
Muskoloskelettale
Rehabilitation

Hüft-, Kniegelenks- und Schul-
teroperationen gehören heute

zu den häufigsten chirurgischen
Eingriffen. Sie beheben effektiv
Schmerzen und verbessern die
Funktion des operierten Gelenks.
Was bleibt, ist die Schädigung der
Muskeln, Bänder und Weichteile.
Sie sind überbelastet, verkürzt und
verkrampft. Schmerzen und Bewe-
gungsstörungen sind die Folgen.
Hier setzt unsere Physiotherapie
an: Sie dehnt Verkürzungen und lo-
ckert Verkrampfungen. Wo das Zu-
sammenspiel der Muskelgruppen
gestört ist, strebt die Therapie die
Balance und Harmonisierung an.
Eine Kräftigung der Muskeln run-
det den Regenerationsprozess ab.
Die Bewegung fällt leichter, und die
Schmerzen werden geringer.

Oft lindern zusätzliche Massa-
gen die Schmerzen und lösen

Verhärtungen im Bindegewebe und
in der Muskulatur auf. Besonders
geeignet zur Lockerung der Mus-
kulatur ist auch die Therapie im
Schwimmbad, sei es einzeln oder
in der Gruppe.

Rehaklinik Hasliberg
CH-6083 Hasliberg Hohfluh
Telefon +41 33 972 55 55

www.rehaklinik-hasliberg.ch
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Kurzantwort
Frühzeitiger Samenerguss ist ein
weit verbreitetes Problem: Ge-
mäss Studien leiden 30 Prozent
aller erwachsenen Männer da-
runter. Die Angst, erneut zu ver-
sagen, kann einen Teufelskreis
auslösen. Dabei gibt es einfache
Übungen, die helfen, die Kontrol-
le über die Lust zu gewinnen,
erklärt FFrriieeddeemmaannnn HHaaaagg,, PPaaaarr--
uunndd FFaammiilliieenntthheerraappeeuutt ssyyssttee--
mmiiss..cchh,, PPaaaarr uunndd EEiinnzzeellbbeerraattuunngg
lleebb,, ZZuugg,, wwwwww..lleebb--zzuugg..cchh

Ich leide unter meinen sexuellen Schwierigkeiten

BEZIEHUNG

Ich (27) bin seit sechs Monaten mit
meiner neuen Partnerin zusammen. Es
läuft bis jetzt ganz gut. Nur im Sexuellen
klappt es nicht: Ich leide unter frühzeiti-
ger Ejakulation. Je mehr ich mir vorneh-
me, dass es das nächste Mal klappen
soll, desto mehr ist das Scheitern vorher-
sehbar. Es ist mir peinlich, und ichmache
mir Vorwürfe. Obwohl meine Partnerin
viel Verständnis zeigt, steigt die Span-
nung. Ich bin schon ganz verzweifelt und
ziehemich zurück. H. O. IN K.

Frühzeitige Ejakulation kommt bei
rund 30 Prozent aller erwachsenen
Männer vor. Schätzungen sprechen gar
von über 60 Prozent aller Männer unter
20 Jahren. Männer, die zu früh kom-
men, fühlen sich oft schuldig. Das
Gefühl, versagt zu haben, und die
erneute Angst, dass es wieder nicht

klappt, vermindern die Lust auf sexuel-
le Aktivitäten mit Ihrer Partnerin. Doch
Stress und Angst wirken sich negativ
aus auf die männliche Potenz. Die
betroffenen Männer ziehen sich, wie
Sie, oft zurück, stürzen sich in Arbeit
oder in sportliche Aktivitäten. Doch das
ist keine Lösung.

Stress schadet
In der Sexualität bewegen Sie sich mit
Ihrer neuen Partnerin noch auf unsi-
cherem Gebiet. Sie wollen es besonders
gut miteinander erleben, sind hoch
motiviert und geraten dabei unter

Stress. Ihre Partnerin wirft Ihnen zwar
nichts vor, doch Sie fühlen sich trotz-
dem schuldig und leiden darunter. Je
mehr Sie sich beim Sex Sorgen machen,
desto mehr beobachten Sie sich ange-
strengt: Sinnlichkeit und Spass gehen
so verloren.

Hilfe ist möglich
Auch Sie können lernen, wechselnde
Stufen der Erregung zu geniessen und
das Prinzip «Alles oder nichts» aufzulö-

sen. Sie haben selbst die Möglichkeit,
den Zeitpunkt Ihres Höhepunktes zu
steuern. Die Sexualtherapie bietet be-
troffenen Männern Übungen an, den
Zeitpunkt eines frühzeitigen Samener-
gusses zu verlängern und hinauszuschie-
ben. Gut üben lässt sich das zum Beispiel
mit der «Stopp-Start-Methode»: Der
Mann oder die Partnerin stimuliert den
Penis bis kurz vor dem Höhepunkt.
Dann wartet er, bis die Erregung zurück-
geht. Auch ein kurzer, heftiger Druck auf
die Eichel kann helfen. Anschliessend
beginnt das Spiel von neuem.

Dadurch gewinnt der Mann eine
gewisse Gelassenheit und Sicherheit,
den Verlauf seiner Lust steuern zu
können. Je spielerischer Sie sich erre-
gen, desto mehr Bilder, Fantasien, Ge-
fühle bringen Sie dazu, Sexualität lust-
voll zu erleben.

Neue Wege gehen
Oder machen Sie aus der Not eine
Tugend. Vereinbaren Sie mit Ihrer
Freundin einmal folgenden Ablauf: Bei-
de konzentrieren Sie sich zuerst auf die
Befriedigung Ihrer Partnerin. Seien Sie
spielerisch und experimentieren Sie
miteinander. Tun Sie das, was sie gerne
hat. Das nimmt Ihnen den Leistungs-
druck: Erst die Partnerin, dann kom-
men Sie dran.

