Bereits zwei halbe Stunden Riickentraining (Rickenschule, Fit-
nessstudio) pro Woche zeigen Wirkung. Ubungen zu Hause: z.
B. auf dem Bauch liegend Kopf und gestreckte Arme und Beine
immer wieder anheben und halten, auch wechselseitig (linker
Arm mit rechtem Bein usw.), evtl. mit Gewichtsmanschetten an
Armen und Beinen (0,5-2 kg).

Trainieren Sie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit mit Ganzkor-
persportarten wie Skilanglauf, Fitnesstraining, Nordic Walking
oder Schwimmen. Einseitige Bewegung wie Laufen, Rudern oder
Ballsport sollten durch gezieltes Rickentraining erganzt werden.

Ergdnzend tragen Massagen, Warmeauflagen (z. B. warme Wi-
ckel oder Gelbeutel) und Sauna zur Entspannung der Muskulatur
und damit zur Schmerzfreiheit bei, ebenso wie Stressmanage-
ment (evtl. mit Verhaltenstherapie) und regelmaRige Entspan-
nungsibungen mit Yoga, Tiefmuskelentspannung oder Autoge-
nem Training.

WAS VERSTEHT MAN EIGENTLICH UNTER...?

Bandscheibenvorfall (Discusprolaps)

Die durch langjdhrige Fehlbelastungen vorgeschadigte Band-
scheibe —zu 97 % im Bereich der unteren Lendenwirbelsdule —
wolbt sich unter Druck oder reif3t (z. B. beim Anheben), worauf
Teile davon auf das Rickenmark oder haufiger die daraus ent-
springenden Spinalnerven driicken kdnnen, mit meist einseitig
ausstrahlenden Schmerzen, haufig Gber das GesaR ins Bein
(Ischiasnerv). Meist reichen Schonung und Physiotherapie als
Behandlung aus. Treten jedoch Taubheitsgefiihle oder L&hmun-
gen auf, sollte umgehend gehandelt und evtl. eine Bandschei-
benoperation vorgenommen werden.

Hexenschuss (Lumbago)

Vorgeschadigte Wirbel oder Bandscheiben, Wirbelblockaden
oder Muskelverspannungen kénnen die Nervenfasern so ber-
reizen, dass es zu heftigen positionsabhangigen (Kreuz-)Schmer-
zen, Muskelverhartung, Bewegungssperre bzw. Zwangshaltung
kommt. Mit Bettruhe (wie beim Bandscheibenvorfall: Knie und

Hifte rechtwinklig angewinkelt) auf harter Unterlage, heil3feuch-
ten Umschldgen sowie Warmepflastern und -salben (wenn Wéarme
als angenehm empfunden wird) verschwinden die Beschwerden
meist innerhalb weniger Stunden bis Tage.

Skoliose

Die dauerhafte Seitverbiegung der Wirbelséule bei gleichzeitiger
Verdrehung entsteht hauptséachlich im Jugendalter, geférdert
durch falsches Sitzen, Tragen und Bewegen wahrend dieser Zeit.
Um das Korpergleichgewicht aufrecht zu erhalten, nimmt die
Skoliose eine S-Form an. Behandelt wird sie mit konsequentem
Rlckentraining, in schweren Fillen Korsett.

Wirbelblockaden

Durch eine voriibergehende Fehlstellung von Wirbeln infolge
Verspannungen und Fehlhaltungen entstehen Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen, haufig im Bereich der Brust- oder
Halswirbelsdule. Meist verschwinden die Blockaden durch Bewe-
gung oder Lockerung von selbst wieder oder lassen sich — beson-
ders eindrucksvoll — durch sogenannte manuelle Techniken (z. B.
Drehung oder Druck auf die Wirbelsdule) durch einen Therapeu-
ten wieder l6sen.

Wirbelgleiten (Spondylolisthese)

Vor allem durch VerschleiR oder angeborene Fehlbildungen kann
die Wirbelsdule instabil werden, wodurch sie (ber einen Wirbel -
meist im Lendenwirbelbereich — nach vorne abgleitet. Dies fihrt
zur schmerzhaften Wirbel- und Bandscheibenschadigung, spéter
evtl. mit Nervenausfillen und Ldhmungen. Die Therapie umfasst
insbesondere ein Korsett sowie Physiotherapie —in schweren Fal-
len eine chirurgische ,Einrenkung”.

Stehen Sie, wo Sie bisher gesessen sind.
Gehen Sie, wo Sie bisher gestanden sind.
Laufen Sie, wo Sie bisher gegangen sind.

Wir sind fur Sie da.
Das konnen wir Ihnen versichern!
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STARKES RUCKGRAT STATT
KRUMMER RUCKEN

TUN SIE ETWAS FUR IHRE WIRBELSAULE



Chronische Riickenschmerzen, vom gelegentlichen Ziehen bis zur

Bewegungsunfdhigkeit, betreffen rund ein Drittel der Bevélkerung

und sind fir mehr als die Hdlfte der Friihberentungen verantwortlich.

Galt frither schwere kérperliche Arbeit als Hauptursache, so stehen
heute Stress, Fehlbelastungen und -haltungen sowie Bewegungs-
mangel im Vordergrund. Mit richtigem Sitzen, Liegen und Heben
sowie regelmdpfSiger abwechslungsreicher Bewegung sind Sie auf

der sicheren Seite.

Mit dem aufrechten Gang begannen beim Menschen auch die
Rlckenprobleme. Denn die Wirbelsdule musste fortan ein Viel-
faches der urspriinglichen Belastung aushalten und eine S-Form
einnehmen, die zwar Belastungen abfedert, aber — besonders im
Lendenwirbelbereich (,Kreuz") — grofRe Hebelkrafte entstehen
[3sst. Deshalb puffern 23 Bandscheiben aus derbem Faserknor-
pel um einen wasserreichen Gallertkern zwischen den Wirbeln
Druck- und StoRbelastungen ab, wie sie beim Laufen, Drehen
oder Beugen entstehen. Ein dichtes Geflecht aus Bandern und
Muskelstrangen sowie tiber 40 kleine Gelenke zwischen den Wir-
belfortsatzen halten die Wirbelsdule dabei gleichzeitig stabil und
beweglich.

WENN DAS GERUST WACKELT

Wenn sich durch einseitige Belastung oder Bewegungsmangel
Bander lockern und Muskeln verspannen, erhéht sich der Druck
auf Wirbel und Bandscheiben, die zunehmend horizontal bewegli-
cher werden. Hierdurch wird die Wirbelsdule als Ganze instabiler.
Gereizte Schmerzfasern erhéhen wiederum die Muskelverspan-
nungen. Kritisch wird es, wenn Wirbel oder Bandscheiben auf das
Rickenmark oder daraus austretende Spinalnerven driicken oder,
wie beim Bandscheibenvorfall, sogar eine Bandscheibe unter dem
massiven Druck reif3t.

HAUPTURSACHE: STRESS- UND HALTUNGS-
BEDINGTE VERSPANNUNGEN

Meist sind jedoch nicht Wirbelsdulenschaden, sondern Muskelver-
spannungen fur Rickenschmerzen verantwortlich. Sie lassen sich
als schmerzhafte Verhartungen seitlich der Wirbelséule tasten. Zu
den wichtigsten Ursachen zéhlen seelischer Stress, fehlende
Bewegung, Fehlhaltungen (z. B. Rundriicken, Hohlkreuz, Skoliose),
falsche (Blro)Stlhle, Schuhe und Matratzen. Die Verhartung kann

auf Nerven der Umgebung driicken, die darauf ,gereizt” reagieren.

Durch die wechselseitige Verstarkung von Verspannung, Stress
und Schmerz nehmen die Probleme unbehandelt hdufig zu. Mitun-

ter kédnnen sie sich iber den gesamten Ricken bis zum Kopf sowie
Gber den GesaRbereich (,Ischias”) in Richtung Ferse erstrecken
und Bewegungsfreiheit und Lebensqualitat deutlich einschran-
ken.

DAMIT LIEGEN SIE RICHTIG:
RUCKENGESUNDE MATRATZE

Matratzen sollten einen festelastischen Widerstand bieten (z. B.
Kaltschaum oder hochwertiger Naturlatex), mindestens 15-18 cm
dick und 20 cm ldnger als der Kérper sein. Sie sollten hart genug,
aber noch angenehm, liegen —je schwerer der Nutzer, desto har-
ter die Matratze. Scheinbare Marktschlager mit ,Formgedachtnis”,
mehreren Zonen, Luft- oder Wasserflllung haben sich in puncto
Rickengesundheit nicht bewahrt. Nach spatestens zehn Jahren
sollten Sie die Matratze austauschen. Eine Matratzenauflage
vergroRert zusatzlich Komfort und Atmungsaktivitat. Auf dem
Ricken liegend in einem gut bellfteten, kiihlen Raum schlaft es
sich am gesiindesten.

