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Wir miissen reden —
Aufklarung

Zundchst ist Grundlagenarbeit
angesagt: Um zielgerichtete MaRnah-
men ergreifen zu konnen, ist Wissen
tiber korperliche und psychische
Voraussetzungen, Riickenleiden und
Losungsansdtze notig.
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Der gesunde Riicken —

eine Vision?

Sehen wir uns zundchst einmal an, welche verschiedenen Faktoren
bei unserer Riickengesundheit eine Rolle spielen — von der

Anatomie bis zur Psyche.

Was ist Gesundheit? Die Weltgesund-
heitsorganisation WHO definiert sie als
einen »Zustand volligen korperlichen,
seelischen und sozialen Wohlbefindens«.
Wir sind also gesund, wenn alles »irgendwie
lduft«. Dabei nehmen wir diesen Zustand
meistens nicht bewusst wahr. Es lduft von
allein.

Was muss konkret bei unserem Riicken von
allein laufen?

Wir kénnen unseren Riicken in jede Rich-
tung bewegen. Wir kédnnen spontan losren-
nen, eine Getrankekiste heben, im Stehen
die Schuhe zubinden, einen Purzelbaum
machen oder von einer Mauer springen.
Dabei ist der Riicken mal starr und mal in
Bewegung. Fiir beides ist er gemacht.

Der Rumpf ist unser zentrales Haltungs- und
Bewegungssystem. Er besteht aus symme-
trisch angeordneten Knochen, Muskeln,
Gelenken, Knorpeln, Sehnen, Bindern

und Nerven. Das sind viele Elemente und

alle stehen irgendwie im Zusammenhang
miteinander. In diesem Kapitel verschaffen
wir uns zundichst einen Uberblick iiber die
einzelnen anatomischen Strukturen. Dabei
benennen wir zundchst nur Puzzleteile. Im
ndchsten Schritt sehen wir uns an, welche
Funktionen wir bei einem gesunden Riicken
entdecken konnen. Als Bindeglied aller Kor-
perteile leitet der Riicken die Bewegungen
und Krdfte aus den Beinen in die Arme und
umgekehrt. Die biomechanische Belastbar-
keit des Rumpfes kann sehr hoch sein. Aber
nicht nur die theoretische Belastbarkeit oder
die Bewegungspotenziale bestimmen unsere
Riickengesundheit: Wir miissen uns Bewe-
gung und Belastung auch zutrauen. Unsere
Uberzeugungen und Vorstellungen, was die
Wirbelsdule kann, beeinflussen unser Bewe-
gen und Handeln enorm. Auch dies sehen
wir uns konkret an.

Gesundheit ist nicht nur EIN Zustand, in
dem Strukturen und Funktionen optimal
laufen. Unser Korper verandert sich im Laufe
des Lebens. Wir unterliegen standigen Ein-
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fliissen und Stérungen, ohne dass wir gleich
»krank« werden. Kérper und Geist regulieren
diese Dynamik selbst (Seite 24).

Die Hardware —
Anatomie des Riickens

Natiirlich brauchen Sie als Patientin oder
Patient nicht das medizinische Wissen eines
Arztes. Aber es ist fiir das eigene Schmerz-
verstandnis und fiir die Kommunikation
mit Therapeuten hilfreich, den Aufbau des
Riickens zu kennen. SchlieRlich kénnen alle
anatomischen Strukturen am Schmerz-
prozess beteiligt sein. Dabei geht es nicht
darum, »die eine Ursache zu finden«. Durch
ein fundiertes theoretisches Wissen werden
Sie sich bewusst, dass es viele korperliche
Ursachen oder auch mehrere gleichzeitig
fiir Ihre Schmerzen geben kann. Dabei ist es
sinnvoll, nicht nur die Wirbelsdule, sondern
den gesamten Rumpf zu betrachten.

Knochen und Gelenke

Die Wirbelsdule ist das zentrale Achsen-
organ des Rumpfes. Sie besteht aus Wir-
belkérpern, die iiber Gelenke miteinander
verbunden sind. Dies ermoglicht eine hohe
Beweglichkeit. Seitlich betrachtet dhnelt

die Wirbelsiule einem doppelten »S«.
Krafteinwirkungen und Erschiitterungen
konnen aufgefangen werden, dadurch ist sie
nicht nur flexibel, sondern auch sehr stabil.
Im Inneren der Wirbelsdule verlauft gut
geschiitzt der Riickenmarkskanal, die neben
dem Gehirn wichtigste Schaltstelle unseres
Nervensystems.

