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Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und

erstellt.

Verlag und Autor kénnen jedoch keinerlei Haftung fir Ideen,

Tipps und Tricks sowie flir Sachverhalte Ubernehmen.

Die publizierten Tipps and Ratschlage sind als Hilfen zu
verstehen, um jeweils zu eigenen Losungen zu gelangen. Wie
jeder einzelne mit seinen Bandscheibenbeschwerden umgeht,
hangt nicht zuletzt von der Schwere des Problems ab. Auch
die Wege hin zu einem ertraglichen Umgang mit den
Rickenproblemen sind eng mit den  personlichen
Lebensumstanden, mit der eigenen Willenskraft und mit den

Mdglichkeiten, die jeder einzelne hat, verbunden.

Leser dieses Ebooks werden ferner ausdricklich darauf hinge-
wiesen, dass mit diesem Werk weder ein Erfolg versprochen,
noch Verantwortung flr etwaige Folgen im Zusammenhang
mit diesem Buch Gibernommen werden. Leser sind flr die aus
diesem Ebook resultierenden Folgen und abgeleiteten
Handlungen selbst verantwortlich. Wer jedoch die in dieser
Verdffentlichung enthaltenen  Tipps und Ratschlage
konsequent anwendet, der wird auch schnell den eigenen
Erfolg splren. Mit diesem Ebook Ilasst sich vielleicht das
Problem mit den Bandscheibenbeschwerden nur mildern und
nicht komplett lésen. In jedem Fall erhadlt der Leser des

Ebooks ,Das Kreuz mit dem Kreuz" nutzliche Hilfen und Tipps.
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Vorwort: Volkskrankheit Riickenschmerzen

Rlckenschmerzen sind langst zur Volkskrankheit geworden
und ein volkswirtschaftlicher Faktor obendrein. Denn
Millionen von Arbeitsstunden fallen jahrlich wegen
Bandscheibenbeschwerden aus, und Milliarden von Euro
verschlingen Arztbesuche, Medikamente, Fangopackungen,
Massagen und Krankengymnastik. Man schatzt mittlerweile,
dass das Kreuz mit dem Kreuz unsere Volkswirtschaft
alljahrlich insgesamt 10 Milliarden Euro Behandlungskosten
aufblirdet und noch einmal 15 Milliarden Euro flUr die
Spatfolgen. Eine ,Dekade der Knochen und Gelenke™ hat gar
die Weltgesundheitsorganisation im Jahr 2004 ausgerufen,
so dramatisch ist das Problem bereits. Dabei sind die
meisten Patienten heute im Alter von 30 bis 50 Jahren
betroffen. Aber auch zunehmend jlingere Menschen werden
immer oOfter von Rickenleiden gepiesackt, selbst
Jugendliche und Kinder. Jahrlich schreiben Arzte zwischen
10 und 15 Prozent der Patienten einmal krank. Bandschei-
benbeschwerden sind nach einer Statistik mittlerweile die
haufigste Ursache fir Fehlzeiten am Arbeitsplatz. Nach
Unterlagen der Rentenversicherung werden 50 Prozent der
Rentenantrage mit Bandscheibenbeschwerden begrindet.
Dabei ist das tatsachliche Leid, die Befindlichkeit der
betroffenen Patienten, gar nicht einmal berlcksichtigt. Wie
kommt es in unserer Zeit und lUberwiegend in den Industrie-
landern  eigentlich dazu, dass Rulckenleiden und
Bandscheibenbeschwerden so krass zunehmen? Sind es nur

der Bewegungsmangel und die falsche Koérperhaltung vor



dem Computer? Ist es eine Folge der mehr und mehr
ubergewichtigen Nation? Und wie kann man dagegen
vorgehen? Was hilft wirklich gegen Ruckenbeschwerden und
nachweisbaren Bandscheibenproblemen?

Dabei haben viele Kreuzschmerzen auch einen psychi-
schen Hintergrund. So stellen Psychologen immer haufiger
fest, dass bestimmte psychische Erkrankungen ihren
~Ausweg" - rein korperlich - in Magengeschwiire, Migrane
oder eben auch in Rlickenprobleme suchen. Deshalb raten
sie in manchen Fallen auch zu einer psychosomatischen
Behandlung, die den Koérper als ganzes berlcksichtigt und
mit einbezieht, also neben der psychischen Erkrankung auch
die rein korperlichen Beschwerden bertcksichtigt. Sie
sprechen dann gern von der ganzheitlichen Medizin. Kann
man das Kreuz mit dem Kreuz wirklich nachhaltig in den
Griff bekommen? Wenn ja, wie? Und wie lebt es sich
leichter mit Bandscheibenbeschwerden? - Viele Fragen, auf
die dieses Ebook Antworten gibt. Dabei zeichnet sich seit
Jahren eine Trendwende im Kampf auch gegen die
qualenden Riuckenschmerzen ab: Weg von harten
chirurgischen Eingriffen und hin zu einer entspannteren
Haltung. Angeblich soll der Mix aus psychologisch-
physiotherapeutischer Beratung und Spritzen in akuten
Schmerzsituationen ausreichend sein. Operationen hingegen
wirden das Risiko wiederkehrender Beschwerden deutlich

erhohten.



Warum  hatten die Menschen frither weniger

Bandscheibenbeschwerden?

Waren es nur die fehlenden Mdglichkeiten wie das Fernsehen
oder die stundenlange Computerarbeit, die Menschen friher
weniger Uber Bandscheibenbeschwerden klagen lieBen? War
es das Mehr an Bewegung ohne Auto, Bahn und Flugzeug?
War es die regelmaBige koérperliche und bisweilen harte Arbeit?
Fest steht jedenfalls, dass Rickenschmerzen in jlngster Zeit
und vor allem in den Industrieldandern extrem zugenommen
haben. Viele Strecken sind einst zu FuB oder auf dem Ricken
eines Pferdes oder eines Kutschwagens zurlickgelegt

worden.

Der Mensch hatte eine natlrliche regelmaBige Bewegung. Das
Vieh wurde versorgt, die Weiden umzaunt, das Gras mit der
Sense gemaht, das Holz gehackt, der Ofen mit Holz oder
Kohle geheizt. Heute helfen Motorsage und Fernheizung,
Rasenmaher und Autos. Man bewegt sich selbst gar nicht
mehr so viel und bekommt einiges im Leben durch Maschinen

abgenommen.

Riickenprobleme in Entwicklungslandern?

Das Problem mit den Rickenbeschwerden findet man
hingegen in Entwicklungslandern eher seltener, um nicht zu
sagen: Da taucht es fast gar nicht auf. Man mag schnell
behaupten: Weil sie dort auch weniger Fernseher und
Computer haben und nicht stundenlang unbequem und in

falscher Korperhaltung bewegungslos verharren. Aber das
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ware nur die halbe Wahrheit. Eine andere Lebensweise, ob in
der Erndhrung oder Bewegung, kommt ebenso hinzu wie
auBere Bedingungen die durch z.B. Klima einen Einfluss haben.
Dazu zahlt ebenso die Grundeinstellung von mehr
Gelassenheit, positivem Denken, Psyche, Emotion und

Lebensfreude.

Nachkriegsbeschwerden

Nach dem Krieg haben sich viele Menschen in Europa und
Ubersee kréftig anstrengen und oft doppelt arbeiten missen.
Frauen in Deutschland, bekannt als die Trimmerfrauen,
haben auf Schutthalden ,Steine gekloppt®, wie man so schdn
sagte. Manner kamen von der Arbeit nach Hause und haben
sofort entweder mit einer zweiten Beschaftigung weiter
gemacht oder daheim ihr eigenes Hauschen aufgebaut. Und
es gab kaum Maschinen. Muskelkraft ersetzte die heute
Uberall tatigen Automaten. Man war in Not und kannte nichts
anderes, als zu Uberleben. Viele Flichtlinge sind nur mit dem
Notwendigsten oft tagelang bei bitterer Kalte marschiert mit
kleinen Kindern am Rockzipfel. Man hat zum Teil Raubbau am
eigenen Korper betrieben. Oft hérte man den Spruch ,Da
muss ja was in den Knochen stecken bleiben®, und das war
dann die Umschreibung flr ein Rickenleiden.

Die Rickenbeschwerden im Alter waren Ursache von
Uberarbeitung, nicht vom Faulenzen, falschen Sitzen oder

schlechtem Gang.
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Noch heute schwere Arbeit

Manche Tatigkeiten wie beispielsweise das Pflastern von
Wegen, der Gartenbau oder die Landwirtschaft sind auch
heute noch harte Arbeit, die nur mit menschlicher Kraft
erledigt werden kdénnen. Aber man weil inzwischen um die
Folgen falscher Bewegungen und Belastungen. So gibt es
hilfreiche Ratschldage - ob beim Kistenschleppen oder in der
Landwirtschaft. Selbst beim Melken der Kihe hatte man
ldngst den Melkschemel erfunden, weil man erkannte, dass
sonst die Wirbelsaule darunter leidet. Schwere Arbeit gibt es
auch heute noch, doch man versucht sie mit Koépfchen
ertraglich und vor allem flir den Knochenbau schadensfrei zu

machen.

