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Daumen hoch!

Er ist griin, wir
driicken, lutschen
und drehen ihn. Er |
schiittelt die Pflau-
men, ist multipli-
ziert mit Pi ,unge-
fahr®, seine Breite betrigt
etwa 2,54 cm, er zeichnet
sich fiir den Pinzetten-
griff sowie fiir die Leer-
taste der Computertas-
tatur ver-

antwort-
4

lich. Sein 77
Abdruck 7/
iiberfithrt ™
Verbrecher |
oder besiegelt
Vertrage: der
Daumen.

Vor etwa 380 Millionen
Jahren bildeten sich aus
Flossen Hinde. Der
schottische Evolutions-
forscher John Napi-

S des Ski-
¢ board-Lehrers Johann

iiber den ganzen Handtel-
ler umklappen. Einige
Menschen konnen ihren
Daumen sogar aus eige-
ner Muskelkraft 90° iiber
die Streckung hinaus ver-

biegen, andere rechnen
mit ihm, und zwar Entfer-
nungen.
251 cm betrigt
~ . die Korper-
N grofBBe des
@ . Tiirken Sul-
£ tan Kosen,
7 dessen
Hinde
vom
Handgelenk
bis zur Spitze des
Mittelfingers 28,5 cm

lang sind. Bei seinen Fans
sehr beliebt: Sein giganti-
scher Daumenabdruck.

Auch die beiden Daumen
und Snow-

Schneider sorgen fiir
Aufsehen. In 47 Sekun-
den schafft der Tiroler
damit nimlich 60 Liege-
stiitze.

Anders der 18-jahrige
Amerikaner Ben Cook,
der mit seinem Daumen
einen 160 Zeichen langen

Text in der Re-
kordzeit von

er stellte bereits im 42,22  Se-
16. Jahrhundert kunden
fest, dass wir & oA A SMSte.
ohne Daumen EEE\Y §11i10)3(~) 1 BEA Sein

fast 60 Millio- [ J hl‘ ¥ Lands-
nen Jahre hin- B8 la e_'b M mann
ter unserer Ent- & A Thor Aa-
wicklungsge- '.SO an-ghe &l t.‘ ckerlund
schichte zuriickli- NG& cs1nn Y erreichte

gen. Denn dieser
Finger unterscheidet
uns von den meisten an-
deren S#Hugetieren. Seine

Beweglichkeit ist eines
der wichtigsten Werkzeu-
ge der Menschheit.

Der Daumen, lateinisch
,pollex*, ist der Stirkste
seiner Hand, hat nur zwei

.
. .
®eceo®

beim Compu-
terspiel Tetris als
erster Mensch Level 30
nur deshalb, weil sein
Daumen vibriert, sobald
er sich konzentriert und
das Steuerkreuz eines
Nintendo-Gamepads
beriihrt.
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Standige Uberbeanspruchung der Schultern kann
zu massiven Bewegungseinschrankungen fuhren

I Von Wolfgang Altermann jun.

Als sogenanntes Kugelgelenk
ermoglicht uns die Schulter
einen vergleichsweise gro-
Ben Bewegungsumfang. Da-
durch zihlt sie aber gleich-
zeitig zu den empfindliche-
ren Korperteilen, welche be-

(engl., Fehlfunktion

scheinungen.

schulter sind Impingement

der

Schulter) und Sehnenverlet-
zungen der Rotatoren-Man-
schetten hiufige Folgeer-

sonders anfillig fiir Verlet-

zungen und Verschleif3 sind.
Gerade chronische Uberlas-
tungen oder muskulidre Dys-
balance fiihren nicht selten
zu einer veridnderten Ge-
lenkstellung der Schulter.
Aber auch rheumatische
oder stoffwechselbedingte
Erkrankungen konnen Be-
schwerden auslosen. Neben
der Entstehung einer Kalk-

Rund 17 Prozent

aller Osterreicher leiden an
akuten oder dauerhaften
Beschwerden im Nacken-
und Schulterbereich

Treten kalkhaltige Einlagerun-
gen auf, leiden Betroffene
meist an schmerzhaf-
ten  Bewegungseinschrin-
kungen. Auch bei einer Rup-
tur der Rotatoren-Man-
schetten, die aus jahrelanger
Uberbeanspruchung hervor-
geht, kann die Beweglichkeit
zum Teil erheblich limitiert
sein. Kommt es zu einer
Fehlfunktion der Schulter,
bei der anliegende Struktu-
ren abgeniitzt oder beschi-
digt werden, so ist die Rede
von einem Impingement.

Jetzt in den Apotheken: ,,Orthopiidie -
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SLOCKAD

Vor allem Sportler und Ar-
beiter, die regelmiBig Uber-
kopfbewegungen ausfiihren,
haben auf Dauer erhebliche
Schmerzen beim Heben der
Arme. Doch wie kann Ab-
niitzungen am besten vorge-
beugt werden? Ganz einfach:
durch kontinuierliches Trai-
ning. Zum Einen wird die
Muskulatur gekriftigt, an-
dererseits sorgen gezielte
Ubungen fiir eine optimale
Schmierung der Schulterge-
lenke. Bei vorhandenen Be-
schwerden ist sanfte Bewe-
gung ebenfalls das Mittel der
Wahl. Dennoch sollte ein
Arzt hinsichtlich des geeig-
neten Trainingsprogramms
konsultiert werden.

