
Schmerzen nach (jahre)langer Ar-
beit am Computer, Kribbeln in den
Händen, Schwellungen in den Un-
terarmen, Beschwerden bis in die
Schultern sind typische Symptome
des RSI-Syndroms.

Was ist das RSI-Syndrom?
RSI steht für Repetitive Strain
Injury (Verletzung durch wiederkeh-
rende Belastung). Umgangssprach-
lich wird der Begriff des Mausarms
verwendet. Das RSI-Syndrom ist ein
Krankheitsbild, bei dem unspezi-
fische Beschwerden an Nacken,
Schultern, Armen und Händen nach
sich häufig wiederholenden Tätig-
keiten auftreten. Betroffen sind vor
allem Menschen, die geringen und
sehr monotonen Belastungen aus-
gesetzt sind wie z. B. der Arbeit am
Computer. Die Symptome entwi-
ckeln sich aus den häufigen und

Schmerzen amComputer
RSI-Syndrom/„Mausarm“

gleichbleibenden Bewegungen bei
der Bedienung der Tastatur oder der
Computermaus. RSI kann auch Kas-
sierer/innen und Musiker/innen be-
treffen, denn auch sie sind monoto-
nen Belastungen ausgesetzt.

Welche Symptome
treten bei RSI auf?
Die Symptome variieren bei jedem
Patienten. Häufige Beschwerden
sind Schmerzen, Kribbeln, Sen-
sibilitätsstörungen, Kraftverlust,
Schwellungen, Kälte der betroffe-

nen Extremität und bei starker Aus-
prägung Taubheit. Die Beschwer-
den treten an Fingern, Händen,
Unterarmen, Ellenbogen, Schul-
tern, Nacken und Rücken auf.

Was kann noch
hinter den Symptomen stecken?
Die Abgrenzung des RSI-Syndroms
zu Tennisarm/Golferarm, Sehnen-
scheidenentzündung und Karpal-
tunnelsyndrom ist wichtig.
Tennisarm (Epicondylitis lateralis)
und Golferarm (Epicondylitis
medialis) sind relativ häufige Er-
krankungen, die sich durch eine
Überlastung bestimmter Sehnen
entwickeln. Symptome sind vor
allem Schmerzen bei der Drehung
des Unterarms. Unter Sehnen-
scheidenentzündung (Tendovagini-
tis) versteht man das Auftreten von
Entzündungen an der Sehnenschei-
de nach Überbeanspruchung durch
bestimmte berufliche oder sportli-
che Tätigkeiten. Das Karpaltunnel-
syndrom ist ein Kompressionssyn-
drom des Nervus medianus im
Bereich der Handwurzel. Häufig
werden die Patienten in der Nacht
von den Symptomen wie Kribbeln
und Einschlafen der betroffenen
Hand geweckt.

Wie können Sie RSI vorbeugen?
Achten Sie aufmerksam auf Ihre Kör-
perhaltung am Arbeitsplatz. Häufig
schleichen sich über die Jahre Ge-
wohnheiten ein, wie z. B. das nicht
ergonomische Aufstützen der Arme

am Schreibtisch, welche keine aus-
geglichene Körperhaltung fördern
und Statikveränderungen begünsti-
genkönnen.MachenSie sich Ihreper-
sönlichen Gewohnheiten bewusst
und versuchen Sie gezielt diese zu
verändern:AchtenSieaufeinenergo-
nomisch eingerichteten Arbeitsplatz
und achten Sie auf Ihre Körperhal-
tung und auf Ihre Arm- und Handbe-
wegungen. Benutzen Sie bei der
Computerarbeit Tastenkombinatio-
nen (sog. „Short Keys“), um Ihre
„Maushand“ zu entlasten und ma-
chen Sie immer wieder kleine Pausen,
in denen Ihre Hände nicht auf der
Tastatur oder der Maus liegen.

