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Unsere Wirbel

brauchen Bewegung,

um gesund zu

bleiben. Welches
Training sich am
besten eignet

Wieso haben immer mehr

s Menschen Riickenleiden?

Es sind vor allem viele Jiingere
betroffen, nicht nur Arthrose-
Patienten ab 60. Schon Kinder
sowie Jugendliche bekommen
Riickenschmerzen, die meisten
Patienten sind jedoch Berufs-
tiatige. Ursache fiir die Be-
schwerden ist zu wenig korper-
liche Aktivitit: Die Wirbelsdule
wird nicht mehr gefordert, die
Muskeln verkiimmern. Und da-
durch geht dann auch die Stabi-
litat verloren.

?Kann Sport gegen die
s Schmerzen helfen?

Ja, aber man muss es langsam an-
gehen. Die kleinen Wirbelgelen-
ke sind starke Belastungen bei
langer Bewegungsarmut im All-
tag nicht mehr gewohnt, iiber-
triebener Sport kann sie
sogar noch zusitzlich

belasten die Gelenke. Eine Studie
zeigte nun allerdings: Schwere
Menschen haben nicht unbedingt
mehr Bandscheibenvorfille als
Schlanke, der Unterschied ist ge-
ring. Als groBter Risikofaktor gilt
Unsportlichkeit: 80 Prozent der
Riickenschmerzen sind muskuldr
bedingt. Daher ist Bewegung
auch die wichtigste der fiinf Séu-
len fiir Riickengesundheit (s. Kas-
ten r.), denn sonst werden wir
steif. Die Bénder verkiirzen sich,
die Bandscheiben werden durch
fehlende Massage nicht mehr mit
Néhrstoffen versorgt, verlieren
an Elastizitdt sowie Volumen.

?Was solite man bei

s Schmerzen tun?

Als Erste-Hilfe-Mafinahme eig-
nen sich entziindungshemmende
Tabletten, etwa mit dem Wirk-
stoff Ibuprofen. So kann man in
Bewegung bleiben, sich von den
Schmerzen befreien. Je nach
Ursache gibt es gute alternative
Hilfen: Bei akuten Beschwerden
wie einem Hexenschuss kann
man 15 bis 20 Minuten in der
sogenannten Stufenlagerung ent-
spannen. Dafiir legen Sie sich
flach auf den Riicken, die Beine
hochgelagert, die Unterschenkel
dabei im rechten Winkel zu den
Oberschenkeln. Bei Schwellun-
gen sowie Rotungen konnen ent-
ziindete Nerven die Ursache sein,
wogegen Kiihlung gut wirkt. Ver-
spannungen lassen sich mit Deh-
nungen und Wirme l6sen, bei
einer Blockade in der Wirbelsdu-
le hilft ein Bad mit Lavendeldl.

I,Was, wenn man nicht das
u richtige Mittel anwendet?
Es geht darum, ein Gefiihl fiir

. Experten

schidigen. den Korper zu entwickeln, auf

seine Signale zu horen. Das ist

Welche Rolle spielt  zwar nicht immer einfach. Aber

bea“tworte“ ?das Korpergewicht?  Schmerz tritt als starkes Warnzei-
d|e W|Cht|gsten Durch  Uberge- chen auf. Man spiirt leicht, welche

wicht verlieren wir
unsere Statik, kom-
men in eine anatomi-
sche Fehlhaltung und

MafBinahme guttut und welche
nicht, welche Bewegungen mog-
lich sind oder ob sich etwas bes-
sert. Es miissen auch keine star-

y

{\ Fragen
.



frei von Ruckenschmerzen

furs KREUZ

ken Schmerzen sein, vielleicht
zwickt nur ab und zu etwas. Aber
selbst dann lohnt es sich, mit sanf-
ten Mitteln sowie gezielten Ubun-
gen gegenzusteuern. Das muss
jeder durch eige-

ne Erfahrungen

lernen, der Rat-

geber ,Riicken

ohne Schmerz“

liefert das Hand-
werkszeug dafiir.

Wer sich unsicher

ist, sollte einen
Orthopédden auf-

suchen. Dieser

kann dann Phy-
siotherapie oder spezielle
Stiitzgiirtel bei einem
Bandscheiben-Schaden
verschreiben.

Sollte man also nicht

n sofort zum Arzt?

