Riickenbeschwerden

HALTUNG BEWAHREN
DURCH VORBEUGUNG
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Liebe Leserin, lieber Leser,

zwei Drittel der Bevolkerung leiden hierzulande unter
Riickenbeschwerden. Die Betroffenen werden immer
junger — selbst die Halfte aller Schulkinder klagt schon
Uber Rickenschmerzen.

Jahrlich wird aus diesem Grund 31 Millionen Mal der
Arzt aufgesucht. 87,5 % der Patienten leiden unter aku-
ten Rickenschmerzen, die maximal drei Monate
anhalten. Bei 12,5 % sind die Beschwerden chronisch.

Letztere verursachen 80% der Therapiekosten, die
sich auf rund 5 Milliarden Euro belaufen. Rechnet man
die Kosten fiir Arbeitsausfalle hinzu, kommt man auf
17 Milliarden Euro jahrlich. Gelange es, dieses Aus-
mald der Ruckenerkrankungen zu senken, blieben
Schmerzen und Leid erspart und die Gesundheits-
kosten kdonnten reduziert werden.

Uber die Ursachen von Riickenbeschwerden und
geeignete MalBnahmen der Vorbeugung informieren
wir Sie in diesem Faltblatt.




Ursachen fur Ruckenschmerzen

Bewegungsmangel fiihrt zu Ubergewicht, das den
gesamten Skelett- und Bewegungsapparat belastet,
sowie zu Veranderungen der Muskulatur. Allmahlich
und unbemerkt schwachen oder verkiirzen sich die
Muskeln. Es entsteht ein Muskelungleichgewicht, das
zu Haltungsveranderungen fihrt. Die Folge sind
schmerzhafte Schaden an der Wirbelsaule wie auch
an Muskeln, Bandern und Gelenken.

Einseitige belastende Koérperhaltungen - z.B. bei lan-
gem Sitzen in Zwangshaltung - fiihren ebenfalls zu
Haltungsschaden und sind Hauptursache fiir Verspan-
nungen der Muskulatur.

In mehr als einem Drittel der Falle werden Riicken-
schmerzen auch durch psychische Belastungen -
Unzufriedenheit im Job oder krisenhafte Lebens-
ereignisse — verursacht.

Neben den veranderten Lebensumstanden ist es
unser eigenes Verhalten im Alltag, das dafiir verant-
wortlich ist, dass es vielen Zeitgenossen ein ,Kreuz
mit dem Kreuz” ist.

Ruckenbewusstes Verhalten
Im Alltag

Mit ein wenig Aufmerksamkeit und meist sogar ohne
zusatzlichen Zeitaufwand kénnen Sie lhrem Ricken
Gutes tun. Wenn Sie haufig und lange sitzen miissen,
tiberpriifen Sie ab und an lhre Sitzhaltung:

B |hre FiRe sollten mit der ganzen Sohle auf dem
Boden oder einer FulRstiitze stehen.



B Sie sitzen auf der gesamten Sitzflache. Zwischen
Sitzkante und Kniekehle ist nur eine Handbreit frei.

B Die Oberschenkel sind ganz leicht nach unten
geneigt. Ober- und Unterschenkel bilden einen
Winkel von etwas mehr als 90°.

B Der Riicken ist gerade, der Kopf wird aufrecht
gehalten, die Schultern sind locker.

Versuchen Sie, so oft wie moglich eine solche Sitz-
position einzunehmen. Verharren Sie aber nicht allzu
lange in einer Haltung, bewegen Sie sich auf lhrem
Stuhl (dynamisches Sitzen). Machen Sie kurze Pausen,
stehen Sie so viel wie moglich auf und gehen Sie ein
paar Schritte. Nutzen Sie vor allem |Ihre Pausen fiir Be-
wegungslibungen oder einen Spaziergang.

Missen Sie bei lhrer beruflichen Tatigkeit oder in der
Freizeit lange stehen, dann entlasten Sie Ihren Ricken
durch den sogenannten Thekenstand:



B Stellen Sie einen Fuld auf ein ca. 15 cm hohes
Podest, eine FuBbank, Querstange o.A., das Stand-
bein wird nicht durchgedriickt. Dadurch halten Sie
den Riicken automatisch aufrecht. Wechseln Sie ab
und zu das Standbein.

Verhalten Sie sich riickenbewusst beim Biicken,
Heben und Tragen von Lasten:

B Gehen Sie beim Bicken in die Hocke, halten Sie
den Rucken auch beim Vorbeugen gerade.

B Beim Heben gehen Sie mit gestrecktem Riicken in
die Knie und heben die Last mit einer flieBenden
Bewegung (niemals ruckartig!) an.

B Halten Sie Lasten beim Heben und Tragen korper-
nah. GroRReinkaufe, Reisegepack und andere schwe-
re Lasten verteilen Sie besser auf mehrere Behalt-
nisse, sodass Sie mit beiden Armen tragen kdnnen
und die Wirbelsaule so gleichmaRig belasten.

