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Sit & Stand like a Gowboy
Nicht immer ist es die Hiifte

Hiiftschmerzen konnen vielféltige
Ursachen haben und das tédgliche
Leben erheblich beeintrichtigen.
Eine haufige, jedoch oft ibersehene
Ursache ist die «Bursitis trochan-
terica», die Entziindung eines
Schleimbeutels. Was steckt hinter
diesem kompliziert klingenden Be-
griff und wie kann man mit dieser
Erkrankung umgehen?

Um das Krankheitsbild zu verste-
hen, lohnt sich ein Blick auf die
Anatomie der Hiifte. Der «Tro-
chanter major» oder «grosse Roll-
hiigel» ist ein knocherner Vor-
sprung am Oberschenkelknochen,
an dem mehrere Sehnen ansetzen.
Schleimbeutel sind mit Flissigkeit
gefiillte Sdckchen aus Bindegewebe,
die der Korper hdufig in Gelenk-
ndhe als Puffer angelegt hat. Als
Puffer zwischen dem Trochanter
major und dem Stabilisierungsband
an der Aussenseite des Oberschen-
kels verhindert der Schleimbeutel,
der bei der Bursitis trochanterica
betroffen ist, die Reibung unter
anderem beim Gehen, Laufen und
Springen.

Die genaue Ursache der Entziin-
dung kann vielfaltig sein. Haufig
ist Ubermissige Reibung oder
Druck auf den Schleimbeutel durch
wiederholte Bewegungen oder lan-
geres Sitzen verantwortlich. Auch
Verletzungen, Fehlstellungen der
Hiifte oder entziindliche Grund-
erkrankungen kénnen zu einer
Bursitis trochanterica fiihren.
Typische Symptome sind Schmer-
zen im Bereich der dusseren Hiifte.
Oft strahlen diese entlang des Ober-
schenkels bis zum Knie aus. Haufig
dussern Betroffene Schmerzen bei
Belastung (z.B. Treppensteigen,
Aufstehen vom Sitzen, langerem
Autofahren), aber auch in Ruhe
und beim Liegen auf der betroffe-
nen Seite. Betroffen sind mehr
Frauen als Ménner.

Zum Ausschluss eines Hiiftgelenk-
verschleisses ist ein Rontgenbild
hilfreich; die Anamnese und klini-
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sche Untersuchung sind meist
schon wegweisend fiir die Diagno-
sestellung, sodass eine weitere Bild-
gebung nicht unmittelbar notig ist.
Im Alltag empfiehlt sich die zeit-
weise Verhaltensanpassung nach
dem Motto «Sit & Stand like a
Cowboy». Klassisch sitzen und lau-
fen Cowboys breitbeinig und er-
heben sich ebenso breitbeinig vom
Stuhl. Niemals wiirde ein Cowboy
die Beine iiberkreuzen! Durch ein
von der Korpermitte weg bewegtes
Bein wird das seitliche Band vom
Knochen abgehoben und das Rei-
ben des Bandes tiber den Rollhiigel
mit entsprechender Reizung des
dazwischenliegenden Schleimbeu-
tels reduziert. Daher sollte beim
Laufen, Treppensteigen, Aufstehen
auf ein moglichst breitbeiniges Be-
wegungsmuster geachtet werden.
Zum Schlafen als Seitenschliferin
oder Seitenschlédfer empfiehlt sich
ein grosses Kissen zwischen die
Beine zu legen, um ein Absinken
desselben iiber die Kérpermitte zu
verhindern (was wiederum das Sta-
bilisierungsband an den Knochen
bringen wiirde und zum Druck auf
den Schleimbeutel fiithrt). Fiir mo-
derne Autositze mit seitlich hoch-
gezogenen Sitzvertiefungen konnen
Handtiicher als Sitzerhohung den
seitlichen Druck auf den Schleim-
beutel reduzieren. Bei Sportlerin-
nen und Sportler muss manchmal
mittels Bewegungsanalyse eine
Kontrolle des Bewegungsablaufs
bzw. der Ausriistung durchgefiihrt
werden.

Zur erginzenden Therapie eignen
sich antientziindliche Schmerzmit-
tel, Physiotherapie (unter Verzicht
auf Manipulation des Schleimbeu-
tels, zur Dehnung des Bandappa-
rates) und eine Cortisonspritze in
den entziindeten Schleimbeutel.
Mit Verhaltensanpassung und den
genannten Therapieoptionen kann
meist in iiberschaubarer Zeit eine
deutliche Beschwerdebesserung bis
zur Beschwerdefreiheit erreicht
werden. Nur sehr selten sind chir-
urgische Massnahmen nétig.
Wenn also manchmal «die Hiifte»
schmerzt, ist nicht immer das Ge-
lenk die Ursache.

Denken Sie daran: «Sit & Stand
like a Cowboy» (sitzen & stehen Sie
wie ein Cowboy)!
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