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Liebe Patientin,
lieber Patient,

Riickenschmerzen sind der haufigste Grund fiir einen
Arztbesuch, eine Krankschreibung oder einen
Krankenhausaufenthalt. Wirbelsdaulenbedingte
Riickenbeschwerden sind in Deutschland die Ursache
fiir jede 5. Friithberentung.

Kein Wunder: Die Wirbelsaule ist die Achse, um die sich
unser Leben dreht. Sie gibt uns Halt und richtet uns auf,
macht uns mobil.

Doch Bequemlichkeit, Bewegungsmangel sowie berufli-
che und private Belastungen fiihren dazu, dass bei liber
85% der Menschen der Riicken mindestens einmal im
Leben richtig nervt. Haufig nur wenige Tage, aber wenn
man die Signale nicht erkennt und positiv reagiert,
werden sich Dauer und Intensitat der Riickenschmerzen
erhohen.

Dabei ist es sehr einfach, riickenschonend und —starkend
den Alltag zu gestalten. Die bewdhrte Riickenschule gibt
Ihnen leichte und effektive Anleitungen, um schnell
wieder mobil zu werden und zu bleiben. Machen Sie mit,
lhr Riicken dankt es Ihnen.

Lang anhaltende oder dauerhaft wiederkehrende
Riickenschmerzen sind in jedem Fall ein Grund, den Arzt
aufzusuchen. Denn Schmerzen haben viele Ursachen —
lhr beratender Arzt wird Ihnen helfen, schneller wieder
auf die Beine zu kommen.

Werden und bleiben Sie fit!

lhr
Keltican forte Service

»Ruckenschule“- ein Leitfaden fiir ein mobiles Leben

Die Stiitze des Lebens — Aufbau und Funktion
der Wirbelsaule

Nur nicht hdangen lassen -
Korperhaltung und Bewegung
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Die 10 ,Riickenschul“-Regeln

»Riickenschule” im Alltag - einfach & effektiv
Arbeit, Haushalt & Garten

Riickenschonend durch den Tag

Pl6tzlich auftretende Riickenschmerzen

Gesund erndhren

Auf lhre aktive Mitarbeit kommt es an!

Die Ziele der ,,Riickenschule*

- durchrichtiges — wirbelsaulengerechtes — Verhalten
vorzeitigem Verschleil vorbeugen,

— die Haufigkeit und Starke
von Riickenbeschwerden vermindern,

— Betroffenen bei dennoch auftretenden Beschwerden
zeigen, wie sie sich am besten verhalten und

— Schmerzen und bereits bestehende
Wirbelsdulenschdden langfristig bessern.




3 ,,Riickenschule“
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ein Leitfaden fiir ein mobiles Leben

Das Kreuz mit dem Kreuz.
Fast jeden von uns trifft
einmal der beriihmte
Kreuzschmerz: 4 von 5
Menschen leiden im Ver-
laufe ihres Lebens unter
mehr oder weniger starken
Riickenbeschwerden. Sie
sind jedoch nicht allein auf
den unumganglichen Alte-
rungsprozess zurlickzufiih-
ren. Denn ein zunehmen-
der Verschleild im Bereich
der Wirbelsdule ist natiir-
lich und in gewisser Weise
sogar vorteilhaft.

Die Wirbelsaule wird al-
tersbedingt steifer —ein
Stabilitatsausgleich zur
schwacher werdenden
Muskulatur. Es entsteht
eine Verknocherung, die
einen gewissen Schutz
fur die aus der Wirbelsau-
le austretenden Nerven
bewirkt. Die gefiirchteten
Bandscheibenvorfalle tre-
ten deshalb nicht im Alter
auf, sondern meist etwa
zwischen dem 25. und 5o0.
Lebensjahr.

Fiir die Entwicklung von Ru-
ckenbeschwerden sind viel-
mehr neben dem altersbe-
dingten Verschlei’ unserer
Wirbelsaule vor allem fal-
sche Korperhaltungen so-
wie stark riickenbelasten-
des Bewegungsverhalten
verantwortlich. Doch unser
Korper ist darauf von Natur
aus nicht eingerichtet.

Wir sitzen und stehen zu
viel und unterstiitzen und
erhalten die notwendige
Elastizitat nicht mit
geniigend und vor allem
richtiger Bewegung.

Die vorliegende Broschii-

re soll helfen, unnatdrliche
Bewegungsablaufe zu er-
kennen und durch richtiges
Verhalten im Alltag, in Be-
ruf und Freizeit zu ersetzen,
damit Uberbelastungen
der Wirbelsidule vermieden
werden. Sie informiert tiber
Wege zur Besserung und
Vorbeugung von Riicken-
beschwerden — daher auch
der Titel ,,Rlickenschule”

—und gibt viele praktische
Anregungen fir ein Leben
mit weniger oder sogar
keinen Riickenproblemen.
Ihr Riicken wird es lhnen
danken. Sie missen weni-
ger arztliche Hilfe in An-
spruch nehmen, brauchen

weniger Schmerzmittel
und sind seltener arbeits-
unfahig.

Doch wirbelsaulengerech-
tes Verhalten ist nicht nur
fur Patienten mit akuten
Beschwerden wichtig, son-
dern geht alle an.

