energie-BKK

Unsere Energie fir Ihre Gesundheit

Alles fiir einen t.*l?' i
kraftvollen Rucken




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 =

Inhalt

Im Mittelpunkt: ein starker Ricken 5
Fur einen aktiven Ricken | Wenn die Seele schmerzt

Sehr geehrte Versicherte,

Ruckenfreundlich — von morgens bis abends 6 .
Richtig stehen | Dynamisch sitzen | Blicken, Heben und Tragen Sehr geeh I’Tel’ \/e rSICheI’TeI’,
Damit Ihr Korper fit wird 9

Tipps zu den Ubungen | Auf- und Abwarmen . . . . . .
diese Broschure will bewusst Ihren Ricken in tun, besser ist es allemal, den Beschwerden

Fir Beweglichkeit, Koordination und Gleichgewicht 10 den Mittelpunkt stellen: zuvorzukommen. Dabei helfen Ihnen zahlrei-
Eine starke Mitte | Stabil auf einem Bein | Koordinationstbung 3 ] i i

Ein starker Rlcken wird zu Recht als die Ach- ghe Ral‘i?chlageé.Ubungen Endglpps.|:|ele
So starken Sie Ihr Rlickgrat ) 12 se unseres Korpers bezeichnet, ist er doch un- avon konnen sie ganz nebenbet in fhren
Halsmuskulatur | Bauchmuskeln starken | Ubungen fir Riicken bestritten Angel- und Drehpunkt fir eine auf- Tagesablauf integrieren.
und GesaR | Ubungen im Sitzen | Gut fiir den ganzen Kdrper rechte Haltung und alle Bewegungen.
Dehnen —vom Hals bis zu den Beinen 17 Vom Kopf bis zu den FiRen gruppieren sich Einen stets starken Riicken wiinscht Ihnen
Halsmuskulatur | Brustmuskulatur | Oberschenkel- und Wadenmuskulatur alle Glieder um die Wirbelsaule. Sie ist tber

. : lhre energie-BKK

So werden Sie ausdauernd fit 21 das Rickenmark zugleich Datenautobahn zum
Gesund und leistungsfahig | Sportarten fir Ihren Riicken Gehimn.
Entspannen — gut fir lhren ganzen Kérper 23 Der Ricken gewinnt dann mehr Aufmerksam-
Muskuldre Entspannung | Atemiibungen | Reise durch den Kérper keit, wenn sich Schmerzen ankiindigen und
o oSt
Rickenfreundlicher Arbeitsplatz | Richtig liegen | Autositz einstellen
Hilfe bei Schmerzen 28
Anatomie 29

Wirbelsaule | Bandscheiben

Bestell-Nr. 100 10702 — KKF-Verlag, 84503 Altotting. Die Ausfiihrungen stellen eine Kurzfassung dar, ersetzen keinesfalls die arztliche bzw. therapeutische
Anleitung. Bildnachweis: KKF-Bildarchiv; www.shutterstock.com. (06/2021)



Im Mittelpunkt: ein starker Rucken

FUr einen aktiven Ricken

Ein starker Ricken wird zu Recht als die Ach-
se unseres Korpers bezeichnet. Die Wirbel-
saule ermoglicht 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 B-
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 , Wirbelsdule und Bandscheiben

~

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

lesen Sie ab Seite 29.

.

Wenn die Seele schmerzt!

Rickenschmerzen haben nicht immer eine
organische Ursache: Sehr haufig sind es die
psychischen Belastungen, hervorgerufen
durch personliche Schicksalsschlédge, Angst,
ibermaRigen 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 héangen, halten den Ru-
cken steif und unsere Muskulatur ist standig
angespannt. Die unausbleiblichen kdorperlichen
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 moglichst hdufig 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 stUtzen 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 abstlitzen.

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



Richtig Blcken, Heben und Tragen

Nach leichten, kleinen Gegenstanden blcken
Sie sich mit einem weiten Ausfallschritt. Den
Oberkorper stiitzen Sie zusatzlich lber den
freien Arm am Oberschenkel ab.

Beim Aufheben schwerer Gegenstande soll-
ten Sie besonders auf Ihre Bandscheiben
achten. Bei einer stabilen Ausgangsposition
treten Sie ganz nahe an den zu hebenden
Gegenstand heran, falls moglich nehmen Sie
ihn zwischen die Filke. Beugen Sie bei gera-
dem Rucken die Knie- und Hiftgelenke etwa
rechtwinklig ab — ruhig, nicht ruckartig aufhe-
ben. Beim Gehen halten Sie die Last immer
dicht am Korper.

Tipp: Seitliche Bewegungen und Drehbewe-
gungen vermeiden, wenn der Rumpf gebeugt
ist. Die Last nach Moglichkeit gleichméaRig auf
beide Seiten verteilen.