So kann ich Ihnen
bei RSI weiterhelfen
Bei Beschwerden an Muskeln, Seh-
nen, Bändern und Nerven konzen-
triere ich mich auf die „ISBT Bowen
Therapie“ (ISBT = Internationale
Schule für Bowen Therapie). Die Bo-
wen Therapie, benannt nach Tho-
mas A. Bowen, ist eine ganzheitli-
che sanfte manuelle Therapieform,
bei der Schlüsselstellen des Körpers
stimuliert werden. Durch gezielte
Griffe wird der Körper angeregt,
sich zu reorganisieren. Das heißt,
schon lange bestehende Gegenre-
gulationen des Körpers, ausgelöst
durch Fehlhaltungen, Körperleiden
oder Krankheiten, werden durch
eine Mehrdurchblutung und eine
Anregung des Abtransports von
Schlackenstoffen oder anderen Ab-
lagerungen neu organisiert und der
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schmerzende, verkrampfte Bereich
kann sich wieder in seine physiolo-
gische Stellung begeben. Diese mo-
derne Therapieform kann zu einer
langfristigen Besserung oder Gene-
sung führen, sodass Sie auch weiter-
hin Ihrer Arbeit am Computer, an
der Kasse oder an Ihrem Musik-
instrument nachgehen können.
Wichtig ist, dass der Therapeut vor
einer Behandlung medizinische
Differenzialdiagnose betreibt und
seine therapeutischen Grenzen
kennt. Gesundheit und Wohlbefin-
den des Patienten sollten immer an
erster Stelle stehen.
Für weitere Informationen
kontaktieren Sie mich!

Julia Radermacher
Heilpraktikerin
Pfungstädter Straße 48
64297 Darmstadt
Telefon: 06151-9187150
Fax: 06151-9187151
praxis@bowentherapeut.de
www.bowentherapeut.de

Immer deutlicher zeigt sich, dass
auch das „starke“ Geschlecht mit

Männerheilkunde:WennAdam in die Jahre kommt
Schwächen zu kämpfen hat, wenn
es sich um Körper, Alter und Gesund-

heit handelt. Typisch männliche Ver-
haltensstrukturen sind immer noch
eng mit dem traditionellen Männer-
bild verknüpft.
Eingebunden in die Verbindlichkei-
ten des Alltags stellen sich beim
Mann die so genannten „typischen
Männerkrankheiten“ ein: Depressi-
on, Burn-out Syndrom (Ausgebrannt
sein), Manager-Syndrom, Stress, Er-
schöpfungssyndrom, Stoffwechsel-
probleme, Durchblutungsstörun-
gen, hormonelle Störungen und die
typisch geschlechtsspezifischen Er-
krankungen (wie z. B. Lustlosigkeit,
Prostataleiden, Hodenleiden, man-
gelndeLibido)etc. Eshandelt sichum
typische Beschwerden, die im Laufe
des Älterwerdens die Lebensqualität
des Mannes einschränken und zu
manifesten Erkrankungen führen
können.
Macht Adam – MAN(N) sich Gedan-
ken über seinen Körper, wird schnell
klar: Männlichkeit ist eine riskante
Lebensform! Lange Zeit vernachläs-
sigt, wächst zusehends das Be-
wusstsein der Männer für Gesund-
heit und Wohlbefinden. Ein speziell
auf den Mann zugeschnittenes
Krankheits- bzw. Gesundheitsma-
nagement unter Berücksichtigung

der ganzheitlichen Betrachtung des
Mannes einerseits und seines indivi-
duellen Umfeldes andererseits bie-
ten Abhilfe.
Die Aufnahme der Krankenge-
schichte im Bereich der Männer-
heilkunde umfasst neben der allge-
meinen Erfassung des Gesundheits-
und Krankheitszustandes, eine
individuelle Positionsbestimmung
des einzelnen Patienten. Weitere
Untersuchungen, wie z. B. Blutun-
tersuchungen, Stoffwechselstatus,
Hormonstatus, EKG, bildgebende
Verfahren, regulationsdiagnostische
Verfahren, Herzratenvariabilitäts-
messung (Test zur Stressbelastung
und Stressverarbeitung) etc., geben
Aufschluss über den aktuellen Zu-
stand des Patienten und ermög-
lichen eine gezielte individuelle
Behandlung.
Das Spektrum der Alternativ- und
Komplementärmedizin und der Na-
turheilverfahren bieten auch in die-
sen Fällen gute Behandlungsmög-
lichkeiten um Adam wieder auf die
Sprünge zu helfen. Hierzu gehören
z. B. Akupunktur, Aufbau- und Re-
vitalisierungskuren, Chiropraktik,
Infusionstherapie zur gezielten Zu-
fuhr von Vitalstoffen (Vitamine,

Spurenelemente, Mineralstoffe),
manuelle Therapie, Sauerstoffthe-
rapie etc. Gespräche zur besseren
Stressbewältigung runden das Be-
handlungskonzept ab. Weitere Aus-
künfte erhalten sie gerne von der
Heilpraxis Buchinger in Pfungstadt
unter der kostenfreien Telefonnum-
mer 0800-282446437 oder unter
06157-989738.
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