3 Nur ein starker Riicken gibt
Ilhnen Riickhalt im Leben!
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3 Die Stiitze des Lebens — Aufbau
und Funktion der Wirbelsaule

Die Wirbelsaule —das Rick-
grat — gibt unserem Korper
den notwendigen Halt. Sie
weist typische Krimmun-
gen auf, die fiir die Balance
des Korpers wichtig sind.
Wir kénnen sie uns als
beweglichen Stab vorstel-
len, der abwechselnd aus
Wirbelknochen und elasti-
schen Bandscheiben aufge-
baut ist.

Die Grundeinheit der Wir-
belsdule besteht aus 2
Wirbelkorpern, einer Band-
scheibe, den Wirbelgelen-
ken sowie Gelenkkapseln.
An den Wirbelkorpern set-
zen Sehnen und Bander an.
Mit Hilfe der Rumpfmus-
kulatur wird die Wirbelsau-
le aufrecht gehalten und
auch bewegt. Zusatzlich
stabilisierend wirken Ban-
der und Gelenkkapseln.

Durch schlechte Korperhal-
tung und unzureichendes
Training der Muskulatur
werden die Gelenkkapseln
und die Bander liberdehnt
und gelockert. Die Kriim-
mungen der Wirbelsiule
werden unnatiirlich ver-
starkt.

Speziell Bandscheiben und
Wirbelgelenke werden da-
durch ungiinstig belastet
oder gar aus ihrer natirli-
chen Position heraus ver-
schoben.

Die Folgen sind Schmerzen
und vorzeitiger Verschleif3.

Speziell das verstarkte
Hohlkreuz belastet die
Wirbelgelenke durch Ver-
schiebung und Kapseliiber-
dehnung und kann so oft
qualende Kreuzschmerzen
auslosen. Deshalb wird in
der ,Ruckenschule” beson-
ders Wert auf das Vermei-
den eines Hohlkreuzes
gelegt.

3 Nur nicht hangen lassen -
Korperhaltung und Bewegung

Die Haltung eines Men-
schen erlaubt viele Riick-
schliisse auf sein Befinden,
seinen korperlichen und
geistigen Zustand.




.

Unsere Korperhaltung ist ein Zusammenspiel von:

— Form und Beschaffenheit der Wirbelsaule,

— Muskeln und Bandern,

— Gelenken, bei denen es auf die Beweglichkeit ankommt,

— Nervensystem,

— auReren Einflissen, z.B. beruflich bedingtes langes
Stehen oder Sitzen, haufiges Arbeiten in gebiickter
Koérperhaltung, Warme, Kilte, Feuchtigkeit,

Schwitzen, Zug usw.,

— psychischen Einflissen wie Stimmungslage, Stressein-

wirkungen, Belastungen aus dem sozialen Umfeld.

Unsere Korperhaltung und
unser Bewegungsverhalten
kann den natiirlichen Alte-
rungsprozess der Wirbel-
saule beschleunigen oder
aber verlangsamen.

Die nachfolgenden 10 Re-
geln der ,Rickenschule”
sollen eine Hilfe fiir Sie
sein, sich wirbelsaulen-
freundlich zu verhalten und
somit Beschwerden vorzu-
beugen oder zu deren Bes-
serung beizutragen.

Auf die innere und
auBere Haltung kommt es an. '

3 Die 10,,Riickenschu
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-Regeln

Du sollst Dich bewegen.

Halte den Riicken gerade.

Gehe beim Biicken in die Hocke.
Hebe nicht zu schwer, aber richtig.

Verteile Lasten und halte sie
dicht am Korper.

Halte beim Sitzen den Riicken gerade
und stiitze den Oberkorper ab.

Stehe nicht mit gestreckten Beinen.
Liege nicht mit gestreckten Beinen.

Treibe Sport, am besten Schwimmen,
Laufen oder Radfahren.

Trainiere taglich Deine
Wirbelsdaulenmuskeln.




» ,Riickenschule” im Alltag -
einfach & effektiv

n Du sollst Dich bewegen.

Mangelnde Bewegung
beeintrachtigt die lebens-
wichtigen Umbauprozesse,
die fortlaufend in unse-
rem Korper stattfinden, um
samtliche Kérperorgane
und -gewebe reibungslos
mit Nahrung zu versorgen.

Ohne den haufigeren
Wechsel zwischen Bewe-
gung und Ruhe sowie
durch mangelnde Muskel-
betatigung wird die
Erndhrung bestimmter
Korperregionen und die
Ausscheidung von Schla-
ckenstoffen behindert.
Dies hat einen Abbau ins-
besondere von Muskel- und
Knochenmasse zur Folge.

Entlastung

Bewegung hilt fit und
schiitzt vor Abbau. Zur
Erhaltung der Elastizitat
brauchen unsere Band-
scheiben den standigen
Wechsel zwischen Be- und
Entlastung. Die untenste-
hende Tabelle zeigt lhnen,
bei welchen Kérperhaltun-
gen speziell die unteren
Bandscheiben im Bereich
der Lendenwirbelsaule
belastet werden und in
welchen Positionen sie
sich erholen kénnen.

Durch einen moglichst
haufigen Wechsel lhrer
Korperhaltung bleiben Sie
mobil und verhindern die
vorzeitige Alterung Ihrer
Wirbelsaule.