Damit |hr Korper fit wird

Der menschliche Korper arbeitet (zu) 6konomisch. Werden Koordination, Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer nicht regelmaRig trainiert, reduziert |hr Kérper diese Fahigkeiten tber kurz oder
lang auf das notwendigste Minimum. Weil die Riickengesundheit aber in hohem Male von
guter korperlicher Fitness abhangt, sollten Sie laufend aktiv bleiben.

e , Tipps zu den Ubungen

~

e Nur Regelmal3igkeit fihrt zum Erfolg. Als , Einsteiger” lben Sie anfangs jeden zweiten
Tag, spater nach Maoglichkeit taglich.

e Planen Sie flr jede Trainingseinheit 20 bis 30 Minuten ein. Nach dem Aufwarmen folgen
die Ubungen zu Koordination, Kraftigung und Dehnung. Den Abschluss bildet die Entspan-
nung.

e Uben Sie in bequemer Kleidung (entweder barful, mit rutschfesten Strimpfen oder Schu-
hen).

e Achten Sie stets auf eine korrekte Ausgangsstellung und ruhige, konzentrierte Bewegungen
(nicht ruckhaft). Immer gleichméaRig atmen, nicht die Luft anhalten.

e Nie in den Schmerz hinein tiben! Lieber die Belastung reduzieren oder die Ubung
vorlibergehend zurlickstellen. Notfalls befragen Sie lhren Arzt oder Therapeuten.

* Alle Ubungen, die nur fiir eine Korperseite beschrieben sind, sollten Sie auch auf der
\ anderen Seite ausfihren.

Auf- und Abwarmen Sie kommen nicht in Atemnot und kénnten
sich nebenbei noch gut unterhalten, beginnen

Zuerst bereiten Sie das Herz-Kreislaufsystem Sie mit den einzelnen Ubungen.

sowie moglichst alle Muskeln und Gelenke

auf die Ubungen vor. Ideal sind Heimtrainer, Tipp: Nach dem Training noch funf Minuten
Crosswalker oder Steppbrett. Geeignet sind entspannen. Dieses ,,Abwarmen” (cool down)
jedoch auch Aerobic, allgemeine Gymnastik, geschieht mit geringer Intensitat und ist wich-
Gehen mit betontem Knieheben und Arm- tig zur Regeneration und Entschlackung der
schwingen oder Laufen auf der Stelle. Nach Muskulatur.

5 bis 10 Minuten bei mittlerer Intensitat, d. h.



Fur Beweglichkeit, Koordination
und Gleichgewicht

Eine gute Koordination ist das Ergebnis eines optimalen Zusammenspiels zwischen Ihrem Ner-
vensystem und der Skelettmuskulatur. Davon profitiert in erster Linie Ihre Wirbelséule, denn
gerade die tiefen Rlickenmuskeln missen schnell reagieren, um die Wirbelgelenke rechtzeitig
stabilisieren zu kénnen. Die Ubungen sind nicht anstrengend, erfordern jedoch Ihre volle Kon-
zentration. Uben Sie abwechselnd, sowohl mit als auch ohne Schuhe.

Eine starke Mlitte

Sie beginnen mit dem sogenannten , Béren-
stand” Mit dieser , Core”- (engl. ,,core” =
Kern) Ubung aktivieren Sie ganz bewusst die
tiefliegenden Haltemuskeln an Ricken, Bauch
und Beckenboden.

Stehen Sie dazu etwa schulterbreit, die Fuf3-
spitzen und Knie zeigen nach vorn. Die Knie
sind ganz leicht gebeugt, der Riicken ist auf-
recht, die Wirbelsaulenhaltung ist neutral (sie-
he , Richtiges Stehen will gelernt sein”). Span-
nen Sie die Bein- und Gesafimuskulatur an
und heben die Unterarme bis zur \Waagerech-
ten (die Handfldchen zeigen zueinander). Zie-
hen Sie dann die Bauchwand leicht nach innen
(Nabel in Richtung Wirbelsaule), den Becken-
boden nach oben und machen den Riicken
stark. Halten Sie diese Spannung ca. finf Se-
kunden und wiederholen Sie diese Ubung
drei- bis finfmal.

So kénnen Sie den Barenstand steigern:

e Augen schlieRen und/oder

e auf einer labilen Unterlage stehen und/oder

e einen Gymnastikball beidhandig etwas nach
oben werfen und wieder auffangen (Abb.).

Stabil auf einem Bein

Sie stehen wie zum ,, Barenstand” beschrie-
ben und heben dann ein Bein vom Boden ab
(Abb. unten links). Die Arme helfen Ihnen, das
Gleichgewicht zu halten. Sie sollten ca. 15 Se-
kunden mdglichst ruhig auf einem Bein ste-
hen kénnen, wechseln Sie dann auf das ande-
re Bein.

