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Rucken-
schmerzen

verstehen &
vermeiden

Riickenschmerzen sind ein vielfdltiges
Leiden. Das folgende Kapitel hilft Ihnen
dabei, den Grund dafiir zu verstehen
und dann die Ursachen zu vermeiden.
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Woher kommen meine
Riickenschmerzen?

Nicht immer sind die Ursachen eines Riickenleidens klar erkennbar.
Dann gilt es nachzuforschen, welche Ausldser dafiir in Frage kom-

men konnten.

Falls auch Sie immer mal wieder
Riickenschmerzen haben, gehéren Sie zu
einer ziemlich grofRen Personengruppe.
Uber 80 Prozent der Bevolkerung leiden
im Laufe ihres Lebens mindestens einmal
unter Riickenschmerzen. Die Kosten fiir
diese Volkskrankheit sind unvorstellbar
hoch. Jahrlich verschlingen die Probleme
mit dem Riicken in Deutschland mindes-
tens 20 Milliarden Euro. Riickenschmer-
zen sind der haufigste Grund fiir Krank-
schreibungen und Friihberentungen.

Der klassischen Medizin ist es mit ihren
Methoden nur unbefriedigend gelun-
gen, Riickenschmerzen in den Griff zu
bekommen. Man sollte annehmen, dass
die teuren Medikamente und hochentwi-
ckelten technischen Gerate den Riicken
eines Menschen schnell und sicher
wieder gesund machen kénnen. Das ist

aber nicht der Fall. Also stellt sich die
Frage: Warum ist es denn so schwierig,
Riickenschmerzen schnell und dauerhaft
zu beseitigen?

Akute oder chronische
Riickenschmerzen

Plotzlich ist er da: der Schmerz im
Riicken. Vielleicht haben Sie schwere
Mobelstiicke getragen, viele Stunden
angespannt vor dem PC verbracht, unge-
wohnlich lange im Garten gearbeitet oder
seit langer Zeit wieder einmal FufSball
gespielt. Schmerzen werden »akut«
genannt, wenn sie mit einem konkreten
Ereignis oder Erlebnis oder auch mit
einer akuten Erkrankung verkniipft sind.
Thre Dauer reicht von wenigen Sekunden
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bis zu einigen Tagen. Meistens entstehen
diese akuten Schmerzen nicht aufgrund
schwerwiegender Schadigungen der
Wirbelsdule. Natiirlich kann der Schmerz
sehr unangenehm und bedngstigend
sein, aber die Erfahrungen zeigen, dass
der Ausléser der Schmerzen oft harmlos
ist. Der akute Schmerz hat eine wichtige
Warn- und Schutzfunktion. Er will Ihnen
anzeigen, dass Sie mit Ihrem Riicken
nicht sorgsam genug umgegangen sind.
Bei riickenfreundlichen Verhaltensweisen
verschwindet der akute Schmerz wieder
nach einigen Tagen oder spdtestens nach
wenigen Wochen.

Als »chronisch« bezeichnet man Schmer-
zen, wenn sie monate- oder jahrelang
andauern. Wahrend der akute Riicken-
schmerz fiir uns ein Alarmsignal ist,
besitzt der chronische Riickenschmerz
diese Schutz- und Warnfunktion nicht
mebhr. Er ist dann kein Hinweis auf
Probleme des Riickens. Natiirlich gibt
es auch korperliche Erkrankungen, die
immer wiederkehrende Schmerzen
auslésen und somit zu chronischen
Riickenschmerzen fiihren. Zu diesen
Erkrankungen gehoren beispielsweise
Rheuma, Osteoporose, Einengung des
Riickenmarkkanals, aber auch schwere
Erkrankungen der inneren Organe, wie
zum Beispiel Magengeschwiir, Nieren-
stein oder Lungenentziindung.