Belastung

a Halte den Riicken gerade.

Unser Riicken fiihlt sich am
wohlsten, wenn er gerade
gehalten wird. Dies gilt be-
sonders unter Belastungen,
aber auch unbelastet. Eine
gut ausgebildete Rumpf-,
speziell Bauchmuskulatur
erleichtert die gerade Rii-
ckenhaltung — ein regelma-
Riges Training ist deshalb
unbedingt zu empfehlen.
Schlechte Haltung bewirkt
eine Verstarkung des Hohl-
Rundriickens.

Die Wirbelsaule wird
verkurzt, der Mensch

wird kleiner und neigt zur
Buckelbildung. Besonders
Frauen sind hiervon bereits
in jungen Jahren betroffen,
wobei Veranlagung und
hormonelle Verdnderungen
eine Rolle spielen.

Durch leichtes Beugen der
Knie und Hiiften wird ein
verstarktes Hohlkreuz aus-
geglichen, die Haltung ver-
bessert und die Wirbelsau-
le entlastet.
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ﬂ Gehe beim Biicken in die Hocke.
)

Das Biicken mit gekriimm-
tem Riicken nimmt uns
unsere Wirbelsiule auf die
Dauer sehr libel. Gehen Sie
beim Biicken in die Hocke
—Sie bewahren sich eine
gerade und damit scho-
nende Riickenhaltung und
Ihren Kniegelenken tut’s
auch gut.

-~

a Hebe nicht zu schwer, aber richtig.
J

Bereits das Heben leich-
terer Gegenstande fiihrt
zu einer Belastung der
Bandscheiben im unte-
ren Wirbelsaulenbereich.
Wer bereits einen Band-
scheibenschaden hat oder
an dauernden Riickenbe-
schwerden leidet, sollte
moglichst gar keine schwe-
ren Lasten tragen.

Beim Heben von Lasten
sollte das Gewicht so
korpernah wie moglich

e )
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angehoben und auch
getragen werden
(Korperkontakt).

Denn mit jedem Zenti-
meter Abstand des Ge-
genstandes vom Korper
vergrofRert sich auch die
Belastung fiir die untere
Wirbelsdule immens.

Wenn Sie etwas heben
oder tragen, spannen Sie
die Rumpfmuskulatur an
und ziehen Sie den Bauch
ein —so kann Heben sogar
Training sein!

Verteile Lasten und halte sie
dicht am Korper.

Verteilen Sie Lasten
moglichst gleichmaRig.
Nehmen Sie lieber zwei
kleine Koffer als einen
groBen, benutzen Sie zum
Einkaufen lieber zwei Ta-
schen und tragen Sie diese
beidseits. Sie erreichen da-
durch eine gerade Haltung
im Schulterbereich und
schonen Ihre Wirbelsaule
und Bandscheiben.

Rucksacktragen ist z. B. eine
gute Moglichkeit, Lasten
moglichst schonend fiir die
Wirbelsdule zu tragen.

[ A

Beim Weiterreichen von
Gegenstinden ist es
wichtig, die Bewegung
nicht alleine durch Ver-
drehen des Oberkorpers
durchzufiihren, sondern
zusammen mit den Beinen
bzw. Ful3en, also mit einem
Schritt in die Bewegungs-
richtung.



Dadurch wird eine starke
punktuelle Belastung der
Wirbelsdule vermieden.

Durch Drehbewegungen
z.B. beim Be- und Entladen
von KFZ-Kofferraumen
kann es zu Bandscheiben-
schadigungen oder sogar
zum -vorfall kommen.

6,

Halte beim Sitzen den Riicken gerade
und stiitze den Oberkorper ab. J

Die meiste Zeit des Tages
verbringen wir im Sitzen,
sei es am Arbeitsplatz, im
Auto, zu Hause oder schon
in der Schule. Nur bei den
wenigsten Menschen ist
die Muskulatur so gut trai-
niert, dass sie den Rumpf
problemlos in einer wirbel-
saulenschonenden aufrech-
ten Stellung halten kann.

Riickenschonendes und
entspanntes Sitzen ist
dann gewabhrleistet, wenn
Sie folgende 3 Punkte be-
achten:

1. Den Riicken anlehnen,

2. Knie moglichst hoher als
die Hiifte halten,

3. Arme zum Abstiitzen

benutzen. J

Aber auch hier gilt die

1. Riickenschulregel:
Bewege Dich, d. h. dynami-
sches Sitzen durch haufiges
Wechseln der Sitzhaltung
erhalt die Mobilitat.

Eine einfache Sitzalterna-
tive fiir kurze Zeit bietet
bereits das , verkehrt
herum sitzen“ auf einem
Stuhl. Ein gutes Beispiel

fur aktives Sitzen stellt der
Balance-Stuhl dar. Durch
Abstiitzung auf den
Unterschenkeln und leich-
te Beugung in den Hiiften
wird die Wirbelsaule in eine
glinstige Haltung gebracht.

Zwischendurch unterstiitzt
auch ein Sitzball die auf-
rechte Haltung und fordert
die Koordination.

Das Sitzen auf dem Boden,
z.B.im Urlaub am Strand,
geniel3t auch lhr Riicken
am liebsten, wenn Sie die
Knie etwas anziehen und
den Riicken abstitzen.




