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Einleitung

R!ckenbeschwerden bedeuten flr die Betroffenen imme r Einschr#nkungen
und Unwohlsein, oft Schmerzen. Das Spektrum der Rlc  kenleiden ist breit.
Nicht immer sind die Ursachen eindeutig festzustell  en und h#ufig werden Ge-
sundheitssch#den erst dann erkannt, wenn es schmerz  t.

Rund 80% der Bundesb!rger leiden mindestens einmal im Leben unter
R!ckenschmerzen, 30 % sogar dauerhaft. 70 Mio. Arbei  tsausfalltage pro Jahr
gehen auf ihre Konto. J#hrlich entstehen flr Behand lung und Arbeitsausf#lle

Kosten in H$he von mehr als 26 Mrd. EUR. Die H#lfte  aller Antr#ge auf Frlh-

rente wird aufgrund von Wirbels#ulenerkrankungen ge stellt.

Nicht nur Menschen, die besonders schwer oder in ge  blckter Haltung arbei-
ten, werden davon betroffen. Auch Schreibtischt#tig keiten und Arbeit im
Haushalt k$nnen R!ckenbeschwerden hervorrufen. Nach Angaben der Aktion
Gesunder Rlcken e.V. klagt sogar die H#lfte aller V  iertkl#ssler gelegentlich
Iber R!ckenschmerzen.

Durch rechtzeitige Vorsorge * vor allem ausreichend e Bewegung und sinn-
volle, dosierte Belastung + k$nnen die meisten Rlck enbeschwerden ver-
mieden oder doch abgeschw#cht werden. Wenn Schmerze  n auftreten, hilft
ein bewusster Umgang mit der Krankheit, diese zu li  ndern und die Gesund-
heit m$glichst wiederherzustellen.

Vorsorge und rlckenbewusstes Verhalten k$nnen lhnen schon unmittelbar
Erleichterung verschaffen, ein besseres K$rpergeflh | vermitteln und auch

Spad machen, weil sie mit Abwechslung und Bewegung verbunden sind.

Dazu vermittelt Innen diese Brosch!re Informationen und Tipps.

Was tut sich im Rlcken?

Um die Ursache von R!ckenbeschwerden zu verstehen, sind zun#chst einige
Kenntnisse !ber die vielf#ltigen Mechanismen erford erlich, die im Bereich des
R!ckens ablaufen.

Beginnen wir mit der  Wirbels ule . Sie ist sowohl das Ger!st als auch die Be-
wegungsachse des Oberk$rpers und zudem dessen gelen  kige Verbindung mit
dem Sch#del. Den Aufbau in seitlicher Sicht zeigt |  hnen die Abbildung.

Die Wirbel sind starke runde Knochen, die sich in d en einzelnen Rl!cken-
bereichen nach Gr$de und Form unterscheiden, die ab  erim Prinzip gleich auf-
gebaut sind. Die #ulere Umrandung des Wirbels (Wirb  elbogen) umh!lit den
Wirbelkanal, in dem das R!ckenmark liegt.

Die!Wirbels ule

Bewegliche Aufrechthaltung durch:

+ doppelte S-Schwingung

+ elastische Verbindung der Wirbel
durch Bandscheiben und B#nder

Halswirbel (7) oder
Cervicalbereich

Brustwirbel (12) oder
Thoracalbereich

Lendenwirbel (5) oder
Lumbalbereich

Beckenwirbel
Kreuzbein/Steilbein (4+5)




Auf der R!ckseite des Wirbelbogens lie-
gen die Wirbelvorspringe (Forts#tze).
Sie schaffen eine Verbindung der Wir-
bel untereinander und zu den Rippen
und bilden die Ansatzpunkte flr die
B#nder und Sehnen.

Die Bandscheiben (oder Zwischen-
wirbelscheiben) sind fest mit den dar-
Iber- und darunterliegenden Wirbeln verbunden und * verketten® sie. Die
H!lle der Bandscheibe aus festem Gewebe umschlielt einen weichen, gallert-
artigen Kern. Dieser Kern wirkt als Puffer zwischen  den Wirbeln.

B nder!und! Sehnen stabilisieren die Wirbels#ule in ihrer Haltung und ver-
mitteln Zug und Druck der Muskeln, die die Bewegung  en bestimmen. Sie sind
nahezu st#ndig in Spannung, weil jeder Haltungszust and auch als Bewe-
gungszustand verstanden werden kann. Daher bernehm en auch die Muskeln
wichtige Stabilisierungsfunktionen. Sind sie kr#fti g genug, st'tzen und ent-
lasten sie die Wirbels#ule optimaler.

