Vorwort

Im Jahr 2018 veroéffentlichte die renommierte medizinische Fachzeitschrift
The Lancet eine Reihe von Artikeln iiber Riickenschmerzen. Darin haben die
weltweit fiihrenden Riickenschmerzforscher die wichtigsten Fakten und For-
schungsdaten zu Riickenschmerzen zusammengetragen. Riickenschmerzen
sind das teuerste Problem im Gesundheitswesen - weil sie so hdufig vorkom-
men, weil sie meist vollkommen falsch behandelt werden. Fehler passieren
dabei in ganz unterschiedlichen Ebenen: Uber-Diagnosen, Fehldiagnosen,
Gesunden wird eine Erkrankung oder Beschwerde zugeschrieben, sie werden
falsch behandelt, zu viel, zu wenig, zur falschen Zeit. Die Krankenkassen zah-
len fiir unnoétige Behandlungen, Krankenhduser verbessern ihr wirtschaftli-
ches Ergebnis, indem sie Patienten mit Riickenschmerzen mit teuren Untersu-
chungen und Therapien behandeln, die nachweislich nicht notwendig sind.

Therapeuten gibt es wie Sand am Meer. Es gibt Physiotherapeuten, Chiroprak-
tiker, Osteopathen, Akupunkteure und Spezialisten. Es gibt die traditionelle
chinesische Medizin, Reiki, Moxibustion. Es gibt Yoga, Tai-Chi, Qigong. All
diese Therapeuten verdienen Geld mit der Behandlung von Riickenschmerz-
patienten und geben den Menschen Hoffnung, dass die jeweiligen Behandlun-
gen helfen konnen. Die Medizin selbst ist nicht besser. Der Arzt verabreicht
Medikamente, obwohl bekannt ist, dass sie nicht mehr helfen als ein Placebo.
Es wird gespritzt, es wird operiert. Die Wirksambkeit vieler dieser Behandlun-
gen ist wissenschaftlich nicht belegt.

Riickenschmerzen sind ein groBes Mysterium. Wenn man einen schmer-
zenden Riicken hat und ein MRT gemacht wird, ist immer etwas schief und
verschoben. Solche Befunde sind iibrigens auch bei Menschen zu finden, die
keine Riickenschmerzen haben. Die Bandscheibe ist vorgewolbt, degeneriert,
ausgebeult und wer weif3, was noch alles. Die Beine sind unterschiedlich lang.
Das Becken ist schief. Skoliose im Riicken. Bei fast allen von uns ist der Riicken
nicht »normalk, also der Norm entsprechend. Die aktuelle Forschung zeigt
jedoch, dass diese Befunde nicht immer von Bedeutung sind. Dennoch bleibt
dem Riickenschmerzpatienten das Bild eines abgenutzten, gebrochenen,
unheilbar schwachen Riickens.
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Ich selbst bin seit 35 Jahren als Physiotherapeut tdtig. Ich habe Tausende von
Riicken- und anderen Erkrankungen des Bewegungsapparats behandelt. Ich
habe geforscht, Hunderte von Artikeln verdffentlicht und mehrere Biicher
geschrieben. Ich habe Physiotherapeuten, Arzte, Chiropraktiker und Osteo-
pathen unterrichtet. Ich bin davon iiberzeugt, dass es kein groes Tamtam
braucht, um den Riicken zu behandeln. In der Tat ist die Forschung ziemlich
eindeutig, wie Riickenschmerzen zu kategorisieren sind und was Sie selbst
tun kénnen. Selbsthilfe ist die beste Hilfe. Wer Riickenschmerzen hat und sich
selbst helfen kann, braucht selten einen Arzt oder Therapeuten. Es miissen
nicht immer Unsummen fiir die Behandlung von Riickenschmerzen gezahlt
werden, nicht von den Krankenkassen und auch nicht von Ihnen selbst. Ein
sehr grofRer Teil der medikamentdsen Behandlungen, Injektionen, Operatio-
nen, aber auch Therapien ist unnotig.

In diesem Buch stelle ich ein einfaches und klares System vor, wie Sie die
Ursache IThres Riickenleidens selbst herausfinden kénnen und zeige Ihnen die
besten Ubungen und Ansitze fiir Ihre individuelle Behandlung.

Bringen Sie sich in Form!

Viel Spal3 beim Lesen.
Hannu Luomajoki, Frithjahr 2023
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