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Aktiv den Rucken starken

So bleiben Sie immer beweglich, fit und sind erfolgreich gegen Rickenschmerzen.
Viele Tipps und Ubungen kénnen Sie sofort in die Tat umsetzen.



Informationen erhalten Sie u. a. bei

Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen
www.gesundheitsinformation.de

Patientenleitlinien Ricken- und Kreuzschmerzen
www.patientenleitlinien.de

Patientenleitlinie Kreuzschmerz
www.patienten-information.de

Bundesministerium fir Gesundheit
www.gesund.bund.de
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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

diese Broschire will bewusst lhren Ricken in
den Mittelpunkt stellen:

Ein starker Rlcken wird zu Recht als die Ach-
se unseres Korpers bezeichnet, ist er doch un-
bestritten Angel- und Drehpunkt fir eine auf-
rechte Haltung und alle Bewegungen.

Vom Kopf bis zu den Flfden gruppieren sich
alle Glieder um die Wirbelsaule. Sie ist Uber
das Rickenmark zugleich Datenautobahn zum
Gehirn.

Der Rlcken gewinnt dann mehr Aufmerksam-
keit, wenn sich Schmerzen ankiindigen und
die Beweglichkeit eingeschrankt ist. Auch
dann kénnen Sie noch viel fir lhren Riicken

tun, besser ist es allemal, den Beschwerden
zuvorzukommen. Dabei helfen Ihnen zahlrei-
che Ratschlage, Ubungen und Tipps. Viele
davon konnen Sie ganz nebenbei in lhren
Tagesablauf integrieren.

Einen stets starken Ricken wiinscht lhnen

Ihre BKK






Im Mittelpunkt: ein starker Rucken

Flr einen aktiven Rucken

Ein starker Rucken wird zu Recht als die Ach-
se unseres Korpers bezeichnet. Die Wirbel-
saule 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
standigen Erschitterungen bewahrt. Die Wir
belsaule besteht insbesondere aus Knochen,
Knorpeln und Bindegewebe; ganz wichtig ist
eine kraftige und dehnfahige Muskulatur.

Dabei spielen die tiefer gelegenen lokalen
Muskelsysteme (quere Bauch- und tiefe RU-
ckenmuskeln) ein wichtige Rolle, weil sie in
Zusammenarbeit mit der Beckenbodenmus-
kulatur und dem Zwerchfell fir eine starke
Korpermitte sorgen. Ubungen zur Muskelkraf-
tigung und Muskeldehnung sind somit unab-
dingbare Voraussetzung fiir einen gesunden,
schmerzfreien Rlcken.

Ein gesunder Riicken mit einer trainierten
Muskulatur kennt keine Probleme beim Bi-
cken, Drehen und Aufrichten. Zu Ricken-
schmerzen kommt es bei einseitiger oder fal-
scher Belastung oder wenn die Muskeln am
Rumpf verkiimmert sind. Verspannungen an
Rucken, Schultern und Nacken sind die unan-
genehmen Folgen.

o , Wirbelsédule und Bandscheiben

~

Alles Nahere zu Aufbau und Funktion von
e Wirbelsaule und
e Bandscheiben

lesen Sie ab Seite 29.

\

\Wenn die Seele schmerzt!

Ruckenschmerzen haben nicht immer eine
organische Ursache: Sehr haufig sind es die
psychischen Belastungen, hervorgerufen
durch persoénliche Schicksalsschlage, Angst,
UbermaRigen Stress durch Uber oder Unter-
forderung o. &., die uns im Innersten ,,einen
Knacks"” versetzen. Sie kdnnen wie eine
.zentnerschwere Last” auf unseren Schultern
liegen und uns schier ,erdriicken” Die Folgen:
Wir lassen den Kopf hangen, halten den Ru-
cken steif und unsere Muskulatur ist standig
angespannt. Die unausbleiblichen koérperlichen
Reaktionen sind Verspannungen der

Nacken- und Rickenmuskeln und zunehmen-
de Ruckenprobleme.



Ruckenfreundlich — von morgens bis abends

Rickenfreundlich aufstehen!

Sie rutschen zum Aufstehen dicht an die Bett-
kante und drehen sich zuerst in die Seitenla-
ge. Dann drlicken Sie sich mit den Armen in
die Sitzposition und schwingen gleichzeitig
den Korper mit den angewinkelten Beinen
Uber den Bettrand. Vermeiden Sie ruckartige
Bewegungen und halten Sie die Wirbelsédule
immer gerade. Tipp: Im Sitzen kraftig rakeln
und strecken, damit die Muskulatur in
Schwung kommt! Das Hinlegen ins Bett er
folgt genauso, nur in umgekehrter Reihenfol-
ge: Zuerst an die Bettkante setzen, dann mit
dem gesamten Korper seitlich hinlegen, auf
den Rucken rollen.

Richtiges Stehen will gelernt sein

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




Tipp: Dynamisch sitzen

Richtiges Sitzen beginnt mit der Stellung der
Beine: Die Oberschenkel v-formig 6ffnen und
die FuRRe etwas vor lhre Knie stellen. Nun lhr
Becken nach vorn rollen und - wie beim Ste-
hen - den Brustkorb etwas heben und das
Kinn ranziehen. Die Wirbelsaule hat nun ihre
natlrliche Form eingenommen und der Schul-
terglrtel liegt locker und ausbalanciert auf
dem Brustkorb. Bei diesem , aktiven” Sitzen
werden Sie bald spuren, dass lhre Ricken-
muskulatur ermidet, insbesondere dann,
wenn Sie nicht entsprechend gekréftigt ist
(Abb. unten links). Versuchen Sie deshalb, Ih-
ren Muskeln mdglichst haufig eine Erholungs-
pause zu génnen, indem Sie aufstehen oder
Ihre Sitzposition verdndern — dynamisch sit-
zen! Selbst gelegentliches ,, Rumlimmeln” ist
zwischendurch erlaubt!

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

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

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