Diese Stltz- und Bewegungsfunktionen !'ben zum einen die Bauch- und
Beckenmuskeln aus. lhr Training ist daher flr die E  ntlastung des R!ckens
wichtig.

Die R!ckenmuskulatur selbst (Abb. S. 6) sorgt durch ihren Zug an der
Wirbels#ule flr eine aufrechte Haltung und entlaste t sie. Zugleich vermittelt
sie die Bewegungen des Kopfes, der Schultern und te  ilweise der Arme sowie
die eigentlichen Bewegungen des R!ckens selbst, als o Drehen, Beugen usw.

Dieser aktiven Rolle der Muskeln entspricht ein int  ensiver Stoffwechsel und
ein hoher Sauerstoffverbrauch. Das Muskelgewebe sel  bst kann Ver#nderun-
gen unterworfen sein, wenn es zu lange oder falsch belastet wird; die Mus-
keln k$nnen schmerzen (z.B. Muskelkater) oder sich  teilweise verh#rten.

Das R'"ckenmark , das sich in der Wirbels#ule vom Gehirn bis zum St eilbein
erstreckt, bildet mit dem Hirn zusammen das Zentral  nervensystem.

Die!Wirbels ule

I+

Stltzung und Bewegung des R!ckens durch Aufrechtzu g
an der Wirbels#ule

Entlastung der Bewegungssegmente
Spannung/Entspannung regelt die Bewegung

I+ I+

Kopf neigen und drehen

Schulterbewegungen

Armbewegungen

H!ft- und Beinbewegungen

J
’;

H!fte strecken, Knie bewegen

Die Verbindung zwischen dem R!ckenmark und einzelne  n Teilen des R!ckens
wird von den sogenannten Spinalnerven geleistet. Si e gehen in den einzel-
nen Rl!ckenabschnitten (Hals, Brust, Lende, Kreuz) v. om R!ckenmark aus,
verlassen den Wirbelkanal und verzweigen sich zu de n weiteren Nerven in
Muskeln, Gewebe und Haut.

Dadurch werden nicht nur Signale vom Zentralnervens  ystem in diese Orga-
ne !bermittelt + umgekehrt sp!ren Sie dar!ber auch Ilhren R!cken. Dies ist die
Ursache daflr, dass &rzte aus Reaktionen bestimmter Hautabschnitte am
R!cken auf Sch#den an zugeordneten Teilen der Wirbe  Is#ule schlieGen k$nnen.




Woran liegt's, wenn der R!cken schmerzt?

Sie wissen nun das Wesentliche 'ber Aufbau und Funk  tion des R!ckens. Sicher
ist Ihnen dabei schon klar geworden, dass es vielf# Itige Ursachen flr Rlcken-
beschwerden gibt.

Fehlbelastungen

Wie schnell und wie stark der R!cken taltert?, ist davon abh#ngig, wie er ge-
fordert wird. Abwechslungsreiche, madvolle und nat! rliche Bewegung und
Belastung trainieren den Rlcken und beschr#nken die Alterungserscheinun-
gen. Einseitige, !berm#Qige und zivilisationstypisc h falsche Anforderungen
an den Rlcken verst#rken sie dagegen.

Der R!cken muss Haltungs- und Bewegungsarbeit leist  en:

Wenn Sie stehen, oder gehen, h#lt der R!cken den K$  rper aufrecht und d#mpft
Erschltterungen.

Auch beim Sitzen sorgt er flr eine aufrechte Haltun g. Allerdings fallen dabei
wichtige Muskelfunktionen fort, die im Stehen eher natlrlich zu einer auf-
rechten R!ckenhaltung beitragen.

Die Wirbels#ule ist also nicht auto-
matisch gestltzt und man verf#lit
leichter in eine Sitzhaltung mit run-
dem Rlcken.

Daflr wird nun die Schulter- und
Nackenpartie st#rker beansprucht,
die auch die Neigung und Bewe-
gung des Kopfes bew#ltigen muss.

‘ Zu Rlckenbeschwerden kommt es,
1% wenn Bewegungsabl#ufe in schlech-

H & ter oder gezwungener Haltung ab-
. laufen. Die Muskeln erm!den schnell
'i - und die Wirbels#ule wird st#rker be-

lastet.

Aber auch bei guter Haltung k$nnen st#ndig wiederke  hrende unphysiologi-
sche Bewegungen wie Drehen, Dehnen usw. zu R!ckensc  hmerzen flhren. Das
gilt erst recht flIr das Heben schwerer Lasten.

Grunds tzlich! gilt! daher:!  Halten Sie Ihren Rlcken aufrecht und entspannt.
Verharren Sie nicht in statischen Haltungen, bewege  n Sie sich zwischendurch.