Das Aufstehen bereitet der
Wirbelsaule auch langfris-
tig keine Probleme, wenn
Sie sich an den Stuhllehnen
oder auf Ihren Oberschen-
keln aufstiitzen und sich
dann mit den Armen
hochdriicken.

Beim Hinsetzen sollten Sie
sich nicht vollig kraftlos in
den Sessel fallen lassen,
sondern sich in gleicher
Weise wie beim Aufstehen
abstiitzen.

Stehe nicht mit gestreckten Beinen.

Gestreckte Beine sind wah-
rend langen Stehens Gift
fir die Wirbelsaule, weil
man dadurch in eine Hohl-
kreuzhaltung fallt.

Stehen Sie deshalb locker
und verlagern abwechselnd
das Korpergewicht auf die
Beine. Nutzen Sie jede
Moglichkeit, sich anzuleh-
nen, denn dadurch nehmen
Sie das Gewicht des Ober-
korpers weg und entlasten
die Lendenwirbelsaule.

Glnstig ist das Stehen

am Stehpult. Dabei ist der
Oberkorper abgestiitzt.
Wenn Sie nun noch einen
FuR leicht erhoht abstel-
len, wird lhr Knie leicht
gebeugt, wodurch sich der
Riicken gerade stellt. Durch
den so genannten Theken-
stand stehen Sie entspannt
bei gleichzeitiger Entlas-
tung der Wirbelsaule.

Bei der Schuhwahl sollten
Sie Folgendes beachten:

— weiche Absatze und
Sohlen zur Dampfung
der StoRe gerade auf
harten Boden,

— feste seitliche Fersenfiih-
rung, gutes FuBbett oder
Einlagen,

— offene Sandalen,in denen
Sie durch festes Krallen
automatisch standig Ful3-
gymnastik durchfiihren,

— durch hohe Absatze wird
die Wirbelsaule in ein
verstarktes Hohlkreuz
gedrangt und tibermaRig

belastet.
)

Eine gute FuBmuskulatur
mildert Stolle nach oben
auf Knie, Hiiften und
Wirbelsaule. Bei Wande-
rungen und Spaziergdngen
hilft ein Wanderstock zur

Entlastung der Wirbelsaule.

Ein Stock zur Unterstiit-
zung beim Gehen und
Wandern hat nichts mit
Alter zu tun. Er unterstiitzt
vielmehr einen ,,sinnvollen
und natiirlichen” Bewe-
gungsablauf,den man
auch bei Kindern sehr
haufig beobachtet, die sich
wie selbstverstandlich auf
Wanderungen einen Stock
suchen.

Versuchen Sie es auch mal
mit dem populdren Nordic
Walking - die Rhythmik
und ,gefiihrte” Bewegung
unterstiitzt hervorragend
die Elastizitat der Wirbel-
saule.




n Liege nicht mit gestreckten Beinen.
®
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Die gunstigste Liegeposi-
tion ist diejenige, die die
natiirlichen Kriimmungen
der Wirbelsaule unterstiitzt
und gleichzeitig den
Riicken moglichst gerade
halt. Auf diese Weise kann
sich die Wirbelsdule am
besten von den Strapazen
des Tages erholen.

In Riickenlage erreichen Sie
diese entspannte Stellung
am ehesten, wenn Sie sich
eine zusammengerollte
Decke oder ein Kissen
unter die Knie legen.

Das Kopfkissen sollten

Sie leicht anformen, damit
der Kopf Halt hat. Speziel-
le Formkissen kénnen die

Nackenmuskulatur unter-
stiitzen.

e )
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In Seitenlage begtinstigt
ein zwischen die Beine
genommenes Kissen oder
eine Decke das Geradehal-
ten der Wirbelsaule.

Auch die Knie werden
hierdurch geschont.

- ~

Die Bauchlage ist fiir den
Riicken ungiinstig.

Denn hierbei wird die
Bildung eines Hohlkreuzes
gefordert. Wenn maglich,
sollten Sie sich an die
Seiten- oder Riickenlage
gewohnen. In jedem Falle
sollten sich Bauchschlafer
zur Stltzung der Wirbel-
saule zumindest ein Kissen
unter den Bauch legen.

Die Benutzung einer
Entspannungsliege stellt
eine optimale Moglichkeit
zur Erholung Ihrer Wirbel-
saule dar.

Aufstehen - Hinlegen

Auch beim Aufstehen und
Hinlegen konnen Sie lhrem
Riicken schaden oder Gutes
tun.

Stehen Sie moglichst nicht
vornliber auf, da bei
diesem Vorgang lhre Band-
scheiben stark einge-
quetscht werden. Rollen
Sie sich besser iiber die
Seite aus dem Bett, indem
Sie sich mit den Handen
kraftig abstiitzen.

Beim Hinlegen sollten Sie
in umgekehrter Reihen-
folge vorgehen. Setzen Sie
sich auf die Bettkante und
stlitzen Sie sich mit den
Handen ab. Dann legen
Sie sich liber die Seite hin.

Hierdurch schonen Sie Ihre
Wirbelsaule und umgehen
Beschwerden, die oft allei-
ne durch falsches Aufste-
hen bzw. Hinlegen entste-
hen koénnen.
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° Treibe Sport, am besten
Schwimmen, Laufen oder Radfahren.