Fir einen gesunden Ricken konnen Sie sogar im
Schlaf sorgen:

B Auf einem Bettsystem mit einer genau aufeinander
abgestimmten flexiblen Unterfederung und einer
den Riicken stitzenden Matratze kann sich |hr
Riicken optimal entspannen. Das Bett sollte min-
destens 20 cm langer als die KorpergroéfZe und min-
destens 90 cm (Doppelbett: 180 cm) breit sein.

B Uberpriifen Sie, wie Sie beim Schlafen liegen:
Die Bauchlage ist nicht zu empfehlen, da die Wir-
belsdule dabei zu stark verbogen wird und so nicht
entlastet werden kann. Versuchen Sie deshalb, in
Riicken- oder Seitenlage zu schlafen. Mit einem
leichten Kissen unter dem Kopf konnen Sie die
Halswirbelsaule in eine neutrale Haltung bringen;



Kissen in den Kniekehlen (Rickenlage) bzw. zwi-
schen den Beinen (Seitenlage) strecken die Lenden-
wirbelsaule.

B Rollen Sie sich zusammen, rakeln, recken und stre-
cken Sie sich vor dem Aufstehen. Dadurch wird die
Wirbelsdule mobilisiert. Richten Sie sich Uber die
Seite auf, so schonen Sie lhren Riicken.

Bringen Sie Bewegung in lhren Alltag:

B Lassen Sie lhr Auto fur kiirzere Wege stehen. Gehen
Sie ofter mal zu Ful3 oder fahren Sie mit dem Rad.
Vielleicht konnen Sie |hren Arbeitsweg mit offent-
lichen Verkehrsmitteln zuriicklegen — das verschafft
mehr Bewegung und Entspannung als die Auto-
fahrt.

M Erleben Sie die angenehme Belastung, wenn Sie
statt des Aufzugs die Treppe benutzen.

B Lassen Sie sich den Kaffee aus der Kantine nicht
von lhrer netten Kollegin mitbringen, gehen Sie
selbst die paar Schritte.




B Auch Haus- und Gartenarbeit bringen Bewegung.
Delegieren Sie diese Aufgaben nicht immer an
andere.

Sport halt den Rucken gesund

Durch regelmalige Bewegung kann das Risiko fir
Rickenschmerzen um 12% gesenkt werden. Neben
Walking, Laufen, Radfahren und Schwimmen bietet
sich hier auch Gymnastik an. Es gibt da eine Reihe von
recht einfachen Ubungen, die Sie bequem zu Hause
durchfiihren kénnen. Wenn Sie regelmafRig trainieren,
werden Sie damit schon nach kurzer Zeit Fortschritte
bei der Kraftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur
feststellen.

Die Starkung eben dieser Muskelgruppen verschafft
Ilhnen ein stabiles , Muskelkorsett”, das Ihre Wirbel-
saule stitzt und vor schmerzhaften Schaden bewahrt.
Auch die Schulung der Beweglichkeit darf in der
Rickenprophylaxe nicht zu kurz kommen.

In Riickenschulen erlernen Sie neben riickengerech-
tem Verhalten auch gymnastische Ubungen fiir einen
gesunden Riicken. Volkshochschulen, Sportgemein-
schaften, Fitnessklubs und andere freie Tréager bieten
solche Kurse an. Wir helfen Ihnen gern, wenn Sie
einen Rickenschulkurs in Ihrer Nahe suchen.

Die folgenden Beispiele sollen lhnen Anregung fiir ein
regelmaliges Riickentraining geben. Wer allerdings
bereits unter Riickenschmerzen leidet, sollte mit dem
Arzt oder Krankengymnasten uber die Zusammen-
stellung eines geeigneten Trainingsprogramms
sprechen.



Beweglichkeitsiibung

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Spannen Sie Bauch-
und GesalBmuskeln an, ziehen Sie das Kinn auf die
Brust und driicken Sie die Wirbelsaule langsam zum
Katzenbuckel hoch. Senken Sie dann langsam und
nacheinander Becken, Lenden-, Brust- und Halswirbel-
saule so weit es geht nach unten in ein Hohlkreuz.
Schieben Sie sich dann wieder in der beschriebenen
Weise hoch in den Katzenbuckel. Die Bewegungen sol-
len rund und flieBend sein.

Ubung zur Kraftigung der Riickenmuskulatur

Legen Sie sich auf den Bauch; die Stirn liegt am
Boden. Verschranken Sie die Hande hinter dem
Ricken. Spannen Sie Gesal3- und Bauchmuskeln fest
an, dricken Sie die Schulterblatter aneinander und
heben Sie den Kopf leicht an (der Blick bleibt zum
Boden gerichtet). Versuchen Sie, aus dieser Position
die Schulterblatter noch ein Stiick nach hinten, den
Kopf nach vorn zu ziehen. Sie kraftigen auf diese
Weise nicht nur lhren Riicken, sondern strecken auch
die Wirbelsaule.




