O Ambulanter Pflegedienst

B+O Ambulanter Pflegedienst
Am Roßsprung 1, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/98096-03, apd-speyer@bo-senioren-
zentrum.de, www.bo-ambulanterpflegedienst.de

Diakonissen Speyer
Hilgardstraße 26, 67346 Speyer
Kontakt: 06232 22-0, info@diakonissen.de

Blu sanitätshaus meisterbetriebe
Bahnhofstraße 51, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/1202440, speyer@saniblu.de
www.saniblu.de
Mo. – Do. 9.00 – 12.30 Uhr / 13.30 – 18.00 Uhr,  
Fr. 9.00 – 14.00 Uhr

Hören Leist
Landauer Str. 1, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/74831, info@hoeren-leist.de
www.leist-speyer.de

Orthopädie Kurpfalz 
Prof. Dr. med. Christian Heisel, Jochen Fikentscher,  
Manuel Kreukler, Christian Kreukler, Marc Werner 
und Kollegen
Bahnhofstraße 53, 67346 Speyer 
Kontakt: 06232/317910
Mo. - Do. 8.00 - 12.00 Uhr und 13.30 - 17.00 Uhr,  
Fr. 8.00 – 13.00 Uhr, Telefonische Terminvereinbarung:  
Mo. – Fr. 8.30 – 12.00 Uhr
www.orthokur.de

Sankt Vincentius Krankenhaus
Holzstraße 4a, 67346 Speyer  
Kontakt: 06232/1330, www.vincentius-speyer.de

Somnos GmbH
Tullastraße 66, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/6228440

Branchenverzeichnis



R+V-MITGLIEDER GESUNDHEITSVORSORGE

Sparen Sie beim Beitrag,
nicht bei der Gesundheit.
Mitglieder erhalten ein besonderes Leistungspaket an 
hochwertigen Krankenzusatzversicherungen:

Zahnersatz 
Zahnvorsorge 
Sehhilfe 
Vorsorge 

Zusätzlich profitieren Sie von Beitragsvorteilen von bis zu 37 %*.

rundv.de/mitglieder-gesundheit

37 %*

sparen

Bis zu

HYDRAFACIAL – DER GLANZ VON HOLLYWOOD 
Viele Stars in den USA sind begeistert und schwören auf die Ergebnisse der HydraFacial-Behandlung: 

Cura-Kosmetik
Iggelheimer Straße 26
67346 Speyer
Telefon 06232 68 49 69

service@krekel.de

weitere Informationen finden Sie unter:
www.krekel.de

● Unvergleichlicher Glow-Effekt 
● Mehr Elastizität & Straffheit der Haut
● Gleichmäßigere Hautstruktur 
● Und vieles mehr.

Jetzt gibt es Hydrafacial auch in Speyer! 
Machen Sie einen Termin und bringen auch Sie Ihre Haut zum Strahlen!