Sportliche Betdtigung halt
Ihren Korper fit und Ihre
Wirbelsaule geschmeidig.
Geeignete Sportarten sind
vor allem:

Kraul- oder
Riickenschwimmen

Diese Schwimmarten sind
deshalb empfehlenswert,
weil der ganze Riicken ge-
streckt und abwechselnd
be- und entlastet wird.
Wenn Sie nur Brustschwim-
men konnen, flihren Sie
am besten seitliche
Schwimmbewegungen
durch, um die Hohlkriim-
mung im Nacken- und
Lendenwirbelsadulenbereich
zu vermeiden.

Joggen

Laufen starkt Herz, Kreis-
lauf und Muskulatur. Den-
ken Sie aber beim Joggen
an gute, der Jahreszeit und
Witterung angepasste Klei-
dung, Schuhe mit festem
Fersen- und Seitenhalt und
stoBdampfender Sohle.

Achten Sie auch auf lhren
Laufstil. Ratsam ist es, beim
Laufen den Oberkorper
leicht nach vorne zu nei-
gen, um nicht ins Hohl-
kreuz zu fallen.

Das Lauftempo und die
Laufzeit sollten nur lang-
sam gesteigert werden,
um Uberbelastungen zu
vermeiden und einen
echten Trainingseffekt

zu erreichen.

DS
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Radfahren

Radfahren — moglichst mit
einem ergonomisch beque-
men Tourenrad — stellt ein
fitnessforderndes Freizeit-
vergnligen dar. Hierbei
empfiehlt es sich, den
Lenker hoch genug einzu-
stellen, so dass ein Rund-
riicken vermieden wird.
StoRdampfer an der vor-
deren und hinteren Gabel
oder eine federnde Sattel-
stlitze vermeiden St6Re auf
Gelenke und Wirbelsaule!

Weniger geeignet ist da-
gegen das Rennradfahren,
denn hierbei werden harte
StoRe auf den runden Ri-
cken tibertragen. Der Kopf
muss immer wieder geho-
ben werden, wodurch die
Halswirbelsdule stark in die
Hohlkriimmung fallt.

Skilanglauf
Skiabfahrtslaufe konnen
fur Ricken und Knie eine
erhebliche Belastung dar-
stellen, da man haufig mit
verdrehter Korperhaltung
fahren muss.

Dagegen ist Skilanglauf
—richtige Technik voraus-
gesetzt — durch die langen
Streckungen ein hervor-
ragendes Training fiir die
Wirbelsaule, Bein- und die
Rumpfmuskulatur.

e ‘ )
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Positiver Nebeneffekt:

Sie kiihlen beim und im Lift
nicht aus und erleben Na-
tur pur.
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Trainiere taglich Deine
Wirbelsaulenmuskeln.

Eine gute Rumpf- und
Bauchmuskulatur gibt Ihrer
Wirbelsaule starken Halt
und schiitzt sie vor friihzei-
tigem Verschleif. Bauen Sie
ein entsprechendes Fitness-
Training als Ausgleich zur
beruflichen Tatigkeit in
Ihren Alltag ein.

So genannte ,Fitmach-
Ubungen® wie Rumpfbeu-
gen und Rumpfdrehen in
alle Richtungen oder Ubun-
gen aus einem Hohlkreuz
heraus sind haufig Band-
scheibenkiller. Betreiben
Sie Ihre Ubungen nicht mit
Gewalt - oft wird zu hart
und zu belastend trainiert.
Professionelle Trainer in
Fitness-Studios erarbeiten
mit lhnen ein geeignetes
Programm.

Generell geeignet sind
Ubungen aus einer Ent-
lastungshaltung. Hierbei
liegen die Unterschenkel

auf einem Wiirfel oder ei-

nem anderen geeigneten
Gegenstand, so dass eine
optimale Wirbelsaulenent-
lastung entsteht.

Diese Stufenlagerung kann
auch sehr gut zum Bauch-
muskeltraining genutzt
werden. Selbst wenige Tage
nach einer Bandscheiben-
operation lassen sich aus
einer solchen Position her-
aus Ubungen durchfiihren.

Entlastungsiibung fiir die
Wirbelsaule und zur
Dehnung Ihres Rumpfes
im Stehen: Beugen Sie
etwas die Knie, ziehen Sie
den Bauch ein und driicken
Sie beide Arme fiir etwa

7 Sekunden fest nach un-
ten. Losen Sie langsam die
Spannung und strecken Sie
sich so weit wie moglich
nach oben.

Ein Schragbrett ist ideal zur
Entlastung der Bandschei-
ben sowie zum Training der
Rumpfmuskulatur.

Wichtig hierbei ist jedoch,
dass die Beine nicht ge-
streckt, sondern angewin-
kelt und somit in den Knien
gebeugt werden.

Sie schiitzen
immer dann Ihre Wirbel-
saule, wenn Sie Knie und
Hiifte beugen und den
Bauch einziehen. Richti-
ges Bauchmuskeltraining
ist dann effektiv, wenn Sie
Hilfsmuskel durch Beugung
der Hiiften und Knie aus-
schalten. SchlieBlich sollen
diese auch gar nicht trai-
niert werden. Denn die so
genannten Hilfsmuskeln
—z.B.der groRe Lenden-
muskel — sind ohnehin im
Verhaltnis zu den anderen
Muskeln meistens zu kraf-
tig und neigen zur Verkdir-
zung. Besser ist es, diese
Muskeln regelmaRig zu
dehnen.