Folgende Ubungen sorgen
fiir eine Stiarkung und Deh-
nung der Muskulatur:
 Aufrecht hinsetzen und die
Schulterblitter fixieren. An-
schlieBend beide Schultern

gleichzeitig mit hingenden
Armen nach hinten kreisen.
Ungefiahr 20 Wiederholun-
gen machen.

« Die Handfldchen etwa auf
Schulterhdhe aneinanderle-
gen und gegeneinander drii-
cken, dabei zeigen die Ellbo-
gen zur Seite. Etwa zehn
Mal fiir einige Sekunden
halten.

—N IN DEN SCHULTERN

» Beide Hiinde hinter dem
Kopf verschrinken, die Ell-
bogen vor dem Korper zu-
sammendriicken und wieder
auseinander ziehen. Da-
nach die Hinde hinter
dem Riicken nach unten
strecken und langsam
in Richtung Decke
ziehen — zehn Wie-
derholungen.
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DAS RAT DER
ORTHOPADE

In Kooperation mit dem
Evangelischen Krankenhaus Wien

Kiinstliches Hiiftgelenk —

Gleich nach der OP wieder aufstehen?

Ich (63) soll im April ein kiinst-
liches Hiiftgelenk bekommen.
Stimmt es, dass man schon am
Tag der Operation wieder auf-
stehen kann?

Die rasche Mobilisierung
nach dem Eingriff ist einer-
seits dem neuen Design der
hochwertigen Implantate
mit rauen Oberflichen und
Beschichtungen so-
wie der minimal-in-
vasiven Operation
zu verdanken. Das
bedeutet beim
kiinstlichen Hiift-
gelenk, dass Sehnen
und Hiiftmuskula-

nen ergibt sich fiir den Pati-
enten ein besseres ,,Organ-
gefiihl“. Er bemerkt auch
anfangs kaum Schmerzen
und empfindet das kiinstli-
che Gelenk bald als sein ei-
genes.

Dazu kommt: Vor dem
VerschlieBen der Wunde
werden bei uns im Evange-
lischen Krankenhaus simt-
liche Weichteile, wie z. B.
die erhaltene Gelenkkap-

Gangschulung, kombiniert
mit Muskelkriftigung, Be-
wegungstherapie und Ko-
ordinationsiibungen er-
moglicht den meisten Pati-
enten nach Entlassung die
problemlose Verrichtung
von Alltagsaktivitidten. Das
Evangelische Krankenhaus
war Anfang 2014 eines der
ersten Spitiler in Mitteleu-
ropa, das sich mit minimal-
invasiven OP Techniken

Fingergliedkno- Gelenke & Wirbelséule verstehen*! ] tur beim Einsetzen sel, Muskelansitze, Mus- auseinandersetzte und die-
chen, ist ge- ___ yo Um aktiv und beweglich durchs ganze Leben zu kom- 42 4 4 3 der Endoprothese kelfaszien und die Haut, seimmer weiter verfeinerte.
gentiber _den : > men, spielen Gelenke und Wirbelséule eine entschei- ==k || = ' nicht mehr durch- mit einem lang wirksamen

tibrigen Fin- | ooy W \ dende Rolle. Die Fachérzte fiir Orthopadie sind erste "2:} — trennt werden miis- lokalen Schmerzmittel un- | 0t by Ronald Koppelent
gern um 130° (- Ansprechpartner bei Verletzungen oder Erkrankungen 1 | sen. Durch die er- terspritzt. Facharzt fiir Orthopédie und
verdreht und \’ L des Bewegungsapparats. Zudem unterstiitzen sie = ==~ ’&.‘/" haltene Weichteil- Falls der Blutdruck es zu- hopadische Chirurai

diesen zuge- I auch bei der Vorbeugung von Beschwerden: Bewe- ot .~ spannung bei nicht lisst, kann daher die Mobj- | 0rinopadische uhirurgie am

wandt. Tat- gung ist dabei ein wichtiger Bestandteil! Fundierte e abgeloster Musku- lisierung des Operierten | Evangelischen Krankenhaus-

Fotos: Fotolia (3), Weinwurm

sichlich schafft er es ohne .........coocoovvvvevveevereernnn, :22’;&?&%’:}3{:] Eﬂj gil\ll%nv(g?;grrlggggg‘rllveilﬁél:eﬁ%ri]qu{]ms(:ﬁ%g-aktueIIe - latur und den Erhalt mit Hilfe von zwei Physio- | Wien cionat
Schwierigkeiten, die an- inder- ili - o e « - ol 3 der natiirlichen therapeutinnen bereits am www.eknhwien.at,
dhrm  Fmepmrimer om Km(\j/\% aingglhenmarketmg geber , Orthopadie — Gelenke & Wirbelséule verstehen®. Dort finden Sie g Korperwahrneh- ersten postoperativen Tag www.koppelent at

auch praktische Turniibungen, mit denen Sie sich fit halten konnen!
Ab sofort in den meisten Gsterreichischen Apotheken erhaltlich.

beriihren und ldsst sich mung an den Seh- erfolgen. Konsequente
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