Die Wirbelsiule (Seite 14, Abb. @) wird
von Kopf bis Steifd unterteilt in:

Der gesunde Riicken — eine Vision?

Die Halswirbelsidule (HWS): Sie besteht aus
7 beweglichen Wirbelkérpern, die von oben
nach unten durchnummeriert werden, den
zervikalen Wirbelkérpern (C1-C7).

Die Brustwirbelsdule (BWS): Sie besteht
aus 12 beweglichen Wirbelkérpern, den
thorakalen Wirbeln (Th1-Th 12). An jedem
Brustwirbelkérper setzt eins von zwolf
Rippenpaaren an.

Die Lendenwirbelsdule (LWS): Sie besteht aus
5 beweglichen Wirbelkérpern, den lumbalen
Wirbeln (L1-L5).

Das Kreuzbein: Es besteht aus 5 zusammen-
gewachsenen starren Wirbeln, den sakralen
Wirbeln (S1-S5). Seitlich am Kreuzbein
befinden sich die Beckenknochen.

Das Steif3bein: Es besteht aus 3 bis 5 Wir-
beln. Die SteiBbeinwirbel sind meistens mit-
einander verwachsen und entsprechen den
Knochen, die bei Wirbeltieren das Skelett
des Schwanzes bilden.

Die einzelnen Wirbelkdrper (Seite 14,

Abb. ®) haben, mit Ausnahme des ersten
Halswirbels (Atlas), dieselbe Struktur, auch
wenn sie in GrofRe und Form variieren. Es
gibt einen gerundeten Wirbelkérper, die
Rundung zeigt nach vorne (ventral, d.h.
Richtung Bauch). Nach hinten (distal, d.h.
Richtung Riicken) bildet der Wirbelkérper
einen Bogen, der einen Hohlraum, das Wir-
belloch, umfasst.

Die {ibereinanderliegenden Wirbell6cher
bilden eine Rdhre, in der das Riickenmark
verlduft. Die Wirbelbigen zweier {iber-
einanderliegender Wirbel bilden ebenfalls
ein kleines Fenster, die Zwischenwirbell6-
cher. Die Wirbelb6gen haben an der Seite
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einen Querfortsatz und auf der Riickseite
einen Dornfortsatz. Letztere sind die bei
den meisten Menschen von aufSen sichtba-
ren kleinen Erhebungen auf dem Riicken.
Die Wirbelfortsatze sind Ansatzpunkte fiir
Bdnder und Muskeln.

Zwischen Quer- und Dornfortsatz gibt es
noch Gelenkfortsitze, die iiber Biander die
Wirbelkorper miteinander verbinden. Die
dadurch gebildeten Gelenke werden als Fa-
cettengelenke bezeichnet. Die Gelenkflichen
der Facetten variieren in ihrer Ausrichtung
und bestimmen so mafgeblich das Bewe-
gungspotenzial der Wirbelsdulenabschnitte.

Zwei Wirbelkorper bilden mit der dazwi-
schenliegenden Bandscheibe und den Facet-
tengelenken ein Bewegungssegment.

Das Kreuzbein liegt keilférmig zwischen den
Beckenknochen. Die gelenkige Verbindung
von Kreuzbein (Sakrum) und Becken (Ilium)
wird Iliosakralgelenk (ISG) oder Sakroilia-
kalgelenk (SIG) genannt. Es ist kein echtes
Gelenk, sondern eher eine Fuge mit sehr
geringem Bewegungsspielraum und einem
starken Bandapparat (Seite 14, Abb. ©).

Auf Hohe der Brustwirbelsdule schlief3en
sich seitlich die Rippen an. Dabei befin-

det sich an jedem Wirbelkdrper eines von
12 Rippenpaaren. Die ersten 10 Rippen von
oben sind auf der Rumpfvorderseite {iber
Knorpel mit dem Brustbein verbunden.