Dehnungsiibungen beugen
ideal Verletzungen und
vorzeitigem Verschlei3 von
Muskeln, Kapseln, Sehnen
und Gelenken vor. Aller-
dings sollten sie nach den
Regeln der ,Riickenschule”
durchgefiihrt werden.

23
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3 Arbeit, Haushalt und Garten

Ubertragen Sie die Riicken-
schulregeln in Ihren Alltag.

Vermeiden Sie standiges
Sitzen, Stehen oder gebiick-
te Haltung und wechseln
Sie lieber haufig lhre
Stellung.

Machen Sie kleine Pausen
mit entspanntem Sitzen
und Streckungen. Arbeiten
Sie moglichst kérpernah,
z. B. beim Staubsaugen,
beim Kehren oder Rechen
im Garten.

Langstielige Arbeitsgerite
ermoglichen eine groRRere
Reichweite, ohne dass Sie

sich weit vorniiberbeugen
mussen.

Beugen Sie sich nicht mit
gestreckten Beinen vorn-
lber, sondern gehen Sie
beim Biicken in die Knie.
Stlitzen Sie sich dabei
wenn nétig mit einer Hand
ab, z.B. beim Ein- und Aus-
rdaumen der Spiilmaschine.

Wechseln Sie beim Biigeln
das Standbein, stellen Sie
das Entlastungsbein z.B.
auf einen kleinen Kasten
—so entlasten Sie lhren
Riicken.

Besonders gefahrlich fir
die Bandscheibe ist das

Weiterreichen von Gegen-
standen mit verdrehter
Koérperhaltung.
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Tragen Sie Lasten mog-
lichst kérpernah, drehen Sie
sich mit dem ganzen Kor-
per um und stellen Sie z. B.
einen Getrankekasten erst
auf dem Kofferraumrand

des Fahrzeuges ab.

Dann spannen Sie die
Bauchmuskeln fest an und
heben den Kasten nach
innen.

Gestalten Sie auch lhre
Umgebung im Alltag
wirbelsdulengerecht.

Haufig benutzte Regale
oder Schranke sollten in
Oberkorperhohe einzurdu-
men sein. Arbeitsplatten
sind in einer optimalen
Hohe, wenn Sie bei der
Arbeit problemlos eine
gerade Haltung einneh-
men kénnen. Achten Sie
auf die Qualitat Ihrer Sitz-
und Schlafmobel - sie soll-
ten nicht zu weich sein.
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Riickenschonend durch den Tag

Vorzeitige VerschleiBer-
scheinungen im Wirbel-
saulenbereich sind in der
Regel nicht durch einmali-
ges Fehlverhalten bedingt,
sondern werden vielmehr
durch die tagtagliche
Wiederholung falscher -
d. h.riickenschadlicher -
Bewegungsablaufe verur-
sacht.

Zur Besserung oder Vor-
beugung von Riickenbe-
schwerden ist daher enorm
wichtig, im Tagesablauf
verstecktes wirbelsaulen-
schadliches Verhalten zu
erkennen und Stiick fur
Stiick durch ,riickenfreund-
liche” Bewegungen zu
ersetzen —es ist einfach
und kostet auch keine Zeit.

Sie springen nach dem Auf-
wachen nicht sofort aus

dem Bett, sondern strecken
sich erst einmal geniisslich.

Dann fiihren Sie mit ange-
zogenen Knien etwa 3 Mi-
nuten lang Anspannungs-
lbungen durch, fahren

in der Luft ein wenig Rad,
strecken sich wieder und
rollen sich schliel3lich liber
die Seite aus dem Bett.

Beim Zdhneputzen gehen
Sie etwas in die Knie und
ziehen fiir etwa 3 - 5 Minu-
ten den Bauch ein, wobei
Sie die Spannung zwi-
schendurch immer wieder
16sen und sich eventuell
auch am Waschbecken
abstutzen. Die gleiche
Haltung nehmen Sie beim
Duschen oder Haare-
waschen ein.

Um problemlos Schuhe und
Striimpfe an- und auszuzie-
hen, gehen Sie in die Hocke
oder auf die Knie oder Sie
rutschen auf einem Stuhl
nach vorne, lehnen sich
zurlick und heben das Knie
an.

4 )
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Vermeiden Sie so oft wie

moglich die ,,automatische
Beforderung®: Benutzen

Sie Treppe statt Lift, steigen
eine Station friiher aus und
gehen den Rest zu FuR oder
parken bewusst etwas wei-

ter von lhrem Ziel entferntJ

Achten Sie im Laufe des
Tages darauf, wie Sie sitzen
oder stehen und wechseln
Sie haufig die Stellungen.

Nach der Arbeit ruhen Sie
sich aus, moglichst in
einem bequemen Stuhl
und anschlieBend bewegen
Sie sich noch etwas.
Versuchen Sie, jeden Tag
wenigstens ein bisschen
fir lhre Mobilitat zu tun -
sei es Schwimmen, Radfah-
ren,Joggen oder auch nur
ein kleiner Spaziergang vor
dem Schlafengehen.

