Blick hinter
die Kulissen

Sit & Stand like a Cowboy
Nicht immer ist es die Hufte

HUffschmerzen kénnen vielfaltige
Ursachen haben und das tégli-
che Leben erheblich beeintrach-
tigen. Eine hdufige, jedoch oft
Ubersehene Ursache ist die «Bursi-
fis frochanterican, die Entzindung
eines Schleimbeutels. Was steckt
hinter diesem kompliziert klingen-
den Begriff und wie kann man mit
dieser Erkrankung umgehen?

Um das Krankheitsbild zu ver-
stehen, lohnt sich ein Blick auf
die Anatomie der Hufte. Der
«Trochanter majom oder «gros-
se RollhUgel» ist ein kndcherner
Vorsprung am Oberschenkelkno-
chen, an dem mehrere Sehnen
ansefzen. Schleimbeutel sind mit
Flissigkeit gefUllte SGckchen aus
Bindegewebe, die der Korper
haufig in Gelenkndhe als Puffer
angelegt hat. Als Puffer zwischen
dem Trochanter major und dem
Stabilisierungsband an der Aus-
senseite des Oberschenkels ver-
hindert der Schleimbeutel, der
bei der Bursitis frochanterica be-
froffen ist, die Reibung unter an-
derem beim Gehen, Laufen und
Springen.

Die genaue Ursache der Entzin-
dung kann vielfdltig sein. Haufig ist
Ubermdssige Reibung oder Druck
auf den Schleimbeutel durch wie-
derholte Bewegungen oder lan-
geres Sitzen verantwortlich. Auch
Verletzungen, Fehlistellungen der
HUffe oder entzUndliche Grunder-
krankungen kdnnen zu einer Bursi-
tis frochanterica fUhren.

Typische Symptome sind Schmer-
zen im Bereich der dusseren HUf-
te. Oft strahlen diese entlang
des Oberschenkels bis zum Knie
aus. Haufig dussern Betroffene
Schmerzen bei Belastung (z.B.
Treppensteigen, Aufstehen vom
Sitzen, l&dngerem Autofahren),
aber auch in Ruhe und beim Lie-
gen auf der befroffenen Seite.
Betroffen sind mehr Frauen als
Mdanner.

Zum Ausschluss eines HUftgelenk-
verschleisses ist ein Rontgenbild
hilfreich; die Anamnese und kli-
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nische Untersuchung sind meist
schon wegweisend fUr die Diag-
nosestellung, sodass eine weitere
Bildgebung nicht unmittelbar né-
fig ist.

Im Alltag empfiehlt sich die zeit-
weise Verhalfensanpassung nach
dem Motto «Sit & Stand like a Cow-
boy». Klassisch sitzen und laufen
Cowboys breitbeinig und erhe-
ben sich ebenso breitbeinig vom
Stuhl. Niemals wirde ein Cowboy
die Beine Uberkreuzen! Durch ein
von der Koérpermitte weg beweg-
tes Bein wird das seitliche Band
vom Knochen abgehoben und
das Reiben des Bandes Uber den
Rollhtgel mit entsprechender Rei-
zung des dazwischenliegenden
Schleimbeutels reduziert. Daher
sollife beim Laufen, Treppenstei-
gen, Aufstehen auf ein moglichst
breitbeiniges Bewegungsmuster
geachtet werden.

Zum Schlafen als Seitenschlaferin
oder Seitenschlafer empfiehlt sich
ein grosses Kissen zwischen die
Beine zu legen, um ein Absinken
desselben Uber die Kérpermit-
te zu verhindern (was wiederum
das Stabilisierungsband an den
Knochen bringen wirde und zum
Druck auf den Schleimbeutel
fOhrt). For moderne Autositze mit
seiflich hochgezogenen Sitzver-
tiefungen kénnen Handticher
als Sitzerhdhung den seitlichen
Druck auf den Schleimbeutel re-
duzieren. Bei Sporflerinnen und
Sportler muss manchmal mittels
Bewegungsanalyse eine Konfrolle
des Bewegungsablaufs bzw. der
Ausristung durchgefUhrt werden.

Zur ergénzenden Therapie eignen
sich antientzindliche Schmerz-
mittel,  Physiotherapie  (unter
Verzicht auf Manipulation des
Schleimbeutels, zur Dehnung des
Bandapparates) und eine Cor-
fisonspritze in den entzindeten
Schleimbeutel.

Mit  Verhaltensanpassung und
den genannten Therapieoptio-
nen kann meist in Gberschaubarer
Zeit eine deutliche Beschwerde-
besserung bis zur Beschwerde-
freiheit erreicht werden. Nur sehr
selten sind chirurgische Massnah-
men ndtig.

Wenn also manchmal «die HOften
schmerzt, ist nicht immer das Ge-
lenk die Ursache.

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