Trainieren Sie vor allem lhre Rlcken- und Bauchmusk ulatur. Denn mehr als
80 % aller RIckenbeschwerden werden durch ein zu sch  waches Muskelkorsett
verursacht, nur 15 % gehen auf Abnutzungserscheinung  en zurlck.

Psychische!Belastungen

Der Rlcken ist ein zentraler Transportweg des K$rpe  rs fir Empfindungen, vor
allem der unmittelbare Bereich der Wirbels#ule. 'be r ihn gelangen Lust und
Schmerz nicht nur aus dem R!cken selbst, sondern au  ch aus den unteren
Gliedmaden und der unteren Bauchh#lfte in die Wahrn ~ ehmung. Schmerzen
im Rlcken k$nnen auch dort ihre Ursache haben.



Es besteht aber auch der umgekehrte Zusammenhang. S  tress, psychische
St$rungen oder Belastungen aus der sozialen Situati on k$nnen sich in
R!ckenschmerzen auswirken. Unwillk!rlich spannt man bei starker nervlicher
Belastung die R!ckenmuskeln so an, als misste man k  #mpfen, sich ducken
oder sich zur Flucht bereithalten.

Entspannung kann daher nur wirkungsvoll sein, wenn sie K$rper und Geist
umfasst.

R"ckenkrankheiten

Hinter Rlckenbeschwerden k$nnen sich aber auch ech  te® Krankheiten ver-
bergen. Sie werden durch sehr schmerzhafte Funktion sst$rungen (Hexen-
schuss, Ischias) oder durch Alterung

und Abnutzung des R!ckenapparats

hervorgerufen. Bei der Diagnostik

und der Therapie hat zuerst lhr Arzt

das Wort.

Aber auch er wird Sie in vielen F#l-
len auf Ihren Verhaltensspielraum
hinweisen: Nehmen Sie die Krank-
heit bewusst an und stellen Sie den
Umgang mit lhrem K$rper darauf
ein (rlckenschonende Bewegung,
krankengymnastische ‘'bungen,

psychische Entspannung). Ver-
suchen Sie bitte nicht, lhre Be-
schwerden zu verdr#ngen und so
weiterzumachen wie bisher.

Wenn Sie bereits erkrankt sind, ist also rlckenbewu sstes Verhalten min-
destens so wichtig wie fIr die Vorsorge. Vieles von dem, was flr die Pflege
des gesunden R!ckens gilt, ist auch bei einem krank  en sinnvoll.

Wir wollen Sie dazu ermutigen, lhren Umgang mit dem R!cken in Arbeit,
Haushalt und Freizeit einmal kritisch zu 'berpr!fen
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RIckenpraxis = Vorsorge

Die Anregungen, die wir lhnen in diesem Kapitel ver ~ mitteln wollen, stammen
aus den Kursen der R!ckenschule. Wenn Sie an einem solchen Kurs teil-
nehmen wollen, helfen wir Ihnen gern weiter.

'‘berprifen Sie zun#chst anhand unserer Fragen lhre Haltungen und Bewe-
gungen im Alltag. Entsprechend lhren Belastungenfi  nden Sie dann Hinweise,
die Ihrem R!cken auf Dauer helfen sollen.

Sitzen!w hrend!der!Arbeit

Wie viele Stunden am Tag m!ssen Sie
sitzen? Wie lang sind die einzelnen Sitz-
phasen?

Wenig: bis zu zwei Stunden insgesamt,
Sitzphasen bis 60 Minuten

Mittel: bis zu vier Stunden insgesamt,
Sitzphasen bis 120 Minuten

Viel: mehr als vier Stunden, Sitzphasen
von mehr als zwei Stunden

Ab einer mittleren Sitzh#ufigkeit:
n aktives!Sitzen , d.h. h#ufige Ver#nderung der Sitzposition

n regelm#liges Unterbrechen der Sitzphasen durch kurze Bewegungs-
pausen

n ergonomische!Sitzm#bel: verstellbare Sitzh$he und federnde R!cken-
lehne, Polsterung
Einstellung!H#he : FlGe stehen auf dem Boden; Winkel zwischen Ober-
und Unterschenkel etwas mehr als 90*; Rlckenlehne s tltzt vom Lenden-
bereich bis unter die Schulterbl#tter



passende!H#he!des!Arbeitstisches:  Unterarme liegen bei entspannt auf-
rechter Haltung (leicht zurlckgenommene und locker h#ngende Schul-
tern) waagerecht auf der Arbeitsplatte

Sitzen!beim!Autofahren
Legen Sie t#glich l#ngere Wege (mehr als 30 Minuten ) im Auto zur!ck?

n

'‘berprifen Sie den  Fahrersitz .
Gibt Ihnen die R!ckenlehne
ausreichend Halt? Eventuell
sollten Sie an die Anschaffung
eines Qualit#tssitzes denken
(z.B. Recaro-Sitz).