Die letzten beiden Rippen enden frei in der
Bauchwand. Die Rippen, das Brustbein und
die Brustwirbelsdule bilden den Brustkorb
(Seite 14, Abb. @). Dieser ist so mobil,

dass er die Bewegungen der Wirbelsiaule
und der Atmung nicht einschrankt, und
gleichzeitig so stabil, dass er lebenswichtige
Organe wie Herz und Lunge schiitzen kann.

Der gesunde Riicken — eine Vision?

Bandscheiben

Ab dem zweiten Halswirbel bis zum ersten
Kreuzbeinwirbel sind die Wirbelkorper
durch Bandscheiben miteinander verbun-
den. Die Bandscheibe (Seite 14, Abb. @)
hat eine AufSenhiille: einen aus Bindege-
webe bestehenden Faserring, der einen
Gallertkern umschlief3t. Die Bandscheiben
funktionieren wie Polster, sie konnen wie
die Doppel-S-Form der Wirbelsdule Krifte
abfedern. Sie wirken quasi wie »Stof3damp-
fer«. Da sie elastisch sind, konnen sie ihren
Druckpunkt verschieben. Bei einer Beugung
des Rumpfs nach vorne schiebt sich der Gal-
lertkern automatisch nach hinten, damit die
Bewegung nach vorne moglich wird. Eine
Bandscheibe ist sehr stabil, so halten die
lumbalen Bandscheiben einer Druckeinwir-
kung von 265-540 kg/cm? stand. Die Dicke
der Bandscheiben nimmt nach unten hin zu
und macht bei jungen Menschen etwa % der
Lange der Wirbelsdule aus.

Der Stoffwechsel der Bandscheibe erfolgt
iiber Belastung und Entspannung. Bei
Belastung wird die verbrauchte Fliissigkeit
herausgepresst, die anschlieSende Entspan-
nung bewirkt, dass frische, ndhrstoffreiche
Fliissigkeit aus dem umliegenden Gewebe
aufgesaugt wird. Im Laufe des Tages kommt
es durch die starkere Druckbelastung zu
einem Fliissigkeitsverlust, die Bandscheiben
werden diinner. Wahrend der Nachtru-

he werden die Fliissigkeitspolster wieder
aufgefiillt. Das ist auch der Grund, weshalb
der Mensch abends 1-2 cm kleiner ist als
morgens. Findet kein Wechsel zwischen
Belastung und Ruhe statt, werden die Band-
scheiben sproder und verletzungsanfalliger.
Bandscheiben brauchen Bewegung, um sich
Zu regenerieren.
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a Wir miissen reden — Aufklarung

Bander

Bdnder bestehen aus zugfestem Bindege-
webe mit parallel angeordneten Fasern. Sie
verbinden Knochen mit Knochen zu einer sta-
bil-mobilen Einheit. Das vordere Langsband
zieht sich {iber die Vorderseite der Wirbelkor-
per, das hintere Langsband iiber die Hinter-
seite, zwischen den Wirbelkérpern aber vor
dem Wirbelbogen (Seite 17, Abb. @).

An den Gelenken bilden die Bdander soge-
nannte Kapseln: Bindegewebige Strukturen
umschliefSen den Gelenkspalt und damit
auch die Gelenkfliissigkeit, begrenzen die
Gelenkbeweglichkeit und tragen so zur pas-
siven Stabilitdt bei. Solche Kapseln verbin-
den auch die Wirbelgelenke miteinander.

Weiterhin finden sich insbesondere im
Becken-Lenden-Bereich viele ausgepragte
Bander. Sie wandeln Druckkréfte in Zugkraf-
te um. Die Bander am Iliosakralgelenk sind
hdufig am Schmerzgeschehen beteiligt.

Faszien

Wie die Gelenkbdnder gehoren Faszien zum
straffen Bindegewebe. Allerdings {iberkreu-
zen und durchflechten sich die Fasern wie
das Gewebe eines Autoreifens. Dies ermog-
licht neben einer gewissen Verschiebbar-
keit eine hohe Anpassung an wechselnde
Zugrichtungen. Faszien umhiillen Muskeln
und verbinden diese untereinander und mit
Knochen. Sie sorgen fiir eine funktionelle
Verbindung des ganzen Bewegungssystems.
Im unteren Riicken, zwischen Becken und
unteren Rippen, befindet sich zum Beispiel
eine groRe Faszie, die Wirbelkdrper, Be-
ckenknochen, Riicken-, Bauch- und Schulter-
muskeln miteinander verbindet (Seite 17,
Abb. @).