Der chronische Schmerz kann im Gehirn
zu einem Schmerzgedachtnis fithren und
sich verselbststandigen. Das bedeutet,

Woher kommen meine Riickenschmerzen? o

der Schmerz existiert eigentlich nur noch
im Gehirn, wie ein Phantomschmerz.
Nun ist die zentrale Frage zu kldren, wie
es zu einer Chronifizierung der Schmer-
zen kommen kann. Die Ursachen fiir die
chronisch werdenden Riickenschmerzen
liegen seltener im kérperlichen Bereich,
sondern stehen hdufig in Zusammenhang
mit der personlichen Situation und den
Lebensverhadltnissen der Betroffenen.
Eine grof3e Rolle spielt dabei die indi-
viduelle psychische Grundstimmung.
Diese kann beeintrachtigt werden durch
Angste, Stress, Depression, aber auch
Unzufriedenheit mit der familidren Situa-
tion oder dem Arbeitsplatz. Natiirlich
kénnen auch besondere Umstdnde - wie
zum Beispiel der drohende Verlust des
Arbeitsplatzes — Angst erzeugen und fiir
Riickenschmerz anfdlliger machen.

Spezifische
Riickenschmerzen

Riickenschmerz wird »spezifisch« ge-

nannt, wenn er durch eine Stérung am

»Komplex Wirbelsaule« verursacht ist.

Dazu zdhlen:

« eine Fehlstellung zweier oder mehrerer
benachbarter Wirbelkoérper, die durch
Verklemmung oder Bewegungshem-
mung zu einer Blockierung fiihren,

« eine Fehlhaltung oder Uberbelastung,
durch die sich die Muskulatur verhdr-
tet oder schmerzhaft wird,

« ein Unfall oder Sturz, der zu Wirbel-
sdulenverletzungen fiihrt - mit Zerrei-
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Riickenschmerzen verstehen und vermeiden

Ben der Bander, Wirbelkorperbriichen
und Blutergiissen in der Riickenmus-
kulatur.

Spezifische Riickenschmerzen sind durch
eine drztliche Untersuchung erkennbar
und beschreibbar. Auf der Grundlage
einer prazisen Diagnose sind sie auch
gezielt und in der Regel erfolgreich be-
handelbar.

Unspezifische
Rickenschmerzen

Bei diesen Schmerzen lassen sich an der
Wirbelsaule keine krankhaften Verdn-
derungen feststellen. Die Bandscheiben
driicken vermutlich nicht auf die Ner-
venwurzeln, die Wirbelgelenke sind nicht
entziindet und auch der Riickenmark-
kanal ist nicht eingeengt.

@

Der Anteil der unspezifischen Riicken-
schmerzen an Riickenbeschwerden ist
sehr hoch. Internationale Studien gehen
davon aus, dass Riickenschmerzen in
iiber 80 Prozent unspezifisch sind. In
diesen Fillen ist die Wirbelsdule nicht
der Ausloser fiir die Schmerzen. Mogli-
che Ursachen unspezifischer Schmerzen
koénnen auch andere Organerkrankungen
oder Erkrankungen von Organsystemen
sein.

Sie sehen: Den einen Riickenschmerz
gibt es gar nicht. Die Ursachen, das
Auftreten und auch die Art des Schmer-
zes konnen von Person zu Person sehr
unterschiedlich sein. Viele kérperliche
Strukturen spielen dabei eine wichtige
Rolle. Aber auch die psychischen Aspekte
eines Menschen miissen beriicksichtigt
werden (mehr dazu im Kapitel »Balance,
Seite 100).

Ein entspanntes
Faultier kennt keinen
Rickenschmerz.
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Riickenschmerzen
vermeiden — die Basics

Erfahren Sie nun, mit welchen MaRnahmen Sie im Alltag Schmerzen
im Riicken vorbeugen kénnen. Sie bekommen im Folgenden vier

Empfehlungen.

Die Wirbelsdule ist als zentrales
Achsenorgan der wichtigste Teil unseres
Haltungs- und Bewegungssystems. Sie ist
relativ fest verbunden mit dem Becken
und schafft eine elegante Verbindung mit
dem Schultergiirtel. Im Zusammenspiel
mit allen anderen Muskeln, Knochen,
Gelenken und Faszien sorgt sie fiir die
aufrechte Koérperhaltung des Menschen.