Bewegungsmangel

Nun ist es auch eine Sache der Tradition und Mentalitat, ob
sich ein Volk bewegt oder eher bequemer ist. Die Chinesen
sind es von jeher gewohnt, Morgengymnastik im Park zu
veranstalten. Japaner unternehmen  gemeinschaftliche
Turnibungen wahrend der Pausen im Betrieb. Dieses
kollektive Training ist uns anhanden gekommen, weil es teils

auch durch die Nazizeit negativ belegt war.

Wir bewegen uns selbst immer weniger und halten so die
Muskeln, Gelenke und Knochen nicht elastisch. Dazu kommt,
dass sich in den westlichen Industrieldandern eine Mentalitat

des passiven Konsumierens von Unterhaltung etabliert hat,
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die dazu verleitet, vor dem Fernseher zu sitzen und nebenbei

auch noch ungesunde Nahrung aufzunehmen.

Intensive Computernutzung seit den Neunzigern

Seit den neunziger Jahren kommt eine intensive
Computernutzung dazu, gepaart mit einer Menge von
Tatigkeiten, die Uber den PC abgewickelt werden. Arbeits-
mediziner nehmen zwar Jahr fur Jahr Millionen von Computer-
Arbeitsplatzen unter die Lupe, prifen die richtige Einstellung
von PC-Winkeln und Stuhlhéhe, um Wirbelsaulenschaden
durch falsche Kérperhaltung vorzubeugen, aber dennoch sind

wir eine Nation mit Rickenschmerzen geworden.

Wer ist besonders anfallig?

Wer ist besonders empfanglich fur Rickenschmerzen und
Bandscheibenbeschwerden? Das sind vor allem unter Stress
stehende Menschen, die dazu eine Neigung zur Depression
haben. Wenn ihnen dann auch noch ein kdérperlicher Ausgleich
fehlt und sie in verspannter Haltung im Blro sitzen, macht
sich der Rucken mit Schmerzen bemerkbar. Kleine
Veranderungen in jedem dieser Bereiche - Stressabbau,
Motivation, etwas Sport — kdnnen groBe Wirkung zeigen. Zum
Beispiel kann der Erschlaffung der Oberschenkelmuskulatur,
die bei alteren Menschen leicht zu Stlrzen flahrt, durch
einfache MaBnahmen wie regelmaBiges Treppensteigen

begegnet werden.
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Wo bleibt das Fahrrad?

Und es ist ja so bequem geworden, mal eben mit dem Auto
zum Broétchenholen zu fahren, statt zu FuB zu gehen oder das
Fahrrad aus der Garage zu holen. Wir lassen uns eher
berieseln, als selbst aktiv etwas zu unternehmen. Da helfen
auch neue Volkssportaktionen wie Tennis oder Golf wenig.
Selbst die Trimm-Dich-Ubungen, Waldldufe und neuerdings
Nordic Walking scheinen nicht den erhofften Erfolg zu bringen.
Fast Food und ungesunde Erndhrung tun ein Ubriges.

Ubergewicht zieht die Wirbelséule nach vorne.

Hebe einen Kasten Bier nur aus der Hocke nach oben

Aber auch falsche Bewegungen und falsche Belastungen des
Knochenapparats fihren zu Schmerzen und Fehlstellungen.
Nehmen wir nur das Beispiel mit der Kiste Mineralwasser:
Statt in die Hocke zu gehen und den Kasten anzuheben und
so die Wirbelsdule weniger zu belasten, greifen wir
schwungvoll mit im Huftgelenk abgewinkelter Wirbelsdaule zu -
falsch! So bekommt das Kreuz in Fehlstellung die volle Harte
ab.

Langer als drei Monate Riickenschmerzen sind
bedenklich

Halten die Schmerzen im Rlcken langer als drei Monate an,
so muss eine tiefer wurzelnde Erkrankung vorliegen, in der
Regel chronische Bandscheibenbeschwerden, weil einzelne

Wirbel aufeinander stoBen oder Gallertmasse aus der
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Bandscheibe ausgetreten ist und auf den Wirbelsaulen-Nerv
drickt. Oder es fehlt die flexible Bandscheibe - ein
gummiartiger Knorpel - zwischen den einzelnen Wirbeln

ganz. Dies kann auch durch Ubergewicht passieren.

Jedes Kilo, das das Knochengertst, die Wirbelsaule vor allem,
zu viel zu tragen hat, kann das Gewicht nach vorne verlagern
- und bei langerer Zeit dann zu einer gebeugten Fehlstellung
fUhren. Ist die Bandscheibe, der Knorpel, (durch VerschleiB3)
nicht mehr oder nur unzureichend vorhanden, stoBen einzelne
Wirbel aufeinander, klemmen Nervenstrange ein und
verursachen einen dauerhaften Schmerz. Ein Bandscheiben-
vorfall oder auch ein Hexenschuss ist nichts anderes als ein
eingeklemmter Nervenstrang. Dieses Abklemmen lahmt
zeitweise die gesamte Wirbelsaule. Es ist schon passiert, dass
durch ruckartige falsche Bewegungen ein Nerv so
eingeklemmt wurde, dass man plétzlich bewegungslos liegen
bleibt. Hilflos sind schon Betroffene in der Badewanne
aufgefunden worden. Ein Hexenschuss-Patient kann sich oft
tagelang nicht fortbewegen, bis sich das Einklemmen meist
durch entkrampfende Spritzen gelést hat oder ein operativer

Eingriff notwendig wurde.

Die Wirbelsaule strahlt aus

Oft wundern sich Patienten, wenn der Arzt wegen
Kopfschmerzen oder Beinproblemen einen Defekt in der
Wirbelsdule oder bei einzelnen Bandscheiben ausmacht. Denn
Kreuzschmerzen kdnnen auch in die Beine ausstrahlen und

Kopfschmerzen verursachen, weil das Skelett des Menschen
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durch viele Muskelstrange, die teils Uber weite Strecken
miteinander verbunden sind, zusammengehalten wird. So
konnen sich auch Schmerzen in der Brust, mit denen
Patienten als Herzschmerzen aufgeregt zum Arzt eilen, als
RlUckenprobleme oder Bandscheibenbeschwerden entpuppen.
Aber nicht nur Rlckenerkrankungen, auch Erkrankungen
innerer Organe wie Niere, Gallenblase oder Darm fihren zu
einer Schmerzentwicklung an der Wirbelsdule, durch den

sogenannten Ubertragungsschmerz.

Beschwerden in Speiseréhre, Lunge und Arterien Ildsen
beispielsweise Schmerzprojektionen an der Brustwirbelsaule
aus. Daher empfiehlt es sich bei langer andauernden
ungeklarten Beschwerden, auch innere Organe Uberprifen zu

lassen.

Die Mode schadet

Zu hohe Stdckelabsatze, weil sie gerade in Mode sind,
kdnnten auch eine Ursache flr kunstlich produzierte
Beschwerden in der Wirbelsdule sein. Zu enge Jeans, die beim
Gehen einschranken, oder arg spitze Schuhe, die keinen
bequemen Halt bieten, aber auch Trendsport wie Skaten mit
wilden Aktionen, heftigen Aufprallern kdnnten sich eines

Tages bitter im Ricken rachen.
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Beschwerden im Urlaub, das muss nicht sein

Die Freude ist gro3, es geht in den Urlaub - die vermeintlich
schdnste Zeit des Jahres bricht an. Doch statt entspannt und
ausgeglichen am wohl verdienten Ferienort anzukommen,
beginnt flr viele Reisende der Aufenthalt schon unerfreulich:
Lange Anreise, schwere Koffer, der Ricken schmerzt auch von
der langen Fahrt im Auto, Bus oder engen Flugzeugsitz. Und
dann ist auch jedes Bett anders: mal zu weich, mal zu hart.
So drohen schon bald Beschwerden am Ricken. Ungewohnte
kdrperliche Belastungen, denen man sonst nicht ausgesetzt ist,
l6sen plétzlich solche Schmerzen aus. So geben alljahrlich
Automobilclubs, aber auch spezielle Ratgeber in Rundfunk,
Fernsehen und Fachzeitschriften spezielle Tipps flr die

Urlaubsreise mit auf den Weg.

Kleine Ratgeber fiir den schmerzfreien Urlaub

Schwere Koffer beanspruchen den Riicken

Ein 20 Kilogramm schwerer Koffer ist kein Pappenstil. Er
belastet, zumal einseitig angehoben - wer tragt schonen
einen Koffer mit zwei Handen! - die Wirbelsdule extrem. So
mutet der Urlauber seinem Kreuz schon wahrend der Anreise
einiges zu. Langes Sitzen im BlUro produziert heute schon
wenig trainierte Muskeln. Wenn man dann auch noch plétzlich

im Urlaub zur Schwerstarbeit greift, muss jede Wirbelsaule
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streiken. Und das racht sich gleich in den ersten Urlaubstagen
bitter.