Nehmen Sie sich Zeit, um die
optimale!Sitzhaltung in Ihrem
Auto herauszufinden und alle
Verstellm$glichkeiten des Sit-
zes und der Spiegel (eventuell
auch des Lenkrads) auszu-
probieren.

Orientierung!f'rldie!Haltung: ~ R!cken leicht zurlckgelehnt, Pedale durch-
gedrlckt bequem erreichbar, Arme zum Lenkrad leicht angewinkelt;
Spiegel und wichtige Bedienungselemente sind ohne V. erdrehung zu er-
reichen; Schulterbl#tter haben Kontakt mit der Rlck  enlehne; Hinterkopf
ist ca. 2 cm von der Kopfst!tze entfernt.

Planen!Sie!l ngere!Fahrten so, dass Sie nach 60+90 Minuten eine Pause
einlegen k$nnen, w#hrend der Sie das Fahrzeug verla ssen.

Nutzen Sie k"rzere!Gelegenheitspausen (Ampelstopp, Stau), um sich zu
strecken oder die korrekte Sitzhaltung wieder einzu  nehmen.
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Wielsitzen!Sielsonst?
H#ufig sehr weich gefedert (z. B. auf dem Sofa):

n Achten Sie auf eine gerade!R"ckenhaltung ; Becken m$glichst nahe am
unteren Lehnenansatz. Stltzen Sie lhren R!cken z.B. durch ein Kissen im
Lendenbereich. Oder versuchen Sie einmal eine  bequeme!Liegehaltung
Dabei sollten die Knie h$her als die H!fte liegen.

H#ufig hart und ohne Stltze im Lendenbereich:

n Sitzen Sie so entspannt wie m$glich und sorgen Sie  flr h ufige!Be-
wegung!zwischendurch . Wechseln Sie die Sitzgelegenheit so schnell wie
m$glich, da das Sitzen ohne Stltze auf Dauer sehr a  nstrengend und er-
mldend ist.

Stehen

'berschlagen Sie lhre Stehzeiten
und die Dauer der Stehphasen (s.o.,
Sitzen).

Bei mittlerer und starker Belastung:

n regelm#dig alle 60 Minuten
Ruhepausen (bequemes Sitzen
oder Liegen)

n Unterst!tzung der Aufrechthal-
tung durch den Thekenstand® :
einen Fud nach vorn auf ein
Podest von ca. 15 cm H$he,
Rlcken gerade, Stltzfull ab
und zu wechseln

n regelm#lige R'"cken"bungen

n bequemes!Schuhwerk



Wenn Sie im Stehen leicht geb!ckt arbeiten m!ssen ( LAbwaschhaltung?):

n unbedingt den Arbeitsplatz anders einrichten, z.B.  durch Anheben!der
Arbeitsfl che

Drehen,!Beugen,!Heben,!Strecken

Machen Sie sich die regelm#0igen Bewegungsbelastung  en lhres R!ckens be-
wusst. Sie k$nnen z.B. flr einen Tag ein *R!ckenpro tokoll@ flhren, in dem Sie
die Arten der Belastung und eventuelle Erm!dungsers cheinungen und
Schmerzen festhalten. Das ist sinnvoll, weil Rlcken ~ bewegungen oft ohne gro-
Ges Nachdenken und daher auch mit wenig Erinnerung ausgeflhrt werden.

Beachten Sie folgende Grundregeln:

n Einseitige,'wiederkehrende!Bewegungsabl ufe (Kassieren, Packen usw.)
m$glichst regelm Gig'unterbrechen  und wechseln. Ist dies aufgrund
Ihrer Arbeitssituation nicht oder nur selten m$glic h, sprechen Sie mit
lhrem Arbeitgeber, Inrem Betriebsrat oder dem Betri  ebsarzt dar!ber.

n Abrupte!Haltungswechsel nach oder bei starker Belastung vermeiden
(Aufstehen aus geb!ckter Haltung, 'berkopfheben von Lasten, Schippen
bei Erdarbeiten usw.). Bereiten Sie solche Belastun  gswechsel vor, d.h.
flhren Sie sie mit Vorbedacht aus und starten Sie s ie langsam.

n Halten Sie lhren R"cken!aufrecht , aber nicht steif.

n Unterstltzen Sie die aufrechte!Haltung :

+ beim Blcken das Knie aufstltzen,

+ beim Heben in die Hocke gehen und den R!cken aufre  cht halten,
Hebekraft wird von den Beinmuskeln ausge!bt,

+ beim Drehen den K$rper mitdrehen (Standbeinwechsel  , bewegliches
Sitzm$bel).