Neben dieser Stiitz- und Haltefunktion
erfiillt die Wirbelsdule auch eine wich-
tige Schutzfunktion. Die Steuerzentrale
des Menschen, das Gehirn, befindet sich
gut geschiitzt im Schadel. Alle Funkti-
onen des Menschen, wie zum Beispiel
Bewegung, Atmung, Verdauung, Sprache
und das Denken, werden dort gesteuert.
Fiir diese Aufgaben ist es erforderlich,
dass Nervenverbindungen zwischen

dem Gehirn und allen anderen Organen
bestehen.

Die menschliche Wirbelsdule besteht
insgesamt aus 24 einzelnen Wirbeln.

Von oben betrachtet zeigt jeder Wirbel
neben dem Wirbelkorper ein Wirbel-
loch. Da die Wirbel iibereinanderstehen,
stellen sie insgesamt einen Kanal dar, den
Riickenmarkkanal. Dort verlduft bestens
geschiitzt das Riickenmark. Es gehort
zum zentralen Nervensystem und stellt
eine direkte »Fortsetzung« des Gehirns
dar. Das Riickenmark ist aber kein von
der Halswirbelsaule bis zur Lendenwir-
belsaule durchgehender Nervenstrang,
sondern an jedem Wirbelkérper ver-
lassen zur linken und rechten Seite die
Spinalnerven das Riickenmark. Diese Spi-
nalnerven versorgen alle inneren Organe.
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a Riickenschmerzen verstehen und vermeiden

Durch das Riickenmark und die Spinal-
nerven werden nicht nur Nervenimpulse
vom Gehirn zu den Organen gesendet,
sondern auch umgekehrt Informationen
aus der Haut, den Muskeln, Gelenken,
Faszien und inneren Organen zum Gehirn
geleitet. Dieser fortlaufende Kreislauf
von Informationen wird vom Gehirn in
dauernder Wechselbeziehung zwischen
dem Riickenmark und den Spinalnerven
koordiniert, verarbeitet und gesteuert.

Mit den Halte- und Schutzaufgaben ist
das Multitalent »Wirbelsdule« aber noch
ldngst nicht an seine Grenzen gestof3en.
Besonders erstaunlich ist die Fahigkeit

der Wirbelsaule, sich variationsreich

¥ Die Abschnitte der Wirbelsaule

Halswirbelsdule

Lendenwirbelsdule

Nach Schiinke M, Schulte E, Schumacher U. PROMETHEUS
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und ausdauernd zu bewegen. Bei allen
Korperbewegungen - wdhrend der Arbeit
oder beim Sport - bewegt sich auch
unsere Wirbelsdule.

Riickenschmerzen miissen also folglich
zusammen mit den vielfdltigen Funktio-
nen der Wirbelsdule betrachtet werden.
Jede einzelne Funktion kann fiir das
Auftreten von Riickenschmerzen mitver-
antwortlich sein.

Riickenschmerzen entstehen somit nicht
nur in der Wirbelsdule, sondern konnen
auch durch benachbarte Gelenke, wie
zum Beispiel das Schulter- oder Hiiftge-
lenk, ausgeldst werden. Dariiber hinaus
koénnen auch die inneren Organe, wie

‘\? k\q& B3 — Wirbel-
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zum Beispiel Lunge, Darm oder Nieren,
auf die Entstehung der Riickenschmerzen
einen Einfluss haben.

Fazit: Die Wirbelsaule ist alles andere als
eine Fehlkonstruktion. Sie ist ein Wun-
derwerk der Natur!

Die besten Empfehlungen
bei Riickenschmerzen?

Diese Frage klingt einfach und man
konnte meinen, sie sei auch leicht zu
beantworten. Ist sie aber leider nicht. Die
Ursachen fiir Riickenschmerzen sind sehr
komplex und héchst individuell. Eine

Riickenschmerzen vermeiden — die Basics

gute Orientierung liefert das Vier-Sdulen-
Modell zur Riickengesundheit. Die vier
Sdulen stehen fiir vier riickenfreundliche
Verhaltensempfehlungen. Wenn sie diese
Empfehlungen langfristig beherzigen,
dann sind Sie auf der sicheren Seite. Das
heift, Sie miissen sich vor gravierenden
Riickenschmerzen keine Sorge mehr
machen.