Tipp Nummer eins: Der richtige Koffer muss her

Friher gab es vielfach und werden auch heute noch
verwendet so genannte Rollkoffer. Sie haben zwar Rollen,
aber man zieht sie oft in geblckter Haltung hinter sich her.
Das ist nicht gut - fir den Ricken. Heute hat man dagegen
Trolleys. Sie haben eine ausziehbaren Griff, den man je nach
KdrpergréBe einstellen und dann den Koffer bequem mit
geradem Rucken hinter sich her ziehen kann, ohne sich

buicken zu mussen.

Auch die Hebetechnik will gelernt sein

Wie beim Wasserkasten hebt man einen Koffer nicht
schwungvoll ins Auto oder vom Rollband am Flughafen. Man
geht in die Hocke und hebt den Koffer mit geradem
Oberkdrper, nicht geblckt. Immer darauf achten, das Gewicht
maoglichst nah am Koérper zu halten. Und wer generell seiner
vielleicht schon vorgeschadigten Wirbelsaule etwas Gutes tun
will, sollte auch die paar Euro flr den Gepackservice nicht
scheuen, die auch von vielen Reiseveranstaltern gleich mit
angeboten werden. So jedenfalls erreichen die

Gepackstlicke den Urlaubsort ohne schmerzhaften

Nebeneffekt — oft sogar von Haustlr zu Haustur.
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Angenehme Anreise - entspannter Riicken!

Auch lange Reisezeiten in Auto, Bus, Zug oder Flugzeug
setzen dem empfindlichen Rickgrat zu. Hier leidet besonders
der Nackenbereich durch Dauersitzen in unbequemer Position
oder auf viel zu engen Sitzen - gerade bei Langstreckenflligen.
Abhilfe schaffen spezielle aufblasbare Nackenkissen, welche
Wirbelsdule sowie Muskeln und Bander abstltzen und so dem
Urlauber sogar einen kurzen Mittagsschlaf ermadglichen.
Verspannungen am Rucken lassen sich durch Rilckenstitzen
verhindern, die dem Kdrper auch seitlichen Halt bieten. GroBe
Automobilclubs raten zu gelegentlichen Pausen und einem
Vertreten der Beine. Das lockert die Muskulatur wieder auf,
und es dehnt die Wirbelgelenke - eine sinnvolle Vorbeugung

gegen Rickenschmerzen

Auch im Urlaub beschwerdefrei liegen und ruhen

Im Urlaub begegnhen wir so vielen fur unseren Rlcken
unkomfortablen Gelegenheiten: Weiche Hotelbetten, ein
unebener Untergrund am Strand oder harte Sonnenliegen -
wir muten unserem RUcken schon einiges zu. Tipps hier:
Generell die Rlckenlage versuchen, weil sie schonend ist. Sie
ist auch bequem und erholsam. In Bauchlage bilden die
Lendenwirbel ein Hohlkreuz, die Halswirbel geraten in
Seitendrehung - alles Schmerzausldser! Kissen unter Nacken

und Knien entlasten auf harten Liegestuhlen.
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Falscher Sport - gibt s das?

Kann man auch durch Sport selbst Bandscheibenbeschwerden
bekommen? - Ja! Wer beispielsweise meint, es mit den
Gewichten Ubertreiben zu miussen oder Uber langere Zeit die
Gerate im Fitnessstudio falsch benutzt, kann seine Wirbelsaule
schadigen. Oft ist es auch schon passiert, dass vorgeschadigte
Bandscheiben nicht erkannt wurden und dann gerade durch
extreme Ubungen zum wirklichen Problem geworden sind.
Nicht umsonst prifen in seriésen Fitnessstudios zuvor Trainer
die Tauglichkeit der Teilnehmer, erkldaren die Gerate und

entwickeln ein individuelles Fithessprogramm.

Von null auf hundert ist schadlich

Grundsatzlich gilt: Wer untrainiert ist, sollte sowieso
vorsichtig beginnen, denn von null auf hundert kann sofort
einen Bandscheibenvorfall provozieren. Trendsportarten wie
Wasserski, Reiten oder Windsurfen sollte man nur auslben,
wenn man einen starken Ricken oder vorher seine Muskeln
ausreichend aufgebaut hat. Ebenso Skifahren im Winter flhrt
durch eine unnatirliche Kérperhaltung zu einer Belastung der
Wirbelsdule. Auch Rudern im Sommer stellt eine extreme
Belastung durch standiges Sitzen und hohe mechanische
Inanspruchnahme der Lendenwirbel dar. Tennis, Squash oder
Badminton belasten durch schnelle Stopps die Wirbelsaule.
Diese Sportarten sollten nur Trainierte austiben wie auch das
Reiten. Selbst Hochleistungssportler stoBen bisweilen an ihre

Grenzen und mussen Pausen einlegen.
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Aufwarmen vor dem Kicken

Plnktlich zum FuBballjahr und Sonnenschein treibt es viele
Fans raus aufs Spielfeld. Auf jeder Wiese wird gekickt. Weiter
so, denn Kicken tut dem Rlcken gut. FuBball schont die
Wirbelsdule durch den steten Wechsel zwischen Be- und
Entlastung beim Laufen, Gehen und Stehen. Absolutes
Allerdings ist es ein absolutes Muss vor dem Spiel: richtiges
Aufwarmen und eine gute Portion Vorsicht, schlieBlich

passieren die meisten Sportverletzungen im Zweikampf.

Schwimmen ist der ideale Sport

Wohingegen das Schwimmen immer empfohlen wird, weil es
sanft gleich mehrere Muskelapparate starkt und als gute
Vorbereitung auf andere Sportarten gilt. Schwimmen schont
Gelenke und Ricken, weil der Koérper im Wasser Auftrieb
erhalt und Schwimmer im Wasser nur ein Siebtel ihres

eigenen Kdrpergewichts wiegen.

Auch Beach-Volleyball tut der Wirbelsaule gut

Ebenso ist die Urlaubssportart Nummer eins, das Beach-
Volleyball, ein gut vertraglicher Sport fiir den Rlcken, die
Wirbelsaule und Bandscheiben. Bei jedem Sprung federt der
weiche Sand die empfindlichen Wirbel gut ab. Beim Pritschen,
Baggern und Schmettern arbeiten auBerdem fast alle Muskeln.

Jede Beach-Volleyball-Runde férdert so Kondition, Ausdauer
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und die Kraft.

Die fiinf Regeln fiir riickenfreundlichen Sport

Es gibt funf klassische Regeln flr einen rickenfreundlichen

Sport:

1. ,Ja“% zu Sportarten, bei denen die Wirbelsdule gerade bleibt:
zum Beispiel Joggen, Inlineskating oder Schwimmen.

2. ,Nein® zu Bewegungen mit besonders vielen Stopps und
Drehaktionen.

3. Eine gute Vorbereitung (Muskeln lockern, Aufwarmphase)
ist der beste Schutz vor Verletzungen oder Verspannungen

der Wirbelsaule.

4. Abwechslungsreiche Aktivitaten mit Variationen zwischen

Stehen, Laufen, Gehen und Sitzen.

5. Nichts Ubertreiben!
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Falsch verstandene Scham

Wahrend die meisten Frauen stolz einen Gppigen Brustumfang
aufrecht prasentieren, leiden aber auch viele Frauen darunter
- und versuchen es durch einen nach vorne gebeugten
unnattrlichen Gang mit eingewinkelten, Uber die Brust
gelegten Armen zu kaschieren. Eine solche Fehl-Dauerhaltung

kann langfristig auch zu Rickenbeschwerden flhren.

Geht Frau namlich langere Zeit falsch und gewdhnt sich gar
daran, biegt sich die Wirbelsdule wie bei einem
Ubergewichtigen nach vorne und kann zu Bandscheibenbe-
schwerden flhren. Auch bei Frauen mit einem als zu flach
empfundenen Busen kann ahnliches passieren, indem sie
durch unnaturliche Dauerhaltung ihre Wirbelsaule verbiegen.
Ubrigens, auch Mannern kann das passieren, die meinen,
einen zu Uppigen Brustumgang zu haben und aufgrund dessen

fehl gebeugt gehen.

Schwangerschaften als Ursache?

Auch Schwangerschaften kdnnen dem Rlcken einer Frau
zu schaffen machen. Oft sieht man dagegen aber auch Frauen,
die es richtig machen. Manchmal pausieren hoch schwangere
Frauen und dricken eine oder beide Hande in die Hlfte und
lehnen den Ricken kraftig zurlck. Insbesondere zierliche
Frauen haben ja gerade oft im Verhaltnis zu ihrem Kdrperbau
eine schwere Last zu tragen. Hier hat sich aber weitgehend

anerkannte Gymnastik und ein entsprechendes Gegensteuern
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durchgesetzt, so dass Schwangerschaften eigentlich weniger

die Ursache fir Bandscheibenbeschwerden sind.