Liegen
Wie ist lhre bevo rzugte Liege- und Schlafstellung ?

n Bauchlage:! Nicht zu empfehlen; die Wirbels#ule wird so nur wen ig ent-
lastet.

n R"ckenlage:! Eine Unterstltzung der Oberschenkel (ein Kissen in die
Kniekehlen) entlastet lhren R!cken.

n Seitenlage:! Das Anwinkeln der Beine (Embryonalhaltung) kann ebe  nfalls
den Rlcken schonen. Das Kopfkissen sollte den Kopf  stltzen, aber nicht
zu weit nach oben abknicken.

Ist Ihre Wirbels#ule neutral + also optimal zum Aus  ruhen + gelagert?

n S$berpr'fen!Sie!lhre!Schlafunterlage. Ihre Wirbel sollten beim Liegen in
Rlckenlage ein nat'rliches!*S2  bilden. Dazu muss die Unterlage den
Rlcken flexibel stltzen. Biegt sich die Wirbels#ule beim Liegen nach
unten oder oben, finden Sie nur schwer Entspannung.

n Matratzen verlieren mit der Zeit ihre stltzenden Qu alit#ten. Nach zehn
Jahren sollten sie ausgewechselt werden. Lassen Sie  sich vor der Neu-
anschaffung von fachkundigem Personal beraten. Prob  eliegen ist un-
bedingt zu empfehlen.

Einfach!einmal'entspannen

Entspannung hilft gegen R!ckenschmerzen, die von ei  ner falschen oder !ber-

m#Qigen Belastung der R!ckenmuskeln herrthren. Vers uchen Sie also ab und
zu, bewusst abzuschalten. Besonders positiv wirken ~ Ruhepausen, wenn sich
dabei auch die Wirbels#ule entspannen kann, also we nn Sie dabei liegen.

Entspannende Wirkung haben darlber hinaus W#rme, Ma ssagen oder spe-
zielle 'bungen.

Abschalten ist nicht schwer, erfordert manchmal aber einen kle  inen Willens-
akt. Dies gilt besonders f!Ir aktive und an Stress g ew$hnte Menschen.



Es gibt daf!r viele Methoden: Sie k$nnen sich einfa  ch ruhig hinsetzen, nichts
lesen, nichts tun und an irgendetwas Einfaches denk  en (Methode Sch#fchen-
z#hlen) oder sich lhrer Lieblingsmusik hingeben. Si e k$nnen einen kurzen
Spaziergang unternehmen (ohne Besorgung zwischendur  ch, als Selbstzweck).

Spezielle Entspannungstechniken
wie autogenes Training k$nnen Sie
in  Volkshochschulen, Fitness-
Studios und #hnlichen Einrichtun-
gen erlernen. Wir informieren Sie
gern.

W rme wirkt sich positiv auf die
Durchblutung der Muskulatur aus
und hebt Stoffwechselbremsen in
verspannten Muskeln auf. Sie er-
leichtert also die Regeneration. Sie
k$nnen W#rme in verschiedenen
Formen anwenden.

Einfach und bei vielen beliebt ist
das warme Bad. Durch Badezu-
st#ttze k$nnen Sie die wohltuende
Wirkung noch verst#rken.

Auch warme Wickel sind unkompliziert in der Anwendu ng. Sie bestehen aus
einem inneren, feuchtheilen Tuch, einem zweiten, tr  ockenen Zwischentuch
und schliedlich einer Wolldecke oder einem Wolltuch als H!lle. Schliedlich

gibt es auch die W#rmebestrahlung durch Infrarotlam pen.

Massieren Il#sst man sich m$glichst von einem anderen. So k$nn  en Sie selbst
sich am besten entspannen. Durch die Massage werden  die Haut, die Mus-
keln und die Blutgef#(e angeregt, der massierte Ber  eich wird erw#rmt und
die Lockerung von Verspannungen kann durch gelbte ( +) Massagegriffe be-
schleunigt werden.
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Wenn Sie sich nicht von einem ausgebildeten Masseur oder einer Masseurin
behandeln lassen, kann ein Laien®masseur + z.B. |h  r Partner + eine wohl-
tuende Massage durchflhren.

Beachten Sie dabei Folgendes:

n Die Massage beginnt mit groGfl#chigen, leichten Bew  egungen, um das
Gewebe zu erw#rmen.

n Die Rlckenmuskeln sollen dann in L#ngsrichtung (sie  he Abb. S. 6) vor-
sichtig gestrichen oder geknetet werden.

n Eine Lockerung erreichen Sie durch schnelles Klopfe  n mit zwei Fingern
jeder Hand.

n Abschliedend m!ssen die Muskeln noch einmal langsam in L#ngsrich-

tung ausgestrichen werden.