Ubung zur Kraftigung der Bauchmuskulatur

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie die
Beine hiiftbreit voneinander auf; die Arme liegen
locker neben dem Korper. Driicken Sie die Lenden-
wirbelsaule gegen die Matte. Heben Sie nun Kopf,
Schultern und Brustwirbelsaule; Becken und unterer
Ricken bleiben fest am Boden.

Entspannung der
Ruckenmuskulatur

Warme, Massage und Ubungen der Tiefenmuskel-
entspannung sind die bewahrten Mittel gegen Mus-
kelschmerzen.

Warme regt die Durchblutung der Muskulatur an und
hebt Stoffwechselbremsen in dem verspannten Ge-
webe auf. Sie konnen aus folgenden Warmeanwen-
dungen auswahlen: warmes Bad mit Badezusatzen
(z.B. Heublumen), feuchtwarme Wickel, Infrarot-
bestrahlung.

Massagen regen die Durchblutung von Haut und Mus-
kulatur an. Die dadurch hervorgerufene Lockerung
des Gewebes kann durch gelibte Massagegriffe (evtl.
unterstutzt durch Anwendung eines Massageols)
beschleunigt werden.

Bei der Tiefenmuskelentspannung nach Jacobson
werden einzelne Muskelgruppen zunachst fiir einige
Sekunden bewusst angespannt und anschlieRend
entspannt. Die Entspannung wird durch die vorher-
gehende Anspannung verstarkt. Diese Entspannungs-
methode konnen Sie ebenso wie autogenes Training
oder Yoga in Kursen erlernen. Wir sagen lhnen gern,
wo ein solcher Kurs in lhrem Wohnumfeld stattfindet.



Ruckenkrankheiten — Ursachen,
Vorsorge, Behandlung

Behandlungsgrundsatz: Bei Riickenschmerzen verord-
nen sich allzu viele Ruhe. Bewegungslosigkeit flihrt
jedoch in einen Teufelskreis: Die Muskulatur wird
weiter geschwacht, die Funktion des Bewegungs-
apparates nimmt ab, die Schmerzen verschlimmern
sich. Riickenschmerzen sollten frihzeitig mit einer
genau dosierten medikamentdosen Schmerztherapie
behandelt werden, um mit einem gezielten Bewe-
gungsprogramm die Ruckenmuskulatur starken, die
Wirbelsaule stabilisieren und dadurch die Ursachen
des Schmerzes dauerhaft bekdampfen zu kénnen.

Osteoporose ist eine Auflockerung der Knochenstruk-
tur, die zu einer Verringerung der Knochendichte fiihrt.
Die Stabilitat des Knochens nimmt ab, es kommt zu
Knochenbriichen. Treten die Veranderungen im Be-
reich des Rickens auf, zeigen sie sich in einer auf-
falligen  Wirbelsdulenkrimmung  (Rundricken).
Zumeist sind Frauen jenseits des 60. Lebensjahres
betroffen. Vorbeugung ist madglich: kalziumreiche
Ernahrung, viel Bewegung.



Bandscheibenerkrankungen gehen meist auf Fehl-
haltungen zuriick: Die Hulle der Bandscheiben wird
instabiler und der Gallertkern kann zwischen den
Wirbelkorpern seitlich hervortreten und auf die Ner-
venbahnen driicken. Ein solcher Bandscheibenvorfall
verursacht starke Schmerzen und mitunter sogar
Lahmungserscheinungen. Vorsorge: Ruckentraining
(Gymnastik, Schwimmen, Walking) und riicken-
bewusstes Verhalten.

Gelenkerkrankungen (Arthritis, Arthrose) treten im
Bereich des Riickens vorwiegend an Hiift- und Schul-
tergelenken auf. Sie gehen auf Entziindungen oder
dauerhafte Fehlhaltungen zurick und sind gekenn-
zeichnet durch einen Abbau des Gelenkknorpels.
Krankengymnastik, Massagen und Kneipp'sche An-
wendungen wirken lindernd. Vorsorgen kénnen Sie
durch eine ergonomische Gestaltung des Arbeits-
platzes, sportliche Betatigung und die Vermeidung
libermaliger Belastungen.

Morbus Scheuermann ist eine Wachstumsstorung im
Bereich der Wirbelsaule, die bei 25% der Jugend-
lichen auftritt. Durch Gymnastik und sinnvolles Trai-
ning (Arzt befragen) kénnen die Folgen dieser Storung
weitgehend begrenzt bleiben.

Chronische Muskelverspannungen konnen von Fehl-
haltungen herriihren, aber auch psychische Ursachen
(Stress, Angste) haben. Entspannungsiibungen brin-
gen hier vorbeugenden und therapeutischen Nutzen.

Wir hoffen, lhnen mit unseren Hinweisen ein wenig
den Riicken gestarkt zu haben.

lhre BKK
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BKK fiir Heilberufe

Wir kiimmern uns um lhre Gesundheit!

So erreichen Sie uns:

Kostenfreie Service-Line 0800 0800 111

Internet www.bkk-heilberufe.de
E-Mail bkk@bkk-heilberufe.de
Service-Zeiten Mo.-Fr. 8.00 - 20.00 Uhr
Postanschrift Hausanschrift
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