Vorsicht, junge Miitter: Die Last mit dem Baby!

Dagegen kann ein anderer Umstand jungen Muttern weitaus
mehr schaden: Das Heben ihrer stetig schwerer werdenden
Babys - zum Beispiel in den heute Ublichen Kinder-
wagenaufsatzen, Tragetaschen oder Autosicherheitssitzen.
Hier gilt das Gleiche wie beim Wasserkasten: Nicht die
Sportliche spielen und quasi aus der Hlfte an einer Hand das
Kind samt Tasche hochheben. Man sollte beide Hande zur
Hilfe nehmen, und wenn die Babyschale auf dem Boden oder
tiefer steht, in die Hocke gehen und mit der besseren, die
Wirbelsdule schonenden Hebeart das Kleine an sich nehmen!

Wer das nicht beherzigt, gefahrdet seine Bandscheiben.

Auch Bandscheibenbeschwerden durch Stillen!

Ubrigens, was die wenigsten wissen und beachten: Auch eine
falsche Haltung beim Stillen beeintrachtigt nicht nur das
Stillen der Babys selbst, sondern verursacht Riuckenbeschwer-
den. Hier sorgt ein Stillkissen flr hervorragende, da das
Kleinkind dann hoch genug liegt und die Mutter gerade und
bequem sitzt. Mitter, die standig in unnatirlich gebeugter

Haltung stillen, schadigen so ihre Bandscheiben.
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Richtig gebiickt — nach der Rassel!

Ewiges falsches Bilcken nach heruntergefallenen Rasseln,
Rappelchen oder Schnullern (was ja bei Babys schon mal
haufiger vorkommen soll) - insbesondere mit dem Kleinen auf
dem Arm - belastet den Rucken ebenso stark wie das
Wegraumen von Bauklétzen und Spielzeug. Deshalb sollte die
junge Mutter sich nie einfach nur herunterbeugen, sondern
mit gerader Wirbelsdule in die Knie gehen, den Gegenstand
aufnehmen, und sie sollte sich dann mit gestrecktem Rlcken

wieder aufrichten.

Schwangerschaftsgymnastik danach!

Schwangerschaftsgymnastik dient nicht nur der natlrlichen
Geburtsvorbereitung. Um den Ko&rper nach einer Geburt
langsam wieder zu starken, ist ein schonender Muskelaufbau
geeignet. Auf das sanfte Training von Bauch- und
Beckenmuskulatur zur Unterstitzung der Rickbildung in den
ersten drei bis vier Monaten nach der Entbindung folgt dann
etwa ab dem flunften Monat gezieltes Training zum

Muskelaufbau des gesamten Kdrpers.

Nicht zu schnell auf Ideallinie setzen

Naturlich will jede Frau nach der Schwangerschaft maoglichst
schnell wieder auf ihre Idealfigur zurickkommen. Doch viele
Frauen Ubertreiben es dabei und wollen viel zu schnell mit viel
zu intensivem Training ihr Ziel erreichen. Sie Ubertreiben es

im Sport oder Fitness-Training allzu leicht und schadigen
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damit zusatzlich ihren Rlcken. Es gibt spezielle Programme
fir den Rlcken. Sie schlieBen in der Regel auch die gesamte
Rumpfmuskulatur mit ein.

Denn ein naturliches Korsett aus Muskeln stitzt und schitzt
die Wirbelsaule stitzt und schiatzt. Junge Mdltter brauchen
also nicht die Radikal-Methode anwenden. Hartnackige Polster
im Taillenbereich schmelzen auf gesundem Wege ganz von

allein dahin.

Gute Vorbeugung - wie geht das?

Generell sagt jeder Orthopade, dass eine starke
Ruckenmuskulatur die beste Vorsorge gegen
Bandscheibenbeschwerden ist. Wie bekommt man eine gute
Muskulatur? Indem man regelmaBig bestimmte Ubungen
macht, die die Muskeln insbesondere am Rlcken starken und
auspragen. Unser Ricken hat eine Menge zu tragen.
SchlieBlich hangt an ihm alles: die Arme, die Beine, der Kopf,

der Bauch - ja die ganze Kraft unseres Korpers.
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Hier ein paar Ubungen:

Riicken

Vor dem Schlafengehen sollte man den so genannten
~Ruckenstrecker® machen. Dazu legt man sich lang
ausgestreckt auf den Bauch. Die FuBspitzen drickt man fest
nach unten. Po und Bauch spannt man an. Danach streckt
man die Arme und Hande aus - die Daumen zeigen dabei
nach oben; langsam hoch heben und bis zu 15 Sekunden zu
halten versuchen. So bekommt man dauerhaft eine aufrechte

Haltung hin.

Bauchmuskeln

Clevere nutzen bereits die Morgentoilette, um etwas flr einen
starken Rucken zu tun. Dabei muss man wissen, dass
auch die Bauchmuskeln flr einen gesunden Ricken wichtig
sind und nicht nur die Rickenmuskulatur. Die Bauchmuskeln
trainiert man mit einer einfachen Ubung, die man schon
morgens im Bad zum Beispiel unter der Dusche, beim
Rasieren oder beim Haare kammen machen kann. Dazu stellt
man sich mit geradem Oberkérper hin und versucht, immer
wieder zu denken, dass sich die Rippen in Richtung Becken
bewegen: 10 bis 15 Sekunden halten, das Atmen dabei aber
nicht vergessen und die Ubung zwei- bis dreimal téglich

wiederholen.
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Schultern

Zwischen langen Telefongesprachen im Biro empfiehlt sich
die so genannte , Qualibung®. Dazu stellt man sich gerade hin
und drickt die Schulterblatter zusammen; nun versucht man,
die Arme gerade nach oben zu schieben. Die Handflachen
zeigen dabei in Richtung Boden. Ganz wichtig dabei ist es,
immer wieder zu versuchen, die Arme hdher zu schieben und
10 bis 15 Sekunden zu halten. Man wird folgendes bemerken:
Auch wenn man sich noch so qualt, die Arme gehen dabei nie
sehr weit nach oben. Deshalb heiBt diese Ubung auch
»,Qualibung®. Zwei- bis dreimal taglich ausgefihrt, verhindert

die Ubung, dass sich ein Buckel bildet.

Nacken und Hals

Wer auf seinen Wagen angewiesen ist, kann auf dem Weg ins
Blro kurze Staus oder rote Ampeln nutzen - wie? Um namlich
etwas fur Hals und Nacken zu tun, setzt man sich gerade hin
und legt die Finger auf die Stirn, so dass die
Handinnenflachen in Richtung Gesicht zeigen. Nun drickt man
die Finger fest gegen die Stirn; 10 bis 15 Sekunden halten!
Die Ubung sollte man zwei- bis dreimal téglich wiederholen -
je nachdem, wie viele Staus man unterwegs

hat oder auf rote Ampeln auf dem Weg zur Arbeit oder wieder
nach Hause trifft. Diese Ubung verhindert, dass man beim

Sitzen und Gehen eine schlechte Haltung bekommt.
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Geht der Riicken in die Schule und ubt

Der Fachmann spricht hier von der Rickenschule, was nichts
anderes heiBt, als dass man madglichst taglich ein paar
Ubungen fir ein starkes Kreuz macht. Mit wenig Zeitaufwand
starkt man seine Wirbelsaule nachhaltig. Insbesondere fur die
Pausen zwischendurch eignet sich die kleine Rickenschule.
Bekanntlich haben wir immer wieder gegen Mittag und nach
dem Mittagessen unser Formtief. Augen und Muskeln
ermiden. Mangelnde Kdérperanspannung und falsche Haltung
gehen in vielen Fallen einher mit Rlickenschmerzen, die zur
Midigkeit hinzukommen. Eine verminderte Herz-Kreislauf-
Funktion sorgt fur sinkende Blutzirkulation sowie Stoffwechsel
und fur eine geringere Leistungsfahigkeit. Auch die
Rickenmuskeln und Bandscheiben haben unter eingeschrank-
ter Blut- und Sauerstoffzufuhr zu leiden. Der Kérper erschlafft.
Die Stutzfunktion der Wirbelsaule lasst nach. Hohlkreuz oder
Rundricken sind die Folge, was langfristig chronische
Beschwerden verursacht. Korperliche und geistige Fitness
kann man ohne groBen Zeitaufwand wieder in Schwung
bringen. Funf Minuten taglich reichen, um Kreislauf und Herz
wieder zu starken, RlUckenmuskeln und Wirbelsaule zu
kraftigen, Verkrampfungen, Verspannungen, und degenera-
tiven Veranderungen der Wirbelsdule entgegen zu wirken.
Neben dem gesundheitlichen Nutzen sorgt ein kurzes Pausen-
programm daruber hinaus flir Wohlbefinden. Ein kleines Trai-
ning zu Hause oder im Buro hilft, um von belastenden, all-
taglichen Sorgen Abstand zu gewinnen und neue Energie flr

die folgenden Aufgaben zu tanken.
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Und noch ein paar Ubungen:

Es gibt Ubungen, die gezielt das Muskelkorsett starken und

langfristig RUckenschmerzen zu lindern helfen:

A. Die FuBe so breit, wie die Schulter ist, aufstellen, Knie
dabei leicht einknicken und die Arme hangen lassen. Die
Schultern dann langsam kreisen. Wichtig ist es, dass man

dabei auf einen geraden Ricken achtet.