Wenn Ihnen der Einbeinstand keine Probleme
mehr bereitet, kdnnen Sie zusatzlich den Kopf
abwechselnd nach links und rechts drehen
oder dabei noch die Augen schlieRen. Im Lau-
fe der Zeit kdnnen Sie auf einer labilen Unter
lage (Abb. unten rechts) tben und evtl. noch
zusatzlich auf dem FuRballen stehen. Tipp:
Als labile Unterlage kénnen Sie eine gefaltete
Wolldecke, ein Kissen, eine Gymnastikmatte
sowie ein Gel- oder Luftkissen verwenden.
Uben Sie auch mit dem anderen Bein.

Viel Bewegung auf einem Bein

So kénnen Sie sich steigern: Im ,,Barenstand”
(auf einem Bein) bewegen Sie das Bein in
Einfach- oder Achterkreisen; bei Laufbewe-
gungen mit dynami-
schem Arm- und
Beineinsatz (Abb.)
legen Sie zwischen-
durch einen abrup-
ten Stopp ein und
halten den Einbein-
stand. Sie kdnnen
auch einen Gymnas-
tikball senkrecht
bzw. horizontal um
den Korper kreisen
lassen.

Koordinationslbung mit Partner

Sie stehen sich einbeinig gegeniber, das eine
Bein ist angezogen. Mit dem Knie geben Sie
sich nun wechselnd Widerstand. Tipp: Die/der
Partner(in) muss immer den festen Einbein-
stand halten kénnen!




So starken Sie |hr Rickgrat

Nur eine kraftige Muskulatur sorgt fir eine gute Kérper und Wirbelsdulenstabilisation, mildert
Beschwerden und bietet Schutz vor Verschleil3erscheinungen. So lasst sich die Beweglichkeit bis
ins hohe Alter trainieren. Anfanger kdnnen mit regelmaRigem Uben nach zwei bis vier

Monaten einen Kraftzuwachs von bis zu 50 % erreichen.

e , Tipps zum richtigen Krafttraining

~

¢ Die Belastungsintensitat legen Sie durch ,Ausprobieren” fest. Sie kann durch Zusatz-
gewichte oder eine Veranderung der Ausgangsstellung variiert werden. Bei statischen
Ubungen halten Sie die Spannung fir ca. zehn Sekunden mit , halber Kraft”

e Zur Verbesserung lhrer Muskelausdauer wahlen Sie die Intensitat so hoch, dass Sie jede
Ubung 20-mal wiederholen kénnen. Zum Muskelwachstum Gben Sie mit , 3/4 Kraft"
Damit schaffen Sie zwolf Wiederholungen (= ein Satz). Als Anfanger reichen ein bis
zwei Satze, die Sie allmahlich auf drei bis flinf Satze steigern; dazwischen eine Minute
Pause einlegen.

e Eine ,starke Korpermitte” ist auf Seite 10 naher beschrieben.

(&

Gut fur die Halsmuskulatur

Halten Sie lhren Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule und geben Sie sich dann selbst
Widerstande jeweils von beiden Seiten, von
vorn und von hinten. Der Kopf muss dabei
unbedingt in seiner Position verbleiben.
Tipp: Anfangs vor einem Spiegel tUben.

Die Drehmuskeln lassen sich gut mit Hilfe

eines Therapiebandes trainieren. Bei um den Kopf
gelegtem, leicht vorgespanntem Band drehen Sie
den Kopf abwechselnd nach links und rechts.

Die Bauchmuskeln starken

Die Beine leicht anstellen, die Zehen hochziehen
und die Fersen fest in die Unterlage drlicken.
Dann zuerst den Kopf und anschlieRend den
Oberkorper so weit anheben, bis die Schulterblat-
ter frei sind. Die Arme halten Sie seitlich am Kor
per. Sie steigern diese Ubung, wenn Sie die Han-
de auf die gegenseitige Schulter legen oder die
Finger an die gleichseitigen Schlafen halten (der
Nacken ist stets gestreckt). Wichtig: Das Kreuz
muss fest auf dem Boden liegen bleiben.

Sie halten die Beine angewinkelt frei in der Luft
und drlicken mit beiden Handen fest gegen die
Knie. Zur Betonung der schragen Bauchmuskeln
flihren Sie diese Ubung auch diagonal aus, d.h.
die rechte Hand driickt gegen das linke Knie und
anschlieRend die linke Hand gegen das rechte
Knie. Wichtig: Die Lendenwirbelsdule darf den Bo- )\,. g
denkontakt nicht verlieren! o

In Rickenlage die leicht abgespreizten Arme und
die Handrlicken auf die Unterlage driicken, die
Beine sind angewinkelt, der Riicken hat Boden-
kontakt. Jetzt schieben Sie abwechselnd jeweils
ein Bein nach vorne heraus, je flacher, desto an-
strengender wird es. Wichtig: Die Lendenwirbel-
saule darf den Bodenkontakt nicht verlieren!

Der ,Beckenlift” kraftigt besonders die unteren
Partien der Bauchmuskulatur. Gleiche Aus-
gangsstellung wie vorstehend, aber jetzt die
Knie gleichzeitig oder im Wechsel nach oben
schieben.




Ubungen fiir Riicken und GesaR

In Bauchlage Beