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Kleiner Piriformis,
großes Problem



A
ls mir vor ein paar Jahren beim Klettern quasi aus dem

Nichts ein starker, stechender Schmerz wie ein
Stromschlag durch mein linkes Bein schoss, konnte ich
überhaupt nicht einschätzen, was da gerade geschehen

war. Damals hielt ich mich für einigermaßen fit: Ich saß zwar
täglich mindestens acht Stunden im Büro vor dem Rechner,
doch in meiner kurzen Freizeit lief ich so oft wie möglich und
ging von Zeit zu Zeit klettern. Allerdings hatte ich gerade
einen sehr stressigen Umzug hinter mir. Die Tage nach
dieser Attacke wurden zur Qual. Ich hatte starke Schmerzen
in Gesäß, Beinen und Hüfte, an ein entspanntes Sitzen und
Gehen war nicht zu denken.

Die Diagnose des behandelnden Arztes war ziemlich vage:
»Irgendwas mit dem Ischias.« Das Resultat: sechs
Behandlungen beim Physiotherapeuten, in der Hoffnung,
das Problem auf diese Weise irgendwie in den Griff zu
bekommen. Zu meinem großen Glück geriet ich an einen
wirklich guten und motivierten Fachmann, der mithilfe des
richtigen Screenings ziemlich schnell die richtige Diagnose
stellte: Piriformis-Syndrom.

Holen Sie sich medizinischen Rat

Wenn Sie ischiastypische Schmerzen verspüren,
die auf das Piriformis-Syndrom hindeuten, lassen
Sie sich bitte unbedingt von einem Arzt Ihres
Vertrauens untersuchen, bevor Sie mit unserem
Trainingsprogramm beginnen. Holen Sie
gegebenenfalls mehrere Meinungen ein! Gehen
Sie zum Chiropraktiker, Physiotherapeuten oder
Osteopathen.



Der Piriformis-Muskel und der Ischiasnerv

Der Musculus piriformis ist ein kleiner
birnenförmiger, aber wichtiger Muskel, der von
der Spitze des großen Rollhügels (dem Trochanter
major – er dient als Ansatz der Gesäßmuskulatur)
aufwärts und nach hinten gemeinsam mit dem
Ischias durch das große Sitzbeinloch (Foramen
ischiadicum majus) zur Vorderseite des
Kreuzbeins (Os sacrum) verläuft. Dabei kreuzt er
das Hüft- und das Iliosakralgelenk. Der Piriformis
dient dem Hüftgelenk unter anderem bei der
Außenrotation und beim Abspreizen des
Oberschenkels sowie zusätzlich als flexibler
Beckenstabilisator.

Der fingerbreite Ischiasnerv, in der Medizin als
Nervus ischiadicus oder abgekürzt Ischiadikus
bezeichnet, ist der stärkste Nerv des Menschen.
Er hat seinen Ursprung im Rückenmark in Höhe
des 4. Lendenwirbels bis 3. Kreuzbeinwirbels. Bei
vielen Menschen tritt er im Becken direkt
unterhalb des Piriformis-Muskels aus. Von dort
verläuft er weiter durch die Beckenmuskulatur
und über die Rückseiten der Oberschenkel bis in
die Kniekehle. Danach verzweigt er sich und
schickt seine Nervenstränge bis in die Fußspitzen.



Das Piriformis-Syndrom ist ein Engpasssyndrom zwischen Nerv und
Muskel.

Durch die kompetente Beratung des Physiotherapeuten und
dank gezielter Übungen gelang es uns, das Piriformis-
Syndrom wieder relativ schnell in den Griff zu bekommen.
Nach ein paar Wochen war ich – und bin es glücklicherweise
immer noch – wieder nahezu schmerzfrei.

Inzwischen habe ich festgestellt, dass ich mit diesem
Problem nicht allein bin: Viele Menschen sind von diesem
Syndrom betroffen und es werden täglich mehr. Ich lese
immer häufiger, dass Bandscheibenoperationen vermieden
werden könnten, wenn das Piriformis-Syndrom nur eindeutig
diagnostiziert und behandelt werden würde.



Dass es eine Zielgruppe gibt, die besonders vom Piriformis-
Syndrom betroffen ist, lässt sich so pauschal nicht sagen.
Man vermutet zwar, dass Frauen häufiger unter dem
Syndrom leiden, belastbare Zahlen und Statistiken gibt es
dazu letztendlich aber nicht. Bei älteren Personen liegen die
Ursachen meist in verkürzten Muskeln und degenerativen
Veränderungen, während bei jüngeren Menschen das
Piriformis-Syndrom oft eher sportbedingt ist.

Aber egal, aus welchem Grund jemand betroffen ist: Von
Müttern, die einfach wieder schmerzfrei mit ihren Kindern
herumtoben möchten, über Menschen, die in ihrem Job viel
sitzen, wie beispielsweise Lkw-Fahrer oder Büromenschen,
bis hin zum trainierten Läufer, der wegen seiner Schmerzen
kaum noch aus dem Bett kommt – sie alle können von
diesem Buch profitieren.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden Sie verstehen,
was Sie selbst tun können, um dem Piriformis-Syndrom
langfristig entgegenzuwirken oder um im akuten Fall mit
gezielten Übungen eine Schmerzlinderung zu erreichen. Es
soll Ihnen helfen, wieder zu einem gesunden und
unbeschwerten Alltag zurückzufinden.

Auf der Suche nach der richtigen
Diagnose
Statistisch gesehen leiden über 30 Prozent der Deutschen
regelmäßig an Rückenproblemen. Die Ursachen dafür
festzustellen fällt Ärzten nicht immer leicht. Es gibt einfach
zu viele Krankheitsbilder, die einander ähneln. Die
Fachbücher sind voll davon. Zum Beispiel können das