B. Wieder die FlBe so breit wie die Schulter aufstellen, dann
sich auf die Zehenspitzen stellen und die Arme soweit es geht
nach oben strecken, als wenn man Apfel von einem hohen Ast
pfliicken wollte. Nach einer kurzen Pause die Ubung drei- bis

viermal wiederholen.

C. Auf dem Boden knien, das Gesal berithrt die Fersen und
dann mit lang ausgestreckten Armen nach vorne beugen und

den Boden dabei berthren.

D. Knie und Handflachen auf den Boden stitzen. Linkes Bein
und rechten Arm ausstrecken und mit dem Ricken mdéglichst
eine gerade Linie bilden. Nun Bein und Arm zusammenziehen,
bis sie sich unter den Kdrper beriihren, anschlieBend wieder
auseinander strecken. Zehnmal durchfihren und nach einer

kurzen Pause Arm und Bein wechseln.

E. Auf dem Rilcken liegen und Beine in einem Winkel von 90
Grad zum Korper in die Luft strecken; die Arme liegen seitlich

auf dem Boden. Nun mit den Bauch- und Ruckenmuskeln
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Beine und Becken nach oben schieben und anschlieBend
wieder absenken. Diese Ubung sollte zehnmal wiederholt

werden.

F. Auf dem Rlcken liegen und Arme hinter dem Kopf

ausstrecken und entspannen.

Wer den Druck braucht, sollte Kurse besuchen

Wer intensiv im Bilro seinen Beruf Uberwiegend durch
sitzende Tatigkeiten am Computer auslbt, der braucht
dringend einen Ausgleich. Nun gibt es Menschen, die sich das
immer wieder vornehmen, aber nur selten umsetzen.
Manchmal hilft ein leiser Druck durch die Termine in einem
Sportkurs - etwa mit dem Anreiz der Krankenkasse, bei
vollstandigem Besuch sich an den Kursgebihren zu beteiligen
oder sie gar ganz zu ubernehmen (bei der Krankenkasse nach
solchen Kursen fragen). Naturlich bietet die Volkshochschule -
allerdings gegen GebUlhr - eine spezielle RUckengymnastik an.
Auch hier lohnt es sich, bei der Krankenkasse nachzufragen,
ob sie die Kosten eventuell Ubernimmt. Man sollte auch
einmal in der Geschaftsstelle seiner Krankenkasse
vorbeischauen. Oft liegen dort entsprechende Angebote aus

oder werden Hinweise auf Kurse gegeben.
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Die Geldborse lasst griiBen

Es kann aber auch der leise Druck der Geldb6rse manchmal
Wunder wirken. Wenn man sich namlich in einem
Fitnessstudio angemeldet hat und die monatlichen Geblhren
vom Konto abgebucht werden, argert man sich doch schwarz,
wenn der Kurs vielleicht gar nicht genutzt wurde. Es gibt aber
auch Freizeitsportgruppen in Vereinen oder an Hochschulen,
die zum Beispiel unter fachkundiger Begleitung - manchmal
sogar mit arztlicher Betreuung - Rlckschulen, Wirbelsaulen-

gymnastik oder spezielle Bandscheibentrainings anbieten.

Manchmal lohnt es sich auch, in Sportvereinen nachzufragen.
Oft ist die Jahresgebihr, die solche Kurse beinhaltet,
glnstiger als ein Fitnessstudio. Auch auf Werbeaktionen von
Studios achten oder nach einem Schnupperkurs fragen. Da
kann man erst einmal testen, ob es auch das Richtige flur

einen selbst ist.

Kampf dem Riickenschmerz am Arbeitsplatz

Normalerweise hat die Wirbelsaule eine S-Form. Durch
standiges Sitzen oder auch Stehen im Beruf kann sich diese
S-Form dauerhaft verbiegen - bis hin zur degenerativen
Veranderung des gesamten Bewegungsapparates. Das flhrt
zu Schmerzen im Rucken. Man nennt das auch oft ,schwere
Schultern®, ,HWS-Syndrom™ (Halswirbelsyndom) oder ganz
einfach Verspannung. Besonders bekannt sind Verspannungen
im Nacken bei langer Bildschirmtatigkeit. Nicht umsonst rat

man hier, 6fter mal eine Pause einzulegen. Standig einseitiges
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Arbeiten, schweres Wuchten fihren bei Berufstatigen zu
Beschwerden an der Wirbelsaule. Denn als die Ursache fir die
unangenehmen Leiden werden oft berufliche Anforderungen
angesehen. So kann eine scheinbar bequeme Sitzhaltung zu
Fehlbelastungen der Rickenmuskeln fluhren. Andauerndes
Stehen oder fortwdhrende Uberkopfarbeiten begiinstigen
langfristig eine Veranderung der normalen S-Form des

Ruckrats - chronische Schmerzen resultieren.

Stress und angespanntes Arbeitsklima - Gift fiur den

Riicken

Auch psychische Faktoren greifen unsere Gesundheit an. So
fordern Stress und ein angespanntes Arbeitsklima ebenfalls
die Krankheitsanfalligkeit. Dabei hilft bereits die Beachtung
weniger Tipps, den Arbeitsalltag zu erleichtern und langfristig

Rluckenbeschwerden vorzubeugen.

Richtiges Sitzen starkt das Muskelkorsett

Viele Menschen schadigen durch tagliches Sitzen
unwissentlich ihre Wirbelkdérper und Bandscheiben, da es den
Ricken deutlich starker beansprucht als das Stehen.
Standiges Sitzen gilt also als rlckenunfreundlich. Korrekte
Sitzpositionen verhindern jedoch langfristig schwerwiegende
Probleme. Ober- und Unterschenkel sollten immer in einem
90-Grad-Winkel zueinander stehen und die FuBe ganzflachig
den Boden berlhren. Arme hangen locker herab und bilden

eine waagerechte Linie zur Tastatur. Ein Rezept ist das so
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genannte dynamische Sitzen: Mehrmaliges Wechseln der
Position verlagert die Belastungen und sorgt so flir eine

bessere Nahrstoff- und Blutversorgung der Bandscheiben.

Auf den Stuhl kommt es an

Aber auch auf die Stihle kommt es an. Bei mangelnder
Stutzfunktion der Lehne kénnen fehlerhafte Kérperhaltungen
entstehen und beispielsweise einen Rundricken bewirken.
Generell sollten rickengerechte Stihle mit einer individuell
verstellbaren Lehne und einer nicht zu harten oder weichen

Sitzflache versehen sein.

Mit ergonomischen Arbeitsplatzverhaltnissen im Biiro

Beschwerden vorbeugen

Ein wichtiger Faktor flr ein gesundes Arbeiten ist die richtige,
individuelle Ausrichtung des eigenen Arbeitsplatzes.
Zahlreiche chronischen Rlckenschmerzen und degenerativen
Veranderungen der Wirbelsaule rihren aus fehlerhaften
Positionen von Stuhl oder Monitor her. Aber auch
unzureichende Pausen und Entspannungsphasen tragen
erheblich dazu bei. Hinzu kommt, dass die meisten besonders
jungen Menschen die Gefahr im Job unterschatzen und erst
etwas verandern, wenn es bereits zu spat ist und starke

Beschwerden bestehen.
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Wie sitze ich richtig am PC?

Arbeitsmediziner kdnnen leider nicht Uberall sein, aber sie
rechnen die individuelle Tisch- und Stuhlhéhe in Bezug auf die
KdrpergréBe aus. Vor der Computertastatur muss gentigend
Platz sein, um die Hande aufzulegen. Richtlinie ist hier etwa
funf bis zehn Zentimeter ab der Tischkante. Um Verrenkungen
und Verdrehungen zu vermeiden, hilft es, wenn die PC-Maus
ungefahr auf der gleichen Hohe der Tastatur liegt. Ebenfalls
mindert ein leicht drehbarer Bildschirm, der aufgrund der
Lichtverhdltnisse bestenfalls parallel zum Fenster stehen darf,
Verspannungen im Nackenbereich. Habe ich schlechte
Sehverhadltnisse, verandert man ganz unbewusst seine
Position und bleibt lange in der flr die Wirbelsdule meist
fehlerhaften Haltung. Haufig verwendete Gegenstande sollten

in greifbarer Nahe liegen.

Wie bringe ich am besten miide Knochen wieder in

Schwung?

Zwischendurch sollte man o6fter einfach mal aufstehen, dann
kurz einige Schritte laufen und sich dabei auch strecken. So
lockert man den oft eintdnigen Arbeitsalltag auf und bringt
und ein wenig mehr Bewegung rein. Mehrmals am Tag sollte
man das Fenster 6ffnen und mit tiefen Zlgen die frische Luft
einatmen: Das bringt Herz und Kreislauf wieder in Schwung,
steigert die Leistungsfahigkeit und férdert obendrein die
Durchblutung. Gleichzeitig wird durch wiederholtes Aufstehen

und Hinsetzen die Sauerstoffversorgung der Bandscheiben
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beglinstigt. Bei langem Stehen hilft es, mehrmals von einem

Bein auf das andere zu wippen.

Was hilft gegen ein Hohlkreuz?

Wenn man sich ab und an nach vorne beugt und mit den
Fingerspitzen versucht, die FliBe zu bertihren, dann beugt das
der Bildung eines Hohlkreuzes vor. In dieser Bewegung
verlauft die Wirbelsdule wie ein Bogen und entlastet den
Lendenbereich. Wenn man lange steht oder Uber Kopf arbeitet,
sollte man sich in den Pausen hinsetzen und die Mahlzeiten im
Sitzen einnehmen. Um das zu tragende Gewicht flr die
Wirbelsaule zu reduzieren, stlitzt man am besten die Arme auf
den Stuhllehnen ab. Nach der Arbeit sollte man sich funf
Minuten Zeit zur Entspannung nehmen. Es reicht daflr, sich
einfach ausgestreckt auf den Rlcken zu legen, seine Beine auf
einen Stuhl zu legen und die Arme hinter den Kopf zu

positionieren.

Viel Wasser trinken!

Wer angestrengt und einseitig stundenlang arbeitet, der sollte
viel trinken - am besten Wasser. Dabei ist darauf zu achten,
dass das Wasser ausreichend Kalium und Magnesium enthalt.
Denn das erhoht den Mineralhaushalt und weckt wieder die
Lebensgeister. Mehrere kleine Mahlzeiten mit ausreichend
Obst und Gemiulse halten Konzentrationsfahigkeit sowie
Blutzuckerspiegel aufrecht  und beugen Midigkeits-
erscheinungen vor. Wer taglich lange sitzt, steht, schwer hebt

und tragt oder einseitige Arbeiten Uber Kopf vorbeugend
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mit gezielter Wirbelsaulengymnastik oder Rickenschule seine

Muskulatur starken.

Das sensible Kreuz wird von Alttagssorgen gequalt

Friher unterschied man zwischen positivem und negativem
Stress. Wer Stress hatte und dabei auch noch erfolgreich war,
der steckte das gut weg, war man der Meinung. Heute geht
man eher davon aus, dass Stress jeder Art langfristige Folgen
fir den menschlichen Koérper hat. Stress lauert Uberall: zu
Hause, im Blro, im StraBenverkehr, im Alltag, beim Einkaufen
- nahezu in allen Lebensbereichen. Es sind nicht mehr nur die
reinen Ausnahmesituationen, nein ganz normale
Alltagsprobleme sorgen flir einen permanenten Stresspegel.
Wir wissen mittlerweile, dass viele Menschen auf Belastungen
mit kdrperlichen Symptomen reagieren - oftmals mit
Rickenschmerzen. Der Stress nimmt unweigerlich zu. Das
zieht noch mehr Beschwerden nach sich. Wir befinden uns
plotzlich in einem Teufelskreis, der schlimmstenfalls zu

chronischen Schmerzen fuhrt.

Stress-Schmerzen durch verspannte Muskeln

Heute stellt man aber auch zunehmend fest, dass sich das
Problem Rilckenbeschwerden verlagert hat. Waren es friher
(bis vor 50 Jahren) noch eher diejenigen aus korperlich
besonders geplagten Berufsgruppen, etwa koérperlich hart
arbeitende Menschen in der Industrie aufgrund ihrer
Uberbelastung, so finden sich heute Kreuzschmerzen eher bei

den administrativ Tatigen. Dabei hat man festgestellt, dass
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nicht nur ungesunde Sitzmdbel oder falsche Tischhéhen eine
Rolle spielen, sondern Beschwerden lassen sich heute haufig
auf psychosoziale Probleme zuruckfihren. Nicht nur ein
schlechtes Klima am Arbeitsplatz hinterlasst seine Spuren
auf dem Rlcken, auch Probleme im privaten Bereich fuhren
oftmals zu stressbedingten Beschwerden. Stress spannt
dauerhaft die Muskeln an. Der Fachmann nennt das den

Muskeltonus, der sich erhéht.

Diese Verspannungen finden sich dann in Wirbelsaule und
Nacken wieder. Aber auch das das Nervensystem sendet seine
Signale aus und reagiert mit Beschwerden im Rlckenbereich.
Mediziner wissen aber auch, dass gleich zu Beginn eines
solchen Prozesses eine ganz besondere Tucke auftritt: Stress
l6st gleich zu Beginn im Koérper das Ausschltten von
Endorphinen aus. Und diese unterdricken Schmerzen
kurzfristig. Man spirt also sein Problemchen erst gar nicht,
das dann unter diesen Bedingungen zum dicken Problem wird.
Dauerstress Uber einen langeren Zeitraum baut allerdings die
Endorphinvorrate im Koérper ab. Jetzt nimmt der Korper
leichte Schmerzen verstarkt wahr. Wenn die Betroffenen nun
allzu lange in diesem Zustand, dann verselbstéandigen sich die

Beschwerden.

Stress abbauen und kleine Ubungen

Natlrlich ist der Abbau von Stress zunachst einmal das
wichtigste Mittel gegen Bandscheibenbeschwerden. Dazu
gehdért ein Schuss Entspannung von Entspannung von

Nacken- und Riickenbereich. Man kann ganz kleine Ubungen

37



zu Hause oder am Arbeitsplatz zwischendurch immer wieder
wirkungsvoll einsetzen und so flr eine Lockerung der Muskeln

sorgen:

- Im Stehen den Ricken zum Katzenbuckel beugen, alle
beteiligten Muskeln flir einige Sekunden bewusst
angespannt lassen. Abrupt die Spannung lésen und den
Oberkdrper langsam aufrichten, als wirde eine Schnur

den Kopf nach oben ziehen.

- Als Gegenbewegung dazu ein Hohlkreuz bilden, dabei
auch den Kopf behutsam in den Nacken legen. Wieder
die Spannung flr einige Sekunden halten, dann
abrupt loslassen.

- Oberkérper vorsichtig aufrichten und bewusst die
gesamte Muskulatur des Oberkdrpers entspannen. Einige
Male ruhig durchatmen und beide Ubungen zweimal

wiederholen.

Gymnastik entlastet und beugt vor

Auch gezielte Gymnastik, beispielsweise in der Rickenschule,
oder qualifiziertes Training im Fitnessstudio, kann zur
Vorbeugung beitragen. Untrainierte Muskeln aufbauen und
verspannte Bereiche dehnen, wie es auch FuBballer vor jedem
Training oder Spiel machen, heiBt hier die erfolgreiche Devise.
Man sieht die Kicker manchmal am Spielfeldrand. Sie legen
abwechselnd ein Bein auf die Balustrade und dehnen die
Muskeln. Oder sie winkeln ein Bein in Hocke an und strecken

das andere in einer volligen Geraden vor. Dabei kommt es
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darauf an, dass man madglichst alle Muskeln dehnt. Oft ist es
schon - vor allem in kalter Jahreszeit - passiert, dass
FuBballer schneller wieder in der Kabine waren als auf dem
Platz - nicht, weil der Schiedsrichter ihnen die Rote Karte
zeigte (das kann auch passieren). Sie sind unaufgewarmt,
unvorbereitet, ungedehnt aufs Spielfeld gehipft und haben
sich flugs eine Muskelzerrung oder gar einen schmerzhaften
Muskelfaserriss zugezogen, weil ihre Muskeln nicht trainiert
und der plétzlichen Beanspruchung nicht gewachsen waren.
Genauso ergeht es auch unserer Wirbelsaule und der
Ruckenmuskulatur. Sie muss trainiert werden, damit sie

geschmeidig ist und die vielfaltigen Belastungen vertragt.

Yoga

RUckenbeschwerden sind oft auch das Resultat von Stress im
Alltag und dadurch entstehende Verspannungen. Yoga und
andere Techniken wie die progressive Muskelentspannung
nach Jacobson helfen, den Stress zu vergessen,
Verspannungen abzubauen und Rickenschmerzen
entgegenzuwirken. Zusatzliches Plus: Durch die

verlangsamten Bewegungen sinkt das Verletzungsrisiko.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Bei der Jacobson-Ubung zum Beispiel sucht man sich zunéchst
eine bequeme Sitzhaltung, in der man auch seine Arme nach
unten baumeln lassen kann. Das Prinzip: Extreme
Anspannung und Entspannung im Wechsel. Man fangt von
oben an und kneift etwa bei geschlossenen Augen diese ganz
fest flir einige Sekunden zusammen, bevor man sie -
ebenfalls geschlossen - wieder ganz entspannt sozusagen
fallen lasst. Genau so mit den Handen: Man ballt
sekundenlang die Fauste und lasst dann die Hande wieder
total locker. Und so geht es durch den ganzen Koérper.
Absolute Ruhe ist dabei erforderlich. Manche Teilnehmer sind
bei solchen Ubungen schon eingeschlafen. Am Ende 6ffnet

man wieder seine Augen und schttelt sich frei und wach.

Autogenes Training

Auch autogenes Training ist eine Methode, sich zu entspannen
und seine Wirbelsaule zu schonen. Man lockert die Muskulatur,
vor allem aber gewinnt man mehr Ruhe und Gelassenheit fur
den Alltag, schafft zwischendurch Ruhephasen, in denen man
Kraft fiUr den Rest des Tages sammelt. Mit autogenem
Training schaffen es manche Leute sogar, mittags 15 Minuten
lang zu schlafen. Allerdings sollte man aufpassen, dass man
nicht Termine verschlaft. Es ist kein Scherz: Es gibt Leute, die

sich daflir extra einen Wecker stellen.
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Meditation

Ahnliche Methoden sind das Meditieren, beruhigende Musik,
angenehme Ddufte: einfach alles, was Korper und Geist
entspannt. Das nutzt auch der Wirbelsdule und den
Bandscheiben. Und es starkt letztlich nicht nur die Psyche,
sondern auch unser Kreuz. Meditation geht oft zusammen mit
einer angenehmen Umgebung, mit leichter entspannender
Hintergrundmusik, mit angenehmen orientalischen Duften -
rundum ein Gefuhl von Wellness — Wohlbehagen, in der es
sich gut entspannen lasst — eben bis hin zur Meditation, zum
Entschwinden in andere Spharen, auch zum Wohle des

entspannten Rickens und Nackens.

Was hilft noch bei Riickenschmerzen?

Warme

Bei Rickenschmerzen - egal ob durch einen
Bandscheibenvorfall, Hexenschuss, Ischias, Blockade und
mehr ausgeldst - verharten sich die Muskeln im Ricken, und
das tut dann weh. Warme ist das A und O, um diese
Verspannungen und somit auch die Schmerzen wieder
loszuwerden. Denn durch die Warme kann sich das
Muskelgewebe entspannen, wird gelockert, und durch Warme

|I6sen sich die Verhartungen.
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Bad und Sauna bei leichten Verspannungen

Bei leichten Verspannungen kdénnen vielleicht schon ein heiBes
Bad (zum Beispiel ein Rheumabad) oder ein Saunabesuch
Wunder bewirken. Auch ein Warme-Pad, die Warmflasche
oder ein Kdrnerkissen sind geeignet, hier fur Abhilfe zu sorgen.
Ein Warme-Pad ist ein Gelkissen, das im Wasserbad erhitzt
(kann auch im Eisfach zum Kihlkissen werden) wird und dann
wie eine kleine Warmflasche den schmerzenden Bereich

warmt. Ebenso funktioniert auch das Koérnerkissen.

Warmesalben

Bei starkeren Verspannungen aber gibt es effektivere
Methoden, die schmerzenden Muskeln zu lockern:
Warmesalben und Warmepflaster. Warmesalben enthalten
Wirkstoffe, die in der Haut die Durchblutung anregen und
dadurch einen Warmeeffekt auslésen. Nach dem Auftragen
der Salben sollte man sich aber sofort grindlich die Hande
waschen. Denn die in der Salbe befindlichen Inhaltsstoffe sind
stark reizend. Kommen sie in Augen oder auf Schleimhaute
wie Mund und Nase, kann das sehr schmerzhaft sein. Kleiner
Tipp: Warmesalben einfach mit dinnen Einmalhandschuhen
auftragen. Der Nachteil von Warmesalben ist, dass sie auch
schnell wieder ihre Wirkung verlieren. Bereits nach ein bis
anderthalb Stunden ist die warmende Wirkung verschwunden,
und die Creme muss erneut aufgetragen werden. Das kann

besonders im Berufsleben ganz schén lastig sein.
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Warmepflaster

Warmepflaster sind der bessere dauerhafte Warmespender.
Man klebt sie einmal auf die schmerzende Stelle am Ricken
auf. Dort sorgt das Warmepflaster dann flr bis zu acht
Stunden konstante Warme. Warmepflaster sind also nicht
nur besonders effektiv, sondern auch noch sehr praktisch.
Warmepflaster arbeiten nach dem Prinzip mit dem Wirkstoff
Cayenne-Pfeffer. Der l6st namlich eine Hautreizung aus, und
dadurch entsteht Warme. Menschen, die jedoch eine
Pflasterallergie haben, kénnen Warmepflaster, weil sie auf die
Haut aufgeklebt werden missen, deshalb allergische
Hautreaktionen auslosen. Ein weiterer Nachteil ist, dass

Warmepflaster relativ teuer sind.

Keine Warme bei Entziindungen!

Es ist allerdings auch zu beachten, dass man Warme nicht bei
Entzindungen wie zum Beispiel bei entzindeten Gelenken
(Arthritis) anwenden darf, denn dadurch kann sich die
Entzindung sogar noch verschlimmern. Ob es sich um eine
Entzindung handelt, erkennt man am besten daran, dass das
Gelenk erhitzt oder gerodtet ist. Wenn man die Warme nicht
vertragt, also die Schmerzen nicht gelindert werden, sondern
zunehmen. Wenn das passiert, sollte die betroffene Stelle
geklhlt werden. Denn dann handelt es sich mit groBer

Wahrscheinlichkeit um eine Entziindung.
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Schmerzmittel

RUckenprobleme sollten nicht auf die Ileichte Schulter
genommen werden. Der Rickenschmerz gehoért in die
Behandlung. Egal, ob die Schmerzen von einem gereizten
Nerv beim Bandscheibenvorfall herrihren oder durch eine
Blockade entstehen, Schmerzen verkrampfen uns. Die
Muskeln im Ricken ziehen sich zusammen, verharten und tun
ebenfalls weh. Die RlUckenschmerzen werden so noch
schlimmer und brauchen spater auch langer, um wieder zu
verschwinden. Es gilt daher folgender Grundsatz: Helfen
Schmerzmittel innerhalb von drei Tagen nicht, sollte man
unbedingt einen Arzt aufsuchen. Nur er kann dann genau
bestimmen, was den Schmerz ausléost. Wer zu lange
Schmerzen ertragt, lauft Gefahr, dass er spater sehr lange
braucht, um seine Rickenschmerzen wieder loszuwerden.
Denn je langer Ruckenschmerzen nicht behandelt werden,
desto langer dauert es in der Regel auch wieder, die
Schmerzen zu bekampfen und Muskelverspannungen zu

lockern.

Schmerztabletten

Bei leichten Schmerzen kann man zu leichten Schmerzmitteln
greifen, die jeder Apotheker auch ohne Rezept bereithalt. Bei
starkeren RUckenschmerzen werden Antirheumatika
empfohlen, die jedoch nur der Arzt verordnen kann.

Vorsicht: Starke Medikamente kdnnen auch auf den Magen
schlagen. Es gibt aber auch schon moderne Praparate, die den

Magen nicht so sehr in Mitleidenschaft ziehen. Auf die sollte
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man auf jeden Fall zuriickgreifen, wenn bekannt ist, dass man
auf herkdmmliche Antirheumatika heftig reagiert.
Schmerztabletten flir den Rlcken gibt es auch als Zapfchen,
wenn man Probleme beim Schlucken grdéBerer Tabletten hat.
Die Tablette wirkt jedoch auf jeden Fall zuverldssiger.
Trotzdem sind die Nebenwirkungen fur Magen- und Darmtrakt
sowie das Risiko fur Geschwire ebenfalls hoch. Die
Nebenwirkungen werden namlich nicht dort ausgeldst, wo sich
Tablette oder Zapfchen auflésen, sondern durch den Wirkstoff,

der ins Blut Ubergeht.

Schmerzsalben

Es gibt auch Schmerzsalben, die jedoch nicht in ausreichender
Dosierung durch die Haut bis an den Herd des
Schmerzes im Rlcken vordringen kdnnen. Insofern sind sie
gegenlber den anderen bereits genannten Madoglichkeiten

relativ bescheiden in ihrer Wirkung.