Pausen wihrend der Arbeit
nutzen Sie zur Durchfiih-
rung einfacher Gymnastik-
oder Entspannungsiibun-
gen, z.B. Beine unter dem
Tisch ausstrecken, FiiBe
und Zehen hochziehen.




Ein typisches Beispiel fiir
blitzartig auftretende und
aullerst schmerzhafte
Beschwerden ist der
,Hexenschuss*. Die hiu-
figste Ursache hierfiir sind
VerschleiBerscheinun-
gen der Bandscheiben, die
durch Verlagerung Druck
auf Nervenbahnen aus-
liben und so Schmerzen
auslosen konnen.

Wenn Sie also beim Vornei-
gen plotzlich Schmerzen im
~Kreuz“ verspiiren, richten
Sie sich nicht schnell auf.
Denn dann kénnte sich
eine moglicherweise vor-
gewolbte Bandscheibe, die
auf den Nerv driickt, fest-
klemmen.

Versuchen Sie stattdessen,
sofort Entlastung fiir Ihre
Wirbelsaule zu bekommen.
Stitzen Sie sich mit einer
oder beiden Handen ab
und ziehen Sie den Bauch

fest ein. Versuchen Sie,
moglichst in die entlas-
tende Stufenlagerung zu
kommen.

Dies bedeutet, eine Posi-
tion in Riickenlage einzu-
nehmen, die Unterschenkel
auf einen Stuhl oder eine
ahnlich feste Unterlage zu
bringen und den Kopf auf
ein kleines Kissen zu legen.

Nun versuchen Sie erst
einmal, sich zu entspannen
und ruhig durchzuatmen.
Gegen die Schmerzen hilft
oft eine Eismassage von

5 bis 10 Minuten Dauer.

Sie unterbricht den

,,Teufelskreis Schmerz“
dadurch, dass schmerzaus-
I6sende Nervenimpulse he-
rabgesetzt werden.
Nehmen Sie fiir die Eismas-
sage z. B. einige Eiswiirfel,
wickeln sie in ein diinnes
Tuch und massieren Sie die
Muskulatur im Wirbelsau-
lenbereich damit maximal
5 bis 7 Minuten lang.

Direkt nach der Eismassage
versuchen Sie, sich vorsich-
tig zu dehnen und zu
strecken. Anschliel3end
reiben Sie sich mit einer
Fettcreme ein und ziehen
sich warm an.

Faustregel:

Bei akuten Beschwerden
helfen haufig Eisanwen-
dungen. Bei chronischen
Beschwerden sind Warme-
behandlungen ratsam (z. B.
heiBe Dusche oder heil3es
Bad, Einreiben und Warm-
halten/Warmflasche). 4

Nun ruhen Sie sich aus!
Am besten in Stufenlage-
rung. Versuchen Sie, die
Stufenlagerung mehrmals
am Tag durchzufihren, be-
sonders dann, wenn Sie
merken, dass lhr Riicken
,muide“ wird oder erneute
Beschwerden aufzutreten
drohen.

Immer seitlich abrollen.

v

Eine heille Dusche ent-
spannt ebenfalls die
verkrampfte Muskulatur.
Hierzu sollte der heil3e
Duschstrahl etwa 5 bis 10
Minuten auf den Riicken
gerichtet sein. Anschlie-
Rend empfiehlt sich eine
lockere Riickenmassage
sowie die erneute Stufenla-
gerung zur Entlastung.

Diese Malinahmen reichen
zur Sofort-Selbsthilfe in
aller Regel aus. Bei anhal-
tenden Schmerzen sollten
Sie lhren Arzt oder Thera-
peuten aufsuchen,um
Verschlimmerungen zu
verhiiten.

Selbst wenn es im ungiins-
tigsten Fall zu einem Band-
scheibenvorfall gekom-
men ist, muss noch lange
nicht operiert werden.
Vergleichsuntersuchungen
weisen darauf hin, dass
nicht operierte Patienten
einen dhnlichen Krank-
heitsverlauf aufweisen,
langfristig aber bessere
Heilungsaussichten haben
als operierte Patienten mit
Bandscheibenvorfallen.
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Gesund ernahren

Das Korpergewicht, der
Zustand der Muskulatur
und der Knochen sind fiir
die Gesunderhaltung Ihrer
Wirbelsdule von entschei-
dender Bedeutung.

Alle diese Faktoren sind
naturgemal stark von
Ihren Erndhrungsgewohn-
heiten abhangig. In unserer
heutigen Zeit wird jedoch
viel zu selten auf eine
ausgewogene Ernahrung
geachtet. Haufig leben wir
nicht nur gut, sondern zu
gut.

Wir bewegen uns zu wenig,
essen zu viel und erndhren
uns haufig falsch - zu viel,
zu fett, zu salzig und zu
schnell.

Die Folgen konnen sein:
Ubergewicht, Bluthoch-
druck, Zuckerkrankheit,
Arterienverkalkung, Gicht,
rheumatische Erkrankun-
gen und vorzeitiger Gelenk-
verschleilS.

Reduzieren Sie oder ver-
meiden Sie deshalb mog-
lichst Dickmacher wie
Schokolade, Kuchen,
Sahne, Zucker, Limonade,
Cola, Chips, Hamburger
oder Speisen mit hohem
Fettgehalt sowie Alkohol
in groReren Mengen.

Grundregel: Nur so viel
essen, dass Sie Ihr normales
bzw. ideales Korpergewicht
halten.

Bevorzugen Sie eine ausge-
wogene Kost mit Ballast-
stoffen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und
Vitaminen wie z. B. Milch
und Milchprodukte, Fisch,
Fleisch, Soja, Hiilsenfriich-
te, Eier, Getreideprodukte
(moglichst Vollkorn), Obst
und Gemdiise und moglichst
viel Mineralwasser.

Im Prinzip kénnen Sie alles
essen - es kommt nur auf
die Menge an. Mangel an
Calcium, Vitamin D und
Tageslicht sowie Uberfluss
an Phosphor kann die Kno-
chensubstanz schadigen.

Besonders Frauen ab 40
sollten auf eine ausreichen-
de Calciumzufuhr achten.

Milch, Milchprodukte, ver-
schiedene Gemiisearten
wie z. B. Griinkohl oder
Brokkoli enthalten viel
Calcium und sollten daher
bei der Zusammenstellung
Ihrer Speisen moglichst
haufig beriicksichtigt wer-
den. Auf diese Weise wird
einem Knochenabbau mit
Wirbelsaulenverkriimmung
und moglichen Wirbelkor-
perbriichen (Osteoporose)
am besten vorgebeugt.

Denken Sie dran:

Gesund ernahren kann so
lecker sein. Lassen Sie sich
inspirieren und seien Sie
kreativ. Hauptsache die
Zutaten sind frisch und Sie
genieflen mit MulRe.
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3 Auf lhre aktive Mitarbeit

kommt es an!

Entscheidend fiir den
weiteren Verlauf von
Wirbelsaulenbeschwerden
ist die aktive Umsetzung
der ,Ruckenschule®in
Ihren personlichen Tages-
ablauf, d. h. aktive Mitar-
beit.

Es mag lhnen anfangs
libertrieben vorkommen,
sich in dieser Weise zu ver-
halten und Sie werden viel-
leicht glauben, das Einhal-
ten der Riickenschulregeln
koste zu viel Zeit.

Doch die Erfahrung zeigt,
dass immer wiederkeh-
rende falsche Belastungen
der Wirbelsdule Schaden
bewirken konnen, Verhal-
ten nach der,,Riickenschu-
le“ dagegen einen groBen
Zeitgewinn im Hinblick auf
vorzeitigen Wirbelsaulen-
verschleiB bedeutet.

3 Mobil werden.
Mobil bleiben.

Vorbeugen ist immer noch
die beste Therapie, die
»Riickenschule“ ist daher
Hilfe zur Selbsthilfe.

Riickenschulgerechtes Ver-
halten wirkt sich allerdings
erst nach langerer Zeit aus.
Erwarten Sie also keine
schnellen Erfolge und ha-
ben Sie etwas Geduld.
Denken Sie zu lhrer eige-
nen Motivation an die vie-
len Jahre, die vor Ihnen lie-
gen und die Sie moglichst
ohne Beeintrachtigung
durch Riickenbeschwerden
verbringen moéchten.

Riickenschulkurse werden
Uberall angeboten. Nutzen
Sie sie. Fachliche Anleitung
hilft und iiben in der Grup-
pe bringt SpaB und verbin-
det.

Sind wegen akuter
Schmerzen voriibergehend
Spritzen, Bestrahlungen
und Medikamente notwen-
dig, vertrauen Sie den Emp-
fehlungen - die Therapien
beruhen auf bewahrten
Erfolgen.

Auch bei speziellen
Problemen oder Fragen zu
bestimmten Ubungen der
,Rickenschule“ hilft man
Ihnen gerne weiter.




34

Weiterfiihrende Literatur:

Hans-Dieter Kempf

Die Riickenschule -

Das ganzheitliche Programm fiir einen gesunden Riicken
Rowohlt, April 2008, ISBN: 978-3-499-62346-2

Achim Schmauderer
Wirbelsdulen-Gymnastik
Grafe und Unzer, 2006, ISBN: 978-3-8338-0218-8

Marion Grillparzer & Das medizinische Quartett
Unser Riickenbuch
Grafe und Unzer, Dezember 2007, ISBN: 978-3-8338-0743-5

Prof. O. Fleiss und Mitarbeiter
,Unsere Wirbelsaule”,
Kneipp Verlag, Januar 2001, ISBN 3901794840

Prof. Dr. med. Jiirgen Kramer
,Bandscheibenschaden vorbeugen durch Riickenschule”
Heyne Verlag, Juli 2005, ISBN 3453660110

Dr.Tom Laser
,Bandscheibenleiden — ein Leitfaden fiir alle mit Kreuzschmerzen®,
Zuckschwerdt-Verlag, Januar 1994, ISBN 3886035182

Dr. Carl-Heinz Ullrich
,Training ohne Reue“ —Trainiere (dich) gesund!

Zuckschwerdt-Verlag, August 2005, ISBN 3886038777

Adalbert Olschewski

,Progressive Muskelentspannung. Einfache Ubungen fiirs Wohlbefinden®,

Gondrom Verlag, August 2005, ISBN 3811226878




