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ab. Sechs Tage wanderten Werner
Go6tz und seine Ehepartnerin in die-
sem Sommer auf einem anspruchs-
vollen Dolomiten-Hohenweg: Tédg-
lich ging es rund 8oo bis 1000 Hé-
henmeter durch alpines Geldnde,
und das mit etlichen Kilos Gepick
und Ausriistung im Rucksack auf
dem Riicken. Noch vor wenigen Mo-
naten ware eine solche Tour fiir den
57-Jdhrigen aus Langquaid nicht
denkbar gewesen: ,Die Trainings-
therapie im RFZ hat mir das wieder
ermoglicht. Eine solche Tour — und
das ohne Beschwerden. Ich war ab-
solut positiv tiberrascht, erzahlt der
Sachbearbeiter einer Halbleiterfir-
ma in Regensburg begeistert.

Hinter Werner Goétz liegt eine be-
schwerliche Zeit: Vor zwei Jahren
tauchten nach einer ,Hebeaktion®
plotzlich starke Beschwerden im
Riicken auf, iiber sechs Monate hat-
te der 57-Jahrige permanent Schmer-
zen, die sich bis ins linke Knie zo-
gen. Die Untersuchung im MRT be-
statigte den Verdacht von Martin Fi-
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scher, dem Leitenden Physiothera-
peuten im RFZ Riickenzentrum, auf
Bandscheibenvorfall. Als die Diag-
nose klar war, konnte die gezielte
Therapie beginnen: Zwei Mal wo-
chentlich kam er nun zur Physio-
therapie ins RFZ Riickenzentrum,
schon nach kurzer Zeit konnte er
zur Trainingstherapie wechseln. In
exakt dosierten Bewegungen wur-
den gezielt die Muskeln in Rumpf
und Riicken aufgebaut, die Schmer-
zen verschwanden allmihlich. In-

zwischen ist der 57-Jahrige wieder
komplett beschwerdefrei, ob im All4
tag oder beim Sport.

Als besonderen Aha-Moment be-
zeichnet Werner Gotz die Tipps fiiy
einen riickenfreundlichen Alltag
aus dem RFZ-Riickenratgeber: ,Erst
da hat sich ein Bewusstsein fiir mei-
nen Riicken entwickelt: Wie man
den Riicken mit Bewegungspausen
entlastet, richtig hebt und warum es
Sinn macht, sich tagsiiber hinzule-
gen. Das ist Vor- und Fiirsorge fiir
den Riicken. In der Summe bin ich
durch das RFZ viel achtsamer mit
meinem Riicken geworden®, erzihlt
der sportliche Langquaider.

Einmal pro Woche kommt er weiter
zur Medizinischen Trainingsthera-
pie ins RFZ Riickenzentrum: ,Nach
zehn FEinheiten wird der Trainings-
therapieplan neu angepasst, so dass
es immer wieder Abwechslung gibt.
Das ist ein Trainingsplan, der lebt*,
erzahlt er lachend. Mehr Infos zum
RFZ Riickenzentrum Regensburg
gibt es auf www.rfzregensburg.de,
unter Telefon (0941) 49596 oder auf
den Social-Media-Kandlen Facebook
und Instagram.