Das hidngt vom Patienten ab.
Manche leiden stédrker, gehen
schneller zum Arzt. Doch es lohnt
sich haufig, zwei bis drei Wochen
abzuwarten. Gerade, wenn ein
Bandscheibenvorfall die Ursache
ist: In 95 Prozent der Fille kann
dieser selbst gut behandelt wer-
den. Man sollte viel Wasser trin-
ken, damit die Bandscheibe ver-
sorgt wird. Gezielte, einfache
Ubungen sorgen fiir Beweglich-
keit, stiarken die Béander und vor
allem die Muskulatur. Dadurch
kann sich die Bandscheibe rege-
nerieren, die Wirbelsdule wird
stabiler.

SOS-HILFE
Erste starke
Beschwerden
kénnen mit
Tabletten
behandelt

RATGEBER
In ,,Riicken ohne
Schmerz“ (Hum-
boldt, 19,99 €)
zeigt Dr. Soller

jeden Tag

Welche Ubungen
= eignen sich am besten?
Man sollte leicht beginnen, z.B.
auf allen Vieren knien, dabei
einen Arm sowie das gegeniiber-
liegende  Bein
ausstrecken -
also z.B. linker
Arm und rechtes
Bein. Dies kréf-
tigt sogar die
tiefen Halte-
Muskeln um die
Wirbelsdule. Bei
Schulter-Nacken-
Problemen hilft,
sich an die Wand
zu lehnen, eine Faszienrol-
le zwischen Nacken und
Wand geklemmt. Dann
vorsichtig den Kopf nach
links sowie nach rechts
drehen. Diese unkomplizierten
Ubungen lassen sich einfach vari-
ieren sowie im Schweregrad stei-
gern. Wichtig: Die Muskulatur in
Bauch und Kreuz sollte als Rund-
um-Stiitze der Wirbelséule gleich-
miBig gefordert werden.

?Wann wird es

n besser?

Trainiert man jeden Tag 15 bis
20 Minuten, ldsst sich ein erster
positiver Effekt schon nach drei
Wochen bemerken. Nach vier bis
sechs Wochen verbessert sich die
gesamte Korperhaltung, Schmer-
zen lassen nach. Ideal ist, wenn
man drei- bis viermal in der Woche
zusitzlich Ausdauersport macht,
wie Joggen, Radfahren oder
Schwimmen.

f,Wie wichtig ist ein

= riickengerechter Alltag?

Er gehort — neben Erndhrung
sowie Entspannung — zu den fiinf
wichtigen Punkten fiir einen ge-
sunden Riicken (s. Kasten
r.). Plotzliche, starke Belas-
tungen sollte man immer
vermeiden. Wer dauerhaft
seinen Riicken stirkt, kann
ihm jedoch im Alltag mehr
zumuten.

Der 5-Punkte-Plan fiir die Wirbe

Isaule

Riickengerechter Alltag

P Standiges Biicken belastet die
Lendenwirbelsdule. Wer am Boden
arbeitet, z.B. im Blumenbeet, sollte
dabei immer in die Hocke gehen.
Gut ist, wenn die Wirbelsaule im All-
tag viel Abwechslung hat, sich mal
strecken muss oder auch kriimmen,
etwa beim Staubsaugen.

Die perfekte Ernahrung

» Es gibt Lebensmittel, die der
Riicken besonders liebt, z.B. Milch-
produkte. Sie liefern Proteine fiir
den Muskelaufbau sowie Kalzium
fir starke Knochen. Am besten in
Kombination mit Obst. Eine basi-
sche Ernahrung mit Gemiise hilft,
Versteifungen vorzubeugen und Ge-
wicht abzubauen.

Leichte Ubungen fiir

Bander & Muskeln

P Liege- und Seitstiitz, Stand auf
einem Bein - das kraftigt den Ru-
cken. Der sogenannte ,Katzenbu-
ckel” (1) mobilisiert z.B. die Wirbel-
korper, dehnt die Riicken-Musku-
latur: Im VierfiiBler-Stand einen
Rundriicken machen, dann langsam
ins Hohlkreuz gehen. 10 bis 15 Wie-
derholungen.

Entspannen und

gut schlafen

> Wahrend der Nachtruhe regene-
rieren sich Bandscheiben sowie Wir-
bel, Haut- und Muskelzellen erneu-
ern sich. Wer wegen Stress nicht gut
entspannen oder einschlafen kann,
sollte spezielle Techniken erlernen,
z.B. progressive Muskel-Entspan-
nung, die sogar Angste l6sen kann.

Die Korperwahrnehmung
trainieren

P> Achtsamkeits-Training kann
Kreuzschmerzen lindern, wie eine
US-Studie zeigt. Wer taglich medi-
tiert, tragt dazu bei, dass sein
Schmerzempfinden nachlasst. Fir
eine gute Korperwahrnehmung ist
es auflerdem hilfreich, 6fter inne-
zuhalten, tief einzuatmen sowie in
sich hineinzuhdren.
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