Eine bewusste Muskelentspannung sollte erlernt werden. Es gibt dazu ver-
schiedene Methoden, z.B. die Tiefenmuskelentspannun g nach Jacobson
(auch: progressive Relaxtion). Wenn Sie sie h#ufige r durchfthren wollen,
sollten Sie einen entsprechenden Kurs besuchen.

R"ckentraining

Wichtiger noch als Entspannung ist die Kr#ftigungd ~ es Muskelkorsetts, das die
Wirbels#ule stltzt. Befinden sich die einzelnen Mus  kelgruppen im Gleich-
gewicht, d.h. sind nicht einzelne besonders schwach , andere durch die allt#g-
lichen Belastungen besonders !berstrapaziert, verk! rzt und verspannt, haben
Sie gute Voraussetzungen daflr geschaffen, dass Ihr R!cken gesund bleibt.

Wir stellen lhnen ein kleines R!ckenprogramm vor. D iese 'bungen werden
auch in den Rlckenschulen vermittelt. Vielleichtre ~ gen Sie unsere Vorschl#ge
an, weitere 'bungen zu erlernen oder sogar an einem Kurs teilzunehmen.

Wiederholen Sie jede der 'bungen zehnmal. Anschliel end erholen Sie sich
einige Minuten, dann !ben Sie die ganze Serie noch zweimal.



Delfin
Legen Sie sich auf den Bauch; die Stirn liegt am Bo  den. Verschr#nken Sie die
H#nde hinter dem Rlcken, spannen Sie die Ges#0- und Bauchmuskeln an,
dricken Sie die Schultern aneinander und heben Sie den Kopf leicht an (Blick
zum Boden). Ziehen Sie die Arme noch ein Stlck nach hinten, den Kopf nach
vorn.

Crunches

Um die Wirbels#ule stabil zu hal-
ten, m!ssen Sie auch die Bauch-
und Beckenmuskulatur trainieren.
Legen Sie sich auf den Rlcken,
stellen Sie die Beine h!ftbreit von-
einander auf; die Arme liegen
locker neben dem K$rper. Heben
Sie nun Kopf, Schultern und Brust-
wirbels#ule; Becken und unterer
R!cken bleiben fest am Boden.

R"ckenschaukel

Legen Sie sich auf den Rlcken, zie-
hen Sie die Knie in Richtung Bauch
und umfassen Sie sie mit den H#n-
den. Schaukeln Sie nun auf dem
Rlcken vor wund zurlck. Der
Schwung wird aus den Knien ge-
holt, die in die H#nde gedr!ckt wer-

den. Der Rlcken bleibt stets rund,
ruckartige Bewegungsabl#ufe wer-
den vermieden.
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Der kranke R!cken

Bei h#ufig auftretenden oder an-
haltenden R!ckenschmerzen soll-
ten Sie lhren Arzt konsultieren.
Denn dann k$nnte sich hinter den
Beschwerden eine Rl!ckenerkran-
kung verbergen, die fachgerecht
behandelt werden muss.

H#ufig sind Schmerzen das ent-
scheidende Signal. Schon zu die-
sem Zeitpunkt k$nnen Sie selbst
aktiv werden, um Ihre Krankheit in
den Griff zu bekommen: Versuchen
Sie, den Schmerz m$glichst genau
zu erkennen und ihn exakt zu be-
schreiben. Wann und wie tritt er
auf? Ist er drlckend oder heil oder
pl$tzlich ... £ Beschreiben Sie ihn,
so gut Sie k$nnen.

Chronisch!R"ckenkranken kann in aller Regel nicht Ruhe und Schonung, son-
dern eine Behandlungskombination!aus!medikament#ser! Schmerzth erapie,
R"ckentraining! und! psychologischer! Betreuung am besten helfen, Schmer-
zen zu 'berwinden und wieder fit fIr die Anforderun gen des Alltags zu
werden.

Im Folgenden informieren wir Sie 'ber h#ufig auftre
R!ckens, !ber Vorsorge und Behandlung.

tende Erkrankungen des

Osteoporose

Osteoporose ist eine Auflockerung der Knochenstrukt  ur, die mit einer Verrin-
gerung der Knochenmasse einhergeht. In der Folge ni  mmt die Stabilit#t des
Knochens ab, krankhafte Formver#nderungen und Einbr  Iche werden m$g-
lich. Die allgemeine Ursache ist das 'berwiegen von Abbauprozessen im



Stoffwechsel gegen!ber den Aufbauprozessen. Zumeist sind Frauen jenseits
des 60. Lebensjahres betoffen.