Und wenn es wieder nicht klappt und
Sie zu früh sind? Vergessen Sie nicht:
Frauen stören sich weniger am frühzei-
tigen Samenerguss ihres Partners als an
der schuldbeladenen Beschäftigung
mit seinen Versagergefühlen und sei-
nem schamhaften Rückzug.

FRIEDEMANN HAAG, ZUG
ratgeber@luzernerzeitung.chPaare sollen sexuelle

Probleme gemeinsam
lösen.
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DAS WETTER HEUTE IN DER SCHWEIZ
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Sonnenaufgang:
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SCHADSTOFFBELASTUNG HEUTE

WETTERSTATIONEN

Luzern Pilatus

Werte Jahr Werte Jahr

Max. Temp. 29,5° 1975 13,2° 1986

Min. Temp. 2,4° 1935 -5,9° 1991

Niederschlag 52,7 1927 23,0 1986

Allgemeine Lage: Nach wie vor herrscht
über Mitteleuropa flache Druckvertei-
lung. Heute Donnerstag wird die Luft-
masse vorübergehend etwas angefeuch-
tet, und damit wird die Gewitterneigung
etwas stärker.
Zentralschweiz: Am Vormittag ziehen
nur einzelne Wolkenfelder vorüber. Am
Nachmittag bilden sich grössere Quell-
wolken, und vom Napf über den Pilatus
bis hin zur Rigi bilden sich die ersten
Schauer und Gewitter. Später fallen auch
im Flachland einige Regentropfen.
Aussichten: Am Freitag und Samstag
herrscht recht sonniges Wetter, und das

Risiko für lokale Schauer und Gewitter
nimmt etwas ab. Am Sonntag sorgt ein
Schub Feuchtigkeit erneut für wachsen-
des Gewitterpotenzial in der Atmosphä-
re. Die Alpensüdseite ist von dieser La-
bilisierung allerdings weniger betroffen.
Anfang nächster Woche scheint sich das
Wetter etwas zu stabilisieren. Möglicher-
weise verstärkt sich der Hochdruckein-
fluss und sorgt für einige trockene Tage.

Vorerst ansteigende Gewitterneigung
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Paris 23°

London 18°

Madrid 21°
Lissabon 22°

Warschau 24°

Kiew 23°

Wien 25°

Bukarest 24°

Ankara 21°

Moskau 20°

Berlin 24°

Stockholm 15°

Helsinki 9°

Oslo 15°

Tromsø 10°
Reykjavik 10°

Athen 24°

Rom 24°

Nizza 21°

Palma 23°

gestern morgen gestern morgen
Basel sonnig 25° Regenschauer 25° Lissabon Regen 18° Regenschauer 25°
Chur sonnig 25° Regenschauer 24° London bewölkt 17° sonnig 19°

Jungfraujoch sonnig -1° Schneeschauer 0° Madrid ziemlich sonnig 23° sonnig 24°
Locarno sonnig 24° Regenschauer 24° Mailand ziemlich sonnig 22° sonnig 25°
Sitten sonnig 25° Regenschauer 26° Moskau bewölkt 19° Regenschauer 24°
Zürich sonnig 23° Regenschauer 24° München ziemlich sonnig 20° Regenschauer 22°

Nizza teilw. sonnig 21° sonnig 22°
Amsterdam bewölkt 15° sonnig 20° Oslo bewölkt 10° sonnig 13°

Athen bewölkt 20° sonnig 24° Palermo ziemlich sonnig 19° sonnig 26°
Belgrad bewölkt 20° sonnig 26° Paris sonnig 22° sonnig 24°
Berlin teilw. sonnig 20° sonnig 22° Prag teilw. sonnig 21° Regenschauer 24°

Brüssel bewölkt 17° sonnig 21° Reykjavik sonnig 10° sonnig 6°
Dubrovnik ziemlich sonnig 21° sonnig 21° Rom ziemlich sonnig 21° sonnig 25°
Frankfurt bewölkt 19° Regenschauer 24° Tel Aviv ziemlich sonnig 25° sonnig 26°
Istanbul bewölkt 18° Regenschauer 20° Tunis teilw. sonnig 25° Regenschauer 24°

Las Palmas ziemlich sonnig 24° sonnig 22° Wien ziemlich sonnig 21° sonnig 26°

Messstation Luzern Pilatus
17.5. 18.5. 17.5. 18.5.
19.00 6.00 13.00 19.00 13.00

Barometerstand 1022 hPa 1020 hPa 1019 hPa 1025 hPa 1023 hPa
Temperatur 18,5° 9,1° 21,4° 5,6° 6,5°
Rel. Feuchte 49 % 87 % 45 % 86 % 77 %
Pegelstand - - 433,53 m - -
Sonne* 3,5 Std - - 1,1 Std -
Niederschlag* 0 mm - - 0 mm -
Windspitzen** S 18 km/h - - S 28 km/h -
* Tagessummen ** Tageshöchstwerte
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1-2
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Erle

POLLENBELASTUNG

Ampfer
Gräser

Wassertemperaturen

(Strandbäder)

Arth 16°
Baldegg 16°
Brunnen 14°
Buochs/Ennetb. 13°
Flüelen 13°
Gersau 13°
Hergiswil 14°
Horw 14°
Küssnacht 14°
Lungern 13°
Luzern, Lido 14°
Oberägeri 14°
Rotsee 17°
Sachseln 13°
Seewen 16°
Sempach 17°
Stansstad 13°
Walchwil 16°
Weggis 14°
Zug, Hünenberg 16°

* keine Angaben


