Bringen Sie Bewegung in lhr Leben!

Gckengesundheit beruht v. a.
auf ausgiebiger und abwechs-
lungsreicher Bewegung.

Die meisten Menschen haben
zu schwache Ruckenmuskeln,
die eine UbermaRige S-Form
(Hohlkreuz, Rundriicken) sowie
Verdrehungen und Seitverbie-
gungen (Skoliose) der Wirbel-
saule zulassen, was die Dege-
neration von Wirbeln und Band-
scheiben beschleunigt. Vermei-
den Sie Ubergewicht, denn
jedes zusétzliche Kilo belastet
lhre Wirbelsaule. Bleiben Sie
so aufrecht, als sei Ihr Hinter-
kopf an einer Schnur aufge-
hangt. Bereits zwei halbe Stun-
den Rickentraining (BKK, 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 Gewichtsman-

schetten an Armen und Beinen
(0,5-2 kg).

Trainieren Sie Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit mit Ganz-
koérpersportarten wie Skilang-
lauf, Fitnesstraining, Nordic
Walking oder Schwimmen. Ein-
seitige Bewegung wie Laufen,
Rudern oder Ballsport sollten
durch gezieltes Rlckentraining
erganzt werden. Extreme oder
ruckartige Bewegungen wie
bei Golf, Squash, Turnen,
Gewichtheben oder Tennis
schaden dem Ruicken.
Ergdnzend tragen Massagen,
Warmeauflagen (z. B. warme
Wickel oder Gelbeutel) und
Sauna zur Entspannung der
Muskulatur und damit zur
Schmerzfreiheit bei, ebenso
wie Stressmanagement (evtl.
mit Verhaltenstherapie) und
regelmaRige Entspannungs-
Ubungen mit Yoga, Tiefmuskel-
entspannung oder autogenem

Training.

Was versteht man eigentlich unter ...?

BKK'

Bandscheibenvorfall (Discusprolaps)

Die durch langjahrige Fehlbelastungen vorgeschadigte Band-
scheibe — zu 97 % im Bereich der unteren Lendenwirbelsaule —
wolbt sich unter Druck oder reift (z. B. beim Anheben), worauf
Teile davon auf das Riickenmark oder haufiger die daraus ent-
springenden Spinalnerven driicken kdnnen, mit meist einseitig
ausstrahlenden Schmerzen, haufig liber das Gesald ins Bein
(Ischiasnerv). Meist reichen Schonung und Physiotherapie

als Behandlung aus. Treten jedoch Taubheitsgefiihle oder
Lahmungen auf, sollte umgehend gehandelt und evtl. eine
Bandscheibenoperation vorgenommen werden.

Hexenschuss (Lumbago)

Vorgeschadigte Wirbel oder Bandscheiben, Wirbelblockaden

oder Muskelverspannungen konnen die Nervenfasern so lber-

reizen, dass es zu heftigen positionsabhéangigen (Kreuz)Schmer-

zen, Muskelverhartung, Bewegungssperre bzw. Zwangshaltung _/
kommt. Mit Bettruhe (wie beim Bandscheibenvorfall: Knie und
Hifte rechtwinklig angewinkelt) auf harter Unterlage, heil3-

feuchten Umschlagen sowie Warmepflastern und -salben = y .
(wenn Warme als angenehm empfunden wird) verschwinden / /
die Beschwerden meist innerhalb weniger Stunden bis Tage. ; Z ‘/l '
_,_-/
Skoliose / _{,. r/

Die dauerhafte Seitverbiegung der Wirbelsaule bei gleichzei-

tiger Verdrehung entsteht hauptsachlich im Jugendalter, ge- Y
fordert durch falsches Sitzen, Tragen und Bewegen wahrend !
dieser Zeit. Um das Korpergleichgewicht aufrechtzuerhalten, /
nimmt die Skoliose eine S-Form an. Behandelt wird sie mit e

konsequentem Riickentraining, in schweren Fallen Korsett.

Wirbelblockaden
Durch eine voriibergehende Fehlstellung von Wirbeln infolge
Verspannungen und Fehlhaltungen entstehen Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen, haufig im Bereich der Brust- oder
Halswirbelsaule. Meist verschwinden die Blockaden durch Be-
wegung oder Lockerung von selbst wieder oder lassen sich —
besonders eindrucksvoll — durch sogenannte manuelle Techni-
ken (z. B. Drehung oder Druck auf die Wirbelsaule) durch einen
Therapeuten wieder l6sen.

Stehen Sie, wo Sie bisher

Wirbelgleiten (Spondylolisthese)
J poney gesessen haben.

Vor allem durch Verschlei®3 oder angeborene Fehlbildungen
kann die Wirbelsaule instabil werden, wodurch sie iber einen
Wirbel — meist im Lendenwirbelbereich — nach vorne abgleitet.
Dies flihrt zur schmerzhaften Wirbel- und Bandscheibenscha-
digung, spater evtl. mit Nervenausfallen und Lahmungen. Die
Therapie umfasst insbesondere ein Korsett sowie Physiothe-
rapie — in schweren Fallen eine chirurgische ,Einrenkung”.

Gehen Sie, wo Sie bisher
gestanden haben.

Laufen Sie, wo Sie bhisher
gegangen sind.
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BKK’

Starkes Riickgrat statt
krummer Riicken

Tun Sie etwas fiir lhre Wirbelséaule



Chronische Riickenschmerzen, vom gelegentlichen Ziehen bis

zur Bewegungsunféhigkeit, betreffen rund ein Drittel der

Bevolkerung und sind fiir mehr als die Hélfte der Friihberen-

tungen verantwortlich. Galt friiher schwere korperliche Arbeit

als Hauptursache, so stehen heute Stress, Fehlbelastungen

und -haltungen sowie Bewegungsmangel im Vordergrund.

Mit richtigem Sitzen, Liegen und Heben sowie regelméal3iger

abwechslungsreicher Bewegung sind Sie auf der sicheren

Seite.

Wirbelséule — ein statisches Kunstwerk

it dem aufrechten Gang
begannen beim Menschen
auch die Rickenprobleme.
Denn die Wirbelsaule muss-
te fortan ein Vielfaches der
urspriinglichen Belastung aus-

halten und eine S-Form einneh-
men, die zwar Belastungen
abfedert, aber — besonders im
Lendenwirbelbereich (,,Kreuz")
— groRRe Hebelkrafte entstehen
lasst. Deshalb puffern 23 Band-

scheiben aus derbem Faser-
knorpel um einen wasserrei-
chen Gallertkern zwischen den
Wirbeln Druck- und StoRRbelas-
tungen ab, wie sie beim Lau-
fen, Drehen oder Beugen ent-
stehen. Ein dichtes Geflecht

Wenn das Geriist wackelt

enn sich durch einseitige
Belastung oder Bewegungs-
mangel Bander lockern und
Muskeln verspannen, erhoht
sich der Druck auf Wirbel und
Bandscheiben, die zunehmend

horizontal beweglicher werden.

Hierdurch wird die Wirbelsaule
als Ganze instabiler. Gereizte
Schmerzfasern erhohen wie-

Hauptursache:

aus Bandern und Muskelstran-
gen sowie Uber 40 kleine Ge-
lenke zwischen den Wirbelfort-
satzen halten die Wirbelsaule
dabei gleichzeitig stabil und
beweglich.

derum die Muskelverspannun-
gen. Kritisch wird es, wenn
Wirbel oder Bandscheiben auf
das Rickenmark oder daraus
austretende Spinalnerven
drlicken oder, wie beim
Bandscheibenvorfall, sogar eine
Bandscheibe unter dem massi-
ven Druck reif3t.

stress- und haltungsbedingte Verspannungen

eist sind jedoch nicht Wir-
belsaulenschaden, sondern
Muskelverspannungen fur Ri-

ckenschmerzen verantwortlich.

Sie lassen sich als schmerz-
hafte Verhartungen seitlich
der Wirbelsaule tasten. Zu den
wichtigsten Ursachen zédhlen
seelischer Stress, fehlende
Bewegung, Fehlhaltungen

(z. B. Rundrlcken, Hohlkreuz,
Skoliose), falsche (Buro)Stihle,
Schuhe und Matratzen. Die
Verhartung kann auf Nerven

der Umgebung drticken, die
darauf , gereizt” reagieren.
Durch die wechselseitige Ver-
starkung von Verspannung,
Stress und Schmerz nehmen
die Probleme unbehandelt
haufig zu. Mitunter konnen sie
sich Uber den gesamten Ru-
cken bis zum Kopf sowie Uber
den Geséldbereich (, Ischias”)
in Richtung Ferse erstrecken
und Bewegungsfreiheit und
Lebensqualitat deutlich ein-
schranken.

Damit liegen Sie richtig: riickengesunde Matratze

atratzen sollten einen fest-
elastischen Widerstand bieten
(z. B. Kaltschaum oder hoch-
wertiger Naturlatex), mindes-
tens 15-18 cm dick und
20 cm langer als der Korper
sein. Sie sollten hart genug,
aber noch angenehm, liegen —
je schwerer der Nutzer, desto
harter die Matratze. Scheinbare
Marktschlager mit ,,Formge-
dachtnis”, mehreren Zonen,

£
.."‘:

Luft- oder Wasserfullung
haben sich in punkto Ricken-
gesundheit nicht bewahrt.
Nach spatestens zehn Jahren
sollten Sie die Matratze austau-
schen. Eine Matratzenauflage
vergrofdert zusatzlich Komfort
und Atmungsaktivitat. Auf
dem Rucken liegend in einem
gut bellifteten, kiihlen Raum
schlaft es sich am gestun-

desten.

Gesund sitzen — richtige Sitzmobel

ichtig sitzen heifl3t entspannt
sitzen. ,Lummeln™ kann hier-
bei gegeniber steifer Manier-
lichkeit punkten, wahrend sich
Kniehocker oder Pezziballe
nicht durchgesetzt haben: Lan-
ge in einer bestimmten Hal-
tung zu verharren, fihrt zur
Verspannung. Es kommt einer-

seits auf Abwechslung an, an-
dererseits auf ausreichende
Oberkorperspannung sowie
Ruckenentlastung. Wechseln
Sie oft die Sitzposition, rékeln,
bewegen und strecken Sie sich
immer wieder und stehen Sie
maglichst oft auf. Geeignete
Sitzmobel — ob Blrostuhl, Auto-

sitz oder Sofa — mUssen durch
eine geschwungene Lehne im
Lendenwirbelbereich (,,Kreuz")
die Brustwirbelsaule sanft an-
heben. Sie sorgen meist schon
beim Probesitzen spontan fir
Wohlgefuhl und Schmerzfrei-
heit. Blrostthle sollten Uber
eine in Hohe, Neigung und Wi-
derstand verstellbare Ricken-
lehne verfligen. Die Sitzflache
sollte unabhangig von der RU-
ckenlehne in Hohe und Nei-
gung verstellbar und leicht

nach vorne geneigt sein, das
Becken auch beim Zurtckleh-
nen direkt an der Lehne anlie-
gen. So bleibt der Oberkdrper
stabil und fallt nicht in den
Rundriicken. Hohenverstell-
bare Armstltzen sorgen fur
zusatzliche Entlastung. Men-
schen unter 1,65 oder Uber
1,85 m bendtigen spezielle
Sitzmdbel, da fir sie die Stan-
dardsitzflachen und -lehnen zu
kurz bzw. zu lang sind.

Schuhe — fester Halt statt Wackelpartie

ine entspannte, aufrechte
Kdrperhaltung hangt eng mit
der Fufdstellung und -fihrung
zusammen. Daher sollten
Schuhe — auch zu Hause -
bequem und griffig sein, fest
anliegen, abrollen und Uber

eine gepolsterte Sohle ohne
Absatze verfligen. Ideal sind
hochwertige Lauf-, Trecking-
oder Walkingschuhe, die je-
weils auch als salonfahige
Ausflihrungen ,,im Frack”
erhaltlich sind.

~Aus den Beinen” heben und tragen

urch falsches Heben und
Tragen kann sich der Druck
auf die unteren Bandscheiben
auf bis zu 350 kg erhdhen.
Besonders wer Kinder oder
Pflegebedrftige betreut oder
handwerklich tatig ist, hebt
und tragt taglich bis zu mehre-
ren Tonnen. Wichtig: Heben
Sie die Last mit geradem
Riicken und moglichst auf-

recht aus den Beinen heraus
an, z. B. mit leicht gegratsch-
ten Beinen in die Hocke ge-
hen. Verteilen Sie Lasten auf
beide Arme — selbst Einkaufs-
oder Aktentaschen verursa-
chen andernfalls Rlcken-
schmerzen. Erkennen Sie aber
auch die Grenzen lhrer Belast-
barkeit: Niemand muss sich
korperlich Gberlasten.