Schreitet diese Krankheit fort, kann es zu Ver#nder ungen der Wirbelk$rper
kommen, die schliedlich zu einer Wirbels#ulenkr'mmu ng, einem dauerhaften
Rundrlcken, fthren.

Anzeichen fIr eine Osteoporose sind schwer zu besti  mmende Schmerzen im
ganzen Rl!ckenbereich, die dauerhaft sind und tags'b er intensiver werden.

Vorsorge: kalziumreiche, phosphorarme und eiweilreduzierte (w eniger tieri-
sches Eiwei(+) Ern#hrung und regelm#0ige Bewegung, beginnend schon in
jungen Jahren

Chronische!Bandscheibenerkrankungen

Meist aufgrund von Fehlhaltungen und 'berlastungen ver#ndern sich die
Bandscheiben: Die H!lle wird instabiler und der Gal lertkern kann seitlich her-
vortreten und auf die am Wirbelk$rper verlaufenden Nerven dr!cken (Band-
scheibenvorfall).

Das unmittelbare Symptom des Bandscheibenvorfalls i st der Hexenschuss
(Lumbago) oder eine Ischialgie. In chronischen F#ll  en kommt es zu wieder-
kehrenden schmerzhaften Vorf#llen oder dauerhaften starken Schmerzen.
Manchmal k$nnen auch L#hmungserscheinungen auftrete  n. Dann wird m$g-
licherweise eine Operation erforderlich, die in Deu  tschland 60.000-mal pro
Jahr durchgeflhrt wird.

Im Alter verringert sich auch das Volumen der Bands cheiben, sie werden
td!nner?. Schliedlich k$nnen sie ihre Aufgaben als Puffer und Verbindung der
Wirbel nicht mehr erflllen; die Wirbelk$rper n#hern sich immer mehr an. Es
kommt zu einer geringeren Belastbarkeit oder Verste  ifung der Wirbels#ule.

Vorsorge:! Bandscheiben werden durch Bewegung und Entlastung *  ern#hrt2.
Ein ausgewogenes Bewegungstraining kann sie fit hal ~ ten. Auch Schwimmen
(vor allem R!ckenschwimmen) ist zu empfehlen.

Morbus!Bechterew

Morbus Bechterew ist eine chronisch-entz!ndliche Ge lenkerkrankung, die vor
allem die Wirbels#ule bef#llt. Nacken-, Gelenk-, Kn ie- und Fersenschmerzen,
Engegeflhl im Brustkorb oder eine Entz!ndung der Re genbogenhaut des
Auges k$nnen im Anfangsstadium Symptome der Krankhe it sein. Im Krank-
heitsverlauf verkn$chern Wirbelgelenke und Bandappa  rat. Die Folge sind Be-
wegungseinschr#nkungen und eine Wirbels#ulenverkr!m mung * die Betrof-
fenen haben einen steifen Rundr!cken und eine nach vorn gebeugte Haltung.

Als Ursachen werden Vererbung, Virusinfektionen, St offwechsel- und Auto-
immunerkrankungen diskutiert. Durch eine spezielle Bechterew-Gymnastik
kann das Fortschreiten dieser bislang unheilbaren K  rankheit aufgehalten
werden.

Gelenkerkrankungen

Im Bereich des R!ckens werden vor allem zwei Gelenk  arten von chronischen
Erkrankungen, der Arthrose oder der Arthritis, befa llen: Hlftgelenke und
Schultergelenke.

Ursachen daflr k$nnen in Entz!ndungen oder in dauer ndem Fehlverhalten
liegen. Die Funktion der Gelenke wird durch die Ver  #nderung und den Abbau
des Gelenkknorpels gest$rt. Das Schultergelenk und das H!ftgelenk sind
durch h#ufig wiederkehrende falsche Belastungen bes  onders gef#hrdet.

Anzeichen flr eine Gelenkerkrankung sind Schmerzen, die zu Beginn der Be-
wegung verst#rkt auftreten und in ihrem Verlauf nac ~ hlassen, und eine sp!r-

bare Verringerung der Beweglichkeit. Gerade im Schu  Iterbereich wird sie oft

von einer lang anhaltenden Muskelverspannung beglei  tet.

Neben einer Umstellung lhrer Bewegungsabl#ufe £+ Ent  lastung des erkrank-
ten Gelenks * gibt es vielf#ltige Behandlungsmethod  en wie (Kranken-)Gym-
nastik, Massage, Kneippsche Anwendungen usw. In sch  weren F#llen kann
auch der Einsatz eines k!nstlichen Hlftgelenks helf  en.