GESUND SITZEN - RICHTIGE SITZMOBEL

Richtig sitzen heifst entspannt sitzen. ,Limmeln” kann hierbei
gegeniber steifer Manierlichkeit punkten, wahrend sich Knieho-
cker oder Pezzibélle nicht durchgesetzt haben: Lange in einer be-
stimmten Haltung zu verharren, fihrt zur Verspannung. Es kommt
einerseits auf Abwechslung an, andererseits auf ausreichende
Oberkoérperspannung sowie Rickenentlastung. Wechseln Sie oft
die Sitzposition, rakeln, bewegen und strecken Sie sich immer wie-
der und stehen Sie méglichst oft auf. Geeignete Sitzmobel - ob
Blrostuhl, Autositz oder Sofa — missen durch eine geschwunge-
ne Lehne im Lendenwirbelbereich (,Kreuz") die Brustwirbelsdule
sanft anheben. Sie sorgen meist schon beim Probesitzen spontan
fur Wohlgefihl und Schmerzfreiheit. Blrostihle sollten Gber eine
in Hohe, Neigung und Widerstand verstellbare Rickenlehne ver-
figen. Die Sitzflache sollte unabhdngig von der Rickenlehne in
Hohe und Neigung verstellbar und leicht nach vorne geneigt sein,
das Becken auch beim Zurtcklehnen direkt an der Lehne anliegen.
So bleibt der Oberkdrper stabil und fallt nicht in den Rundricken.

Hohenverstellbare Armstitzen sorgen fir zusatzliche Entlas-
tung. Menschen unter 1,65 oder Gber 1,85 m bendtigen spezielle
Sitzmobel, da fir sie die Standardsitzflachen und -lehnen zu kurz
bzw. zu lang sind.

SCHUHE - FESTER HALT STATT
WACKELPARTIE

Eine entspannte, aufrechte Kérperhaltung hangt eng mit der Fuf3-
stellung und -fiihrung zusammen. Daher sollten Schuhe - auch
zu Hause — bequem und griffig sein, fest anliegen, abrollen und
Gber eine gepolsterte Sohle ohne Absatze verfligen. Ideal sind
hochwertige Lauf-, Trecking- oder Walkingschuhe, die jeweils
auch als salonfdhige Ausfihrungen ,im Frack” erhaltlich sind.

»AUS DEN BEINEN“ HEBEN UND TRAGEN

Durch falsches Heben und Tragen kann sich der Druck auf die
unteren Bandscheiben auf bis zu 350 kg erhéhen. Besonders
wer Kinder oder Pflegebedurftige betreut oder handwerklich
tatig ist, hebt und tragt taglich bis zu mehreren Tonnen. Wichtig:
Heben Sie die Last mit geradem Ricken und moglichst aufrecht
aus den Beinen heraus an, z. B. mit leicht gegratschten Beinen

in die Hocke gehen. Verteilen Sie Lasten auf beide Arme —selbst
Einkaufs- oder Aktentaschen verursachen andernfalls Ricken-
schmerzen. Erkennen Sie aber auch die Grenzen lhrer Belastbar-
keit: Niemand muss sich korperlich Gberlasten.

BRINGEN SIE BEWEGUNG IN IHR LEBEN!

Rlckengesundheit beruht v. a. auf ausgiebiger und abwechs-
lungsreicher Bewegung. Die meisten Menschen haben zu schwa-
che Rickenmuskeln, die eine iberméRige S-Form (Hohlkreuz,
Rundriicken) sowie Verdrehungen und Seitverbiegungen (Skolio-
se) der Wirbelsdule zulassen, was die Degeneration von Wirbeln
und Bandscheiben beschleunigt. Vermeiden Sie Ubergewicht,
denn jedes zusétzliche Kilo belastet Ihre Wirbelsadule. Bleiben Sie
so aufrecht, als sei Ihr Hinterkopf an einer Schnur aufgehangt.