Die Rolle der Faszien bei Schmerzen wurde
lange unterschdtzt. Inzwischen ist bekannt,
dass sie auch Schmerzrezeptoren enthalten.

Muskeln

Die Rumpfmuskulatur (Seite 17, Abb. ©)

ldsst sich von ihrem Faserverlauf her in drei

Gruppen einteilen:

e Der gerade Bauchmuskel (das »Sixpack«)
gehort zu den vertikal verlaufenden
Muskeln.

« Die schrag verlaufenden Muskeln bilden
vorne und hinten Schlaufen iiber den ge-
samten Rumpf. Dazu gehoéren die schrdgen
Bauchmuskeln.

 Das quer verlaufende System wird durch
den tiefsten Bauchmuskel gebildet.

Durch die unterschiedlichen Ausrichtun-
gen der Muskeln kénnen der Rumpf und
die Wirbelsdule in alle Richtungen bewegt
werden. Je nachdem, welche Muskeln zu-
sammenarbeiten, fiihrt das zu einer Beu-
gung, Streckung, Seitneigung, Drehung oder
Kombinationsbewegung des Rumpfes. Auch
die statische Haltungskontrolle wird durch
das optimale Zusammenspiel von verschie-
denen Muskeln erméoglicht.

Die Muskeln liegen in Schichten iiber-
einander. Manche haben direkten Kontakt
zur Wirbelsiule und andere wirken iiber die
Rippen oder das Becken.

Da der Rumpf das Zentrum des Korpers
bildet, setzen hier auch die Muskeln aus
den Armen und Beinen an und bilden
Muskelketten iiber den gesamten Korper.
Die Muskulatur bewegt und stabilisiert den
gesamten Rumpf.
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a Wir miissen reden — Aufkldarung

Nerven

Unser gesamter Korper ist mit Nervenfasern
versorgt. Das Nervensystem vernetzt alle
Koérperteile und sorgt fiir ihre Abstimmung
untereinander. Dazu findet ein ununterbro-
chener Informationsaustausch in Form von
elektrischen und chemischen Signalen statt.

Das Gehirn und das Riickenmark sind die
zentralen Schaltstellen des Nervensystems.
Hier flieRt alles zusammen. Das Riickenmark
liegt geschiitzt in der Wirbelsiule. Uber die
Zwischenwirbelldcher treten die Riicken-
marksnerven seitlich aus der Wirbelsdule
aus und verbinden sich mit den peripheren
Nerven (Seite 17, Abb. @). Damit sind alle
Nerven aufRerhalb von Gehirn und Riicken-
mark gemeint. Sie verzweigen sich also im
Rumpf, in den Armen und den Beinen. Der
im Zusammenhang mit Riicken- und Bein-
schmerzen hdufig genannte »Ischias« bzw.
Nervus ischiadicus, ist zum Beispiel verant-
wortlich fiir die Aktivierung der Beinmusku-
latur.

Ein komplexes System

Unser Riicken ist faszinierend und
komplex. Er besteht aus verschiedenen

anatomischen Strukturen mit unterschied-

licher Aufgabe, Belastbarkeit und Rege-
nerationszeit. Alle Strukturen besitzen
Rezeptoren und kénnen somit auch Teil
von Beschwerden sein. An Schmerzen
beteiligt sind meist nicht nur Bandschei-
ben, sondern eben auch Bander, Faszien,

Auf dem Weg vom Riickenmark zum Ziel-
organ durchlaufen die Nerven auch Engpas-
se. Treten an diesen Stellen Probleme auf,
kann das eine Wirkung auf die Nerven ha-
ben. Sie kénnen gereizt werden und dadurch
kribbeln, sich verdndert, beispielsweise wie
taub anfiihlen, oder sie kénnen ihre Aufga-
be nicht mehr zuverlassig ausfiillen und es
kommt beispielsweise zu Schwierigkeiten in
der Ansteuerung des FulSes oder der Hand.