Vorsorge:! ergonomische Arbeitsplatzgestaltung; !berm#iige Bel astung und
Erschltterung vermeiden, t#gliche Bewegung, Sport



Haltungsschw chen

Haltungsschw#chen (Fehlhaltungen) k$nnen auf Dauer  zu R!ckenbeschwer-
den flhren. Betroffen davon ist nicht nur die Wirbe Is#tule, sondern der ge-
samte Bewegungsapparat des Rlckens: Um eine normale Funktion des
R!ckens herzustellen, versuchen B#nder und Muskeln, die Abweichung der
Wirbels#ule auszugleichen. R!ckenschmerzen bei Halt  ungsst$rungen gehen
daher zun#chst nicht von der Wirbels#ule, sondern v on den Muskeln aus.

Aufgrund von Bewegungsmangel
haben 50+65% aller Schller Hal-
tungssch#den. Es ist also sinnvoll,
dass Eltern von Zeit zu Zeit aufmerk-
sam die Haltung ihrer Kinder pr!fen.

Regen Sie sie nach einem langen
Schultag zu sportlicher Bet#tigung
und Bewegung an.

Achten Sie bei den Kindern auf auf-
rechtes und dynamisches Sitzen.

'‘berzeugen Sie sie davon, ihre Schultaschen m$glich st lange auf dem
R!cken zu tragen. Trolleys sind keine sinnvolle Alt  ernative, da beim Ziehen
die Wirbels#ule einseitig verdreht wird. Kontrollie ren Sie das Gewicht der
Schultaschen + es sollte 10+12 % des K$rpergewichts  des Kindes nicht 'ber-
schreiten. Falls doch, sprechen Sie mit den Lehrern , ob schweres Unter-
richtsmaterial in der Schule aufbewahrt werden kann

Fallen Ihnen Haltungssch#den bei lhren Kindern auf,  sollten Sie einen Fach-
arzt konsultieren.

Eine Wachstumsst$rung im Bereich der Wirbels#ule, d ie bei ca. 25% der
Jugendlichen auftritt, istder  Morbus!Scheuermann . Die typische Rundr!cken-

haltung entsteht durch ein gest$rtes Wachstum der W irbelk$rper, die zum

Brustbereich hin schmaler bleiben als zum Rlcken hi  n. Die Wirbel werden

keilf$rmig.
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Durch Gymnastik und eine der Wachstumsst$rung angem  essene sportliche
Bet#tigung k$nnen eventuelle Folgen weitgehend begr ~ enzt werden. Das soll-
ten Sie jedoch mit dem Arzt besprechen, denn unsach  gem#Qes Trimmen?
kann die Krankheit verschlimmern.

Auch die h#ufigste Form der Skoliose kann bereits bei Kindern £ vor allem
M#dchen £ um das vierte und zehnte Lebensjahr herum  auftreten und sich vor
allem in der Pubert#t aufgrund von Wachstumssch!ben noch verst#rken. Die
Erkrankung, deren Ursachen bisher unbekannt sind, z  eigt sich an einer seit-
lichen Verdrehung oder Verkrimmung der Wirbels#ule.

F#llt Ihnen bei Ihrem Kind ein unterschiedlicher Sc  hulterstand oder eine stark

ausgepr#gte S-férmige Wirbels#ule auf, bemerken Sie bei ihm einen einseiti-
gen Rippenbuckel, wenn es sich mit gestreckten Bein  en nach vorn beugt, soll-
ten Sie bald den Arzt konsultieren. Behandelt wird mit Krankengynmastik, bei

stark ausgepr#gter Krimmung k$nnen auch ein Korsett und sp#ter eine Ope-
ration erforderlich werden.

Chronische!Muskelverspannungen

Solche Beschwerden k$nnen viele Ursachen haben. Ble iben eine Verspan-
nung oder Kopfschmerzen, die vom Nackenbereich ausg  ehen, dauerhaft be-
stehen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

Wenn Sie keine organischen Ursachen finden, kann de  r Grund auch in einer
emotionalen Belastung bestehen: ein negatives Erleb  nis, das Sie noch nicht
verarbeitet haben, Dauerstress, &ngste. Scheuen Sie  dann nicht den Weg zum
Psychologen.

Geben Sie acht auf Ihren Rlcken und leben Sie rlcke  nbewusst. Viele Wohl-
taten flr den R!lcken steigern auch Ihr allgemeines Wohlbefinden. Bewegung
+ ob Tanzen, Sport oder Gymnastik + macht Spadiund b  ringt Sie in Schwung.

Wir freuen uns, wenn wir lhnen mit dieser Brosch!re
st#rkt haben.

etwas den Rl!cken ge-

Ilhre BKK
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