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Aktiv gegen Ruckenschmerzen

Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

Ricken- und Kreuzschmerzen - viele Men-
schen werden im Laufe ihres Lebens mehr
oder weniger oft damit geplagt. Die gute
Nachricht: Meistens liegen keine schwerwie-
genden Ursachen vor und die Beschwerden
bessern sich nach einiger Zeit wieder. Auslo-
ser sind haufig eine (zu) schwache Muskula-
tur, Bewegungsmangel, Verspannungen, z. B.
durch Fehlbelastungen, auch durch sitzende
Arbeits-/Lebensweise oder Probleme im psy-
chischen Bereich. /

Deshalb kénnen Sie Ihre Riickenschmerzen:
oft auf nattrliche Art bessern und/oder kiinf-
tige Beschwerden vermeiden. Dabei helfen

Ihnen die zahlreichen Ratschléage, Ubungen

und Tipps in dieser Broschiire. Viele davon
kénnen Sie ganz nebenbei in lhren Tagesab-
lauf integrieren. RegelmaBige Bewegung i
die wirksamste Mdoglichkeit, (wiederkehren-
den) Kreuzschmerzen vorzubeugen.

Haben Sie gerade am Anfang etwas Ged
und seien Sie nicht enttduscht, wenn sich
Rickenschmerzen nicht umgehend besse
Ihr Kérper braucht etwas Zeit, um sich un
stellen bzw. sich anzupassen. Der Erfol4
daflir umso langer an. Y

Bei langer anhaltenden bzw. sehr starl
ckenschmerzen, insbesondere bei Taq eits
oder LAhmungserscheinungen ist eine é'rz
che Behandlung dringend angezeigt. 4,

Einen stets starken Riicken wiinscht Ihnel

lhre
AOK - Die Gesundheitskasse.
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Hilfe bei

Schmerzen

Schmerzen als Chance

Schmerzen gehdren zum Frihwarnsystem
des Korpers: ,Hilf mir! Tu etwas!” Zunachst
ist also Ihre Einstellung entscheidend, zu
akzeptieren, dass der Kérper ein Signal aus-
sendet — eine groBe Chance, (friihzeitig)
gegen die Ursache etwas zu unternehmen.

Schmerzen flhren oft zu Passivitat in der
Meinung, dem Korper etwas Gutes zu tun,
also ihn zu schonen. Das Gegenteil ist der
Fall. Eine sogenannte ,Dekonditionierung”
tritt ein, d. h. die Muskulatur wird (noch)
schwacher, Bandscheiben und Gelenke wer-
den schlechter versorgt usw. Also méglichst
aktiv bleiben!

Gehen Sie spazieren oder fuhren Sie rhythmi-
sche Gymnastikiibungen aus. Bandscheiben
und Gelenke werden beim Gehen durchge-
walkt und damit besser mit Néhrstoffen
versorgt. Schmerzbedingte Verspannungen
l6sen sich. Bewegungen reduzieren die
Schmerzwahrnehmung und hellen die Stim-

mung auf. Bei groBeren Beschwerden bzw.
Schmerzen ist es sinnvoll, sich arztlich bera-
ten zu lassen bzw. einen Therapeuten zu
konsultieren.

Mindern Sie Stressoren sowohl im beruflichen
als auch im privaten Bereich. Harmonie in

der Arbeit und im sozialen Umfeld sind von
allergréBter Wichtigkeit. Ziehen Sie sich mit
lhren Schmerzen auf keinen Fall zuriick. Neh-
men Sie selbstbewusst und aktiv am sozialen
Leben teil. Nutzen Sie auch die Entspan-
nungstbungen, wie sie beispielhaft in dieser
Broschiire beschrieben sind.

Wenn die Seele schmerzt!

Rickenschmerzen haben nicht immer eine
organische Ursache: Sehr haufig sind es die
psychischen Belastungen, hervorgerufen
durch personliche Schicksalsschlage, Giber-
maBigen Stress, durch Uber- oder Unterfor-
derung o. A., die uns im Innersten ,einen
Knacks” versetzen. Sie kdnnen wie eine
y,zentnerschwere Last“ auf unseren Schultern



liegen und uns schier ,erdriicken®. Die Fol-
gen: Wir lassen den Kopf hangen, halten den
Ricken steif und unsere Muskulatur ist stén-
dig angespannt. Die unausbleiblichen kérper-
lichen Reaktionen sind Verspannungen der
Nacken- und Rickenmuskeln und zunehmen-
de Rickenprobleme.

Waut, Trauer und Angst vor Hilflosigkeit, Le-
benseinschrankung, Verlust des Arbeitsplat-
zes usw. sind zwar normale Begleiterschei-
nungen des Lebens, aber kein unabanderli-
ches Schicksal. Zur Schmerzbewaltigung ist
das Akzeptieren dieser negativen Gefiihle
ganz wichtig. Sie haben das Recht, diese
Geflhle zu haben und auch zu zeigen. Blei-
ben Sie auch in diesen Situationen stets aktiv.

Im Mittelpunkt: Ein starker Riicken

Ein starker Ruicken wird zu Recht als die Ach-
se unseres Korpers bezeichnet. Die Wirbel-
sdule ermdglicht einerseits die aufrechte Hal-
tung und andererseits alle Bewegungen des
Rumpfes. Vor allem Uber die Bandscheiben

wird der Kopf beim Gehen und Laufen vor
sténdigen Erschitterungen bewahrt. Die
Wirbelsaule besteht insbesondere aus
Knochen, Knorpeln und Bindegewebe; ganz
wichtig ist eine kraftige und dehnféhige
Muskulatur.

Dabei spielen die tiefer gelegenen lokalen
Muskelsysteme (quere Bauch- und tiefe
Ruckenmuskeln) ein wichtige Rolle, weil sie in
Zusammenarbeit mit der Beckenbodenmus-
kulatur und dem Zwerchfell fur eine starke
Kérpermitte sorgen. Ubungen zur Muskelkréf-
tigung und Muskeldehnung sind somit unab-
dingbare Voraussetzung flr einen gesunden,
schmerzfreien Ruicken.

Ein gesunder Riicken mit einer trainierten
Muskulatur kennt keine Probleme beim
Blcken, Drehen und Aufrichten. Zu Ricken-
schmerzen kommt es bei einseitiger oder
falscher Belastung oder wenn die Muskeln
am Rumpf verkimmert sind. Verspannungen
an Ruicken, Schultern und Nacken sind die
unangenehmen Folgen.
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Stets rucken-

freundlich

Riickenschonend aufstehen!

Sie rutschen zum Aufstehen dicht an die Bett-
kante und drehen sich zuerst in die Seitenlage.
Dann driicken Sie sich mit den Armen in die
Sitzposition und schwingen gleichzeitig den
Kdrper mit den angewinkelten Beinen tGber
den Bettrand. Vermeiden Sie ruckartige Bewe-
gungen und halten Sie die Wirbels&ule immer
gerade. Tipp: Im Sitzen kréaftig rakeln und stre-
cken, damit die Muskulaturin Schwung kommt!
Das Hinlegen ins Bett erfolgt genauso, nur in
umgekehrter Reihenfolge: Zuerst an die Bett-
kante setzen, dann mit dem gesamten Kérper
seitlich hinlegen, auf den Riicken rollen.

Stehen Sie richtig

Schmerzt Ihr Rucken bei Idngerem Stehen?
Stehen Sie doch aktiv: Sie verteilen das Ge-
wicht gleichmaBig auf beide FiBe, richten das
Becken auf, bringen das Brustbein nach vorn
und oben und ziehen das Kinn etwas heran.
Die Kniegelenke sind gerade, aber nicht
durchgedriickt! Von der Seite gesehen bilden
Kopf, Schulter, Hiift-, Knie- und FuBgelenke
eine Linie! Wenn es geht, lehnen Sie sich
moglichst an oder stiitzen den Oberkdrper
ab. Vorteilhaft ist es, abwechselnd ein Bein zu
entlasten (z. B. auf einen Schemel stellen).




Vorteilhaft: Dynamisch sitzen

Richtiges Sitzen beginnt mit der Stellung der
Beine: Die Oberschenkel v-férmig 6ffnen und
die FUBe etwas vor Ihre Knie stellen. Nun Ihr
Becken nach vorn rollen und — wie beim Ste-
hen — den Brustkorb etwas heben und das
Kinn ranziehen. Die Wirbels&ule hat nun ihre
nattrliche Form eingenommen und der Schul-
tergurtel liegt locker und ausbalanciert auf
dem Brustkorb. Bei diesem ,,aktiven” Sitzen
werden Sie bald spuren, dass lhre Riicken-
muskulatur ermiidet, insbesondere dann,
wenn Sie nicht entsprechend gekréaftigt ist
(Abb. oben). Versuchen Sie deshalb, Ihren
Muskeln méglichst haufig eine Erholungspau-
se zu goénnen, indem Sie aufstehen oder lhre
Sitzposition verandern — dynamisch sitzen!
Selbst gelegentliches ,,Rumlimmeln” ist
zwischendurch erlaubt!

Zur rickengerechten Entlastung setzen Sie
sich zum Beispiel auf lnrem Stuhl ganz nach
hinten und lehnen sich an die Riickenlehne
an. Oder neigen Sie lhren Oberkdrper nach
vorne und stitzen sich mit den Ellbogen auf
den Oberschenkeln ab (siehe Abb.).

Die aufrechte Wirbelsaule wird entlastet,
wenn Sie sich im Reitersitz mit den Armen auf
der Stuhllehne abstlitzen.

Vermeiden Sie beim Aufstehen und Hinsetzen
ruckhafte, schnelle Bewegungen. Stiitzen Sie
sich evtl. mit den Armen an der Tischkante,
Sitzflache, der Stuhllehne oder Ihren Ober-
schenkeln ab.

Richtig Blicken, Heben und Tragen

Nach leichten, kleinen Gegensténden biicken
Sie sich mit einem weiten Ausfallschritt. Den
Oberkdrper stiitzen Sie zusatzlich Gber den
freien Arm am Oberschenkel ab.
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