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Ab dem 30. Lebensjahr schrumpfen wir alle. Fast alle. Dieses Phanomen hat mit
dem Rucken, genauer gesagt mit den Bandscheiben zu tun.

Um richtig zu funktionieren, mussen sich die Bandscheiben mit Wasser
vollsaugen. Ab 30 nimmt der Flussigkeitsgehalt des Korpers jedoch ab. Die Folge:
Die Bandscheiben werden dunner und der Mensch schrumpft. Alle 10 Jahre
verlieren wir so einen Zentimeter. Mit 70 Jahren sind wir im Durchschnitt 4
Zentimeter kleiner als noch 40 Jahre zuvor. Quelle: dropa 02/23.

Was konnen Sie dagegen tun?

Die Bandscheibe lebt vom standigen Wechsel zwischen Be- und Entlastung, der
fur die Ernahrung des Knorpelgewebes sorgt. Fehlt dieser dynamische Wechsel,
wird die Bandscheibe nicht ausreichend versorgt. Sie verkuimmert. Anders
gesagt: Die Bandscheiben verfugen uber keinerlei «Pumpen», um sich mit
Flussigkeit zu ernahren, die auch den Mineralstoffnachschub besorgt. Die
Bandscheiben werden ausschliesslich durch unsere Bewegung, durch das
Gepresst- und Gestreckt-Werden mit Flussigkeit und Nahrstoffen
versorgt, wenn wir uns gesund ernahren. Nahrstoffe werden angesaugt.
Schlackstoffe werden herausgepresst.

Na? Bewegung hilft. Sport hilft. Joggen hilft. So einfach kann es sein.

Nichts machen hilf nicht und lasst uns schrumpfen.
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