In den grofRen Nerven befinden sich Ner-
venbahnen mit unterschiedlichen Aufga-
ben. »Motoneurone« bringen Muskeln zum
Anspannen. »Sensorische« Nervenfasern
tibermitteln Signale von unterschiedlichen
Sensoren wie Augen, Ohren oder Haut.
Sensoren in den Muskeln, Gelenken und
Bdndern vermitteln uns Informationen
dariiber, ob wir krumm oder gerade sitzen,
wie wir uns bewegen und wie schnell und
wie umfangreich die Bewegungen sind. Auch
Schmerzen werden iiber ein spezifisches
System von Rezeptoren (Sensoren) und Ner-
venfasern vermittelt.

Gelenke, Knochen, Nerven oder Muskeln.
Das macht die Ursachenforschung zwar
komplizierter, halt das Problem aber

auch offen. Sind namlich Strukturen am
Schmerzgeschehen beteiligt, die gut
regenerieren und deren Regeneration man
positiv beeinflussen kann, dann ist die
Prognose sehr gut.

Heinrich, Hamel, Marnitz, lhr Weg aus den Riickenschmerzen (ISBN 9783432115047) © TRIAS Verlag



Die Software —
was kann der Riicken?

Der anatomische Aufbau des Riickens ist
nicht zufdllig. Eine Struktur dient immer
einer konkreten Funktion. Alle Teile wirken
zusammen und kénnen im Zusammen-
schluss neue Eigenschaften haben, die die
einzelnen Teile nicht haben. Vielleicht ken-
nen Sie ja den Spruch: »Das Ganze ist mehr
als die Summe der Teile.«

Der Rumpf hat folgende Eigenschaften:

» Bewegungspotenzial in alle drei Raum-
ebenen,

« gleichzeitig Stabilitat in allen Positionen.

Bewegungspotenziale der Wirbelsdule

Der gesunde Riicken — eine Vision?

Schon die Worte »Wirbel« und »Sdule« deu-
ten auf diese zwei gegensatzlich erscheinen-
den Eigenschaften von Beweglichkeit und
Belastbarkeit hin.

Mobilitat und Bewegungsfreiheit

Der Rumpf kann sich in alle Richtungen
bewegen, aufgrund der anatomischen
Voraussetzungen jedoch in unterschiedli-
chem Ausmaf. Dariiber hinaus sind auch
die einzelnen Abschnitte der Wirbelsaule je
nach Bewegungsrichtung unterschiedlich
beweglich (siehe Tabelle). Die Angaben zum
Bewegungsgrad stellen keine gesundheitsre-
levanten Referenzwerte dar, sondern dienen
der Orientierung.

(Angaben in Grad)

Drehen

Bewegung Biicken Strecken i Seitneigen :
: : i (jeweils rechts i (jeweils rechts
i und links) i und links)
Halswirbelsdule 35-45 45-75 35 50
Brustwirbelsdule 45 25-30 20 35-55
Lendenwirbelsdule 60 35 20 5

Die Halswirbelsdule ist ein sehr bewegli-
cher Teil des Riickens. Sie ermoglicht groRe
Bewegungen des Kopfes in alle Richtungen
und schafft so die Voraussetzung fiir die
rdumliche Orientierung. Der Kopf liegt auf
dem obersten Halswirbel auf, im Zusam-
menspiel mit dem zweiten Halswirbel wer-
den Drehbewegungen méglich. Das grofite
Bewegungsausmalf liegt in der Streckung
und Drehung. Die Durchfiihrung der feinen
Bewegungen und das Halten des Kopfes in
seinen verschiedenen Positionen geschehen
iber ein stindiges Zusammenspiel der Hals-,
Schulter- und Rumpfmuskulatur. Man kann

leicht nachvollziehen, dass Bildschirmarbeit
und die damit einhergehende einseitige
Haltung zu Verspannungen und Verkramp-
fungen der Nackenmuskulatur fiihren kann.

Die Brustwirbelsdule und der damit ver-
bundene Brustkorb sind beweglicher, als
man vermutet. So kénnen zum Beispiel
Drehungen in der Brustwirbelsdule deut-
lich besser ausgefiihrt werden als in der
Lendenwirbelsdule. Aber auch alle ande-
ren Richtungen haben hdufig ein besseres
Bewegungspotenzial, als man selbst wahr-
nimmt. Weiterhin erfiillt der Brustkorb zwei
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