Bewegung

Viele Erkenntnisse von friher haben sich gewandelt, so auch
die Empfehlung zur Behandlung von Rickenschmerzen. Galt
friher Ruhe, so rat man heute eher zur Bewegung. Denn
leichte Sportarten wie Schwimmen oder Nordic Walking halten
nicht nur fit, sie lockern auch die verspannte
Ruckenmuskulatur wieder auf. AuBerdem baut man durch
Sport die Ruckenmuskulatur wieder auf. Dadurch wird die
Wirbelsdule gestitzt und entlastet, und die Wirbelgelenke

werden weniger beansprucht und die Bandscheiben
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dazwischen weniger abgenutzt. Deshalb ist Sport auBerdem

gesund flur Knorpel und Bandscheiben.

Kranken- oder Heilgymnastik

Kranken- oder Heilgymnastik sagt schon im Ansatz, worum es
hier geht: Es ist etwas krank und muss geheilt werden -
durch eine ganz bestimmte Gymnastik zum Beispiel. Es gibt
Krankengymnastik flr die verschiedensten Wehwehchen. Die
klassische ist die, die nach einer Operation oder einem Vorfall
- etwa dem Schlaganfall - wieder 2zu normalen
Bewegungsmadglichkeiten flhren soll. Manchmal muss man
auch wieder ganz von vorne anfangen, etwa das Gehen nach

einem Schlaganfall Gben.

Erst nach Abklingen der Schmerzen trainieren

Krankengymnastik ist erst nach Abklingen der starken,
akuten Schmerzen sinnvoll. Dann namlich kann man durch
spezielle Ubungen mit einem Krankengymnasten Muskeln dort
wieder aufbauen, wo Wirbelgelenke oder Bandscheiben
angegriffen sind. Die gestarkten Muskeln unterstlitzen dann
die Wirbelsdule in der Zukunft wieder. Dadurch werden
Gelenke, Wirbelsdaule und Bandscheiben entlastet. Und dem

weiteren VerschleiB beugt man so gezielt vor.

Riuckenmuskulatur gezielt aufbauen

Fitnessstudios bieten mittlerweile ein spezielles

Rickenprogramm an. Spezielle Ubungen an Gerdten bauen
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die Ruckenmuskulatur auf, um die Wirbelsdaule zu
unterstitzen und zu entlasten. Solche Krafttrainings sind
durchaus sinnvoll. Auf jeden Fall aber sollte ein Arzt oder
Krankengymnast im Fitnessstudio mit dabei sein und das
Training begleiten. Nur so kann man wirklich sicher sein, dass
auch die richtigen Muskeln am Rlcken gestarkt werden und
dass die Ubungen vor allem richtig gemacht werden. Denn
nicht ist schlechter als falsche Ubungen; sie kdnnen die

Wirbelsaule nur noch mehr belasten und ihr schaden.

Massagen

Massagen haben ja etwas mit BerUhrung zu tun, mit
Wohlbefinden, mit Kontakt. Massagen sind nicht nur
angenehm und entspannend, sie lésen Verkrampfungen in
den Muskeln. Und die sind in der Regel flr die
Ruckenschmerzen verantwortlich. Deshalb kann man mit
Massagen gut RlUckenschmerzen bekampfen. Massagen
werden aber immer weniger von den Krankenkassen bezahlt.
Massagen helfen aber nur dann, wenn der erste akute
Schmerz aufhoért. Denn bei akuten Ruckenschmerzen
verspannen sich die Muskeln so stark, dass sie richtig
verharten. Massiert man akut verhartete Muskeln, fihrt das
meist zum gegenteiligen Erfolg. Kneten und Drlicken reizen
die Muskeln noch mehr, und sie ziehen sich dann noch mehr
zusammen. Die Verhartungen und damit die Schmerzen

nehmen also zu.
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Fango-Packungen

In Thermalquellen ablagerten Schlamm nennt man Fango.
Den erwarmt man und legt ihn auf den schmerzenden
Ricken auf - meist groBflachig langs Uber die ganze
Wirbelsaule oder quer Uber die gesamte Schulter. Auf viele
wirkt eine Fango-Packung beruhigend und entspannend. Die
Muskeln werden locker, und Verkrampfungen I[&8sen sich.
Unklar ist wissenschaftlich jedoch, ob die Wirkung durch
Stoffe im Schlamm oder durch die Warme erreicht wird.
Warmewirkung erreicht man aber besser und vor allem lang

anhaltender mit einem Warmepflaster.

Harte oder weiche Matratzen?

Oft hipfen wir von einem Extrem zum anderen. Dabei ist der
goldene Mittelweg meist der beste, so auch bei Matratzen.
Harte Matratzen schonen keineswegs den Rlcken. Sie sind
der Grund flur Hohlstellungen im Lendenwirbelbereich. Damit
verspannt die Muskulatur, es folgt chronischer Schmerz und
Schlafstérungen. Wahrend zu weiche Matratzen den Rlcken
nicht ausreichend stabilisieren. Mittlere Matratzen-Hartegrade
stitzen das empfindliche Kreuz und schitzen vor
Verspannungen. Gute Geschafte beraten Kunden auch
dementsprechend. Sie fragen nach dem Gewicht der Nutzer,
rechnen genau die individuelle Matratzenharte aus und
gestatten sogar ein Probeliegen auf ausgewahlten Matratzen.

Darauf sollte man achten. Zusatzlich gibt

48



es bestimmte Nackenkissen oder -Rollen, die flr eine
gesunde Liegeposition sorgen - insbesondere zwischen Kopf

und Schultern sorgen.

Gesunder Schlaf mit Feng Shui und Wasserbetten?

Wind und Wasser heiBt Feng Shui auf Chinesisch. Chinesen
glauben, der Kosmos sei von Energie durchzogen. Sie wollen
sich diese zunutze machen, indem sie Hauser oder
Wohnungen nach den Richtlinien von Feng Shui einrichten. So
besitzen sie viele Naturmaterialien, sind aufgerdaumt, von Licht
durchstromt und von weichen, flieBenden Formen gepragt. All
dies soll den ungehinderten Durchzug des Chi (das ist der
Name fur die kosmische Energie) erlauben. Wasserbetten
passen sich dabei je nach Lage und Gewicht des Korpers der

naturlichen Form der Wirbelsaule an.

Wasserbetten passen sich der Wirbelsaule an

Ein qualitativ gutes Wasserbett gilt fir gewdhnlich nicht nur
als der Exot unter den Schlafgelegenheiten, sondern auch als
Erlebnis flir den Ko&rper. Unbestreitbar ist der hohe
gesundheitliche Nutzen fir Nacken und Rlcken. Wohl bekannt
ist der ganzheitliche Entspannungseffekt, den solch ein Bett
seinem Besitzer vermitteln kann. Aber aufgepasst: Fur
Wasserbetten braucht man standig Energie, denn das Wasser
muss auf eine bestimmte Temperatur gebracht werden, will
man nicht im wie Kuihlschrank erfrieren. Und Energie wird

immer kostbarer und teurer. Deshalb muss man bei der
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Investition flr ein Wasserbett auch immer auf eine moglichst

kostensparende Energiequelle achten.

Der Feng Shui-Rat fiir die Bettwasche

Dazu kommt der praktische Feng Shui-Rat flr die Bettwasche:
Die Plastik-AuBenhulle des Wasserbettes sollte man immer
mit Bettwasche und Bezligen aus natlrlichen Fasern versehen.
Auch ist es sinnvoll, einen Stoff zu wahlen, der Schwei3 gut
aufnimmt, weil das Wasserbett durch seine Plastikhlle nicht
so atmungsaktiv ist wie eine herkdbmmliche Federkern-
Matratze mit Stoffbezug. Allerdings ist das Wasserbett auch
allergiefreundlicher, weil sich im Plastik keine Milben einnisten

kdnnen.
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Schlusswort

Das Kreuz mit dem Kreuz ist unser modernes Kreuz. Denn
mittlerweile erreichen die Kosten fir die Behandlung von

Bandscheibenbeschwerden Milliardenbetrage.

Die wirkungsvolle Therapie von Rlckenschmerzen beginnt
beim Stressabbau. Stress verspannt das Kreuz, Stress ist Gift
fir unseren Rlcken. Wer nicht dort ansetzt, kann turnen so
viel er will: Er wird das Kreuz mit dem Kreuz nicht in den Griff

bekommen.

Der moderne Kreuzzug gegen Bandscheibenprobleme beginnt
also mit mehr Gelassenheit, Ausgeglichenheit und
Stressabbau in allen Lebenslagen: am Arbeitsplatz, mit dem
Auto, im StraBenverkehr, zu Hause, im Urlaub und Uberhaupt.
Erst danach folgen Gymnastik, Bewegung, Erndhrung und
arztliche Behandlung. Wer die Ratschlage und Tipps in diesem
Ebook gut durchliest und befolgt, goénnt sich seiner
Wirbelsdule etwas Gutes. Bandscheibenbeschwerden kann
dieses Ebook zwar nicht wegzaubern, aber es hilft, damit
umzugehen, ihnen vorzubeugen und Beschwerden zu lindern.

Es ist hilfreich in der Vorbereitung auf ein stabiles Kreuz.

Gute Besserung!
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