Neue wissenschaftliche Studien iiber die
Riickengesundheit kommen zu ermuti-
genden Erkenntnissen. Danach kénnen
Sie durch Ihr persénliches Verhalten das
Auftreten von Riickenschmerzen ganz
entscheidend selbst beeinflussen. Abge-
nutzte Bandscheiben und verschlissene

¥ Vier-Sdulen-Modell: vier Verhaltensempfehlungen zur Forderung lhrer Riickengesundheit
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a Riickenschmerzen verstehen und vermeiden

Wirbelgelenke sind nicht der Hauptgrund
fiir das Auftreten von Riickenbeschwer-
den. Wenn Sie die vier folgenden Verhal-
tensempfehlungen befolgen, stirken Sie
Thren Riicken und verringern die Gefahr,
dass die Riickenschmerzen chronisch
werden:

 Achten Sie auf Ihre Kérperhaltung.
 Bleiben Sie in Bewegung.

» Pflegen Sie Ihre Muskeln tdglich.

e Bewahren Sie Ihre psychische Balance.

Empfehlung 1: Achten Sie auf Ihre
Korperhaltung

Nehmen Sie sich die Zeit und betrach-

ten Sie die Form der Wirbelsdule einer
stehenden Person von der Seite. Sofort
fallt Thnen sicherlich auf, dass der Riicken
nicht gerade wie ein Stab verlduft, son-
dern mehrere Kurven hat. Uber dem Ge-
sdfd verlduft die Lendenwirbelsdule nach
vorn in Richtung Bauch. Diese Kriimmung
nennt man auch Lendenlordose. Uber der
Lendenlordose macht die Brustwirbelsdu-
le einen Bogen in die Gegenrichtung und
diesen Abschnitt nennt man Brustkypho-
se. Der letzte Abschnitt der Wirbelsdule
am oberen Ende heifSt Halswirbelsdule
und hat eine dhnliche Kriimmung wie

die Lendenwirbelsdule. Sie wird daher als
Halslordose bezeichnet.

Diese mehrfach gebogene Form, man
spricht auch von der Doppel-S-Form der
Wirbelsdule, ermoglicht Thre aufrechte
Koérperhaltung und macht Ihre Wirbel-
sdule besonders leistungsstark. Eine
gute Koérperhaltung schont nicht nur

die Bandscheiben, sondern stdrkt die
Riickenmuskulatur, fordert die Verdau-
ung und unterstiitzt die Atmung. Achten
Sie daher 6fter beim Sitzen, Stehen,
Gehen, Biicken, Heben und Liegen auf die
natiirliche Form Ihrer Wirbelsadule. Ihr
Becken sollte bei der aufrechten Kérper-
haltung in den Hiiftgelenken eher etwas
nach vorn bewegt werden. Durch diese
wichtige Beckenbewegung entsteht die
charakteristische Lendenlordose, hebt
sich der Brustkorb und streckt sich Ihre
Halswirbelsdule.

Am Anfang werden Sie vielleicht feststel-
len, wie anstrengend es ist, sich langere
Zeit bewusst aufrecht zu halten bzw. be-
wusst riickenfreundlich zu bewegen. An
dieser Stelle geben Ihnen ergonomisch
gestaltete Produkte, wie zum Beispiel
Biirostuhl, Autositz oder Fahrrad, eine
willkommene Hilfestellung. Sie sollen Sie
dabei individuell unterstiitzen, auch tiber
einen ldngeren Zeitraum eine aufrechte
Haltung einzunehmen.
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Riickenschmerzen vermeiden — die Basics

2 Achten Sie auch im Sitzen auf eine aufrechte Kérperhaltung. Mehr dazu im Kapitel
»Aufrechtes Sitzen« (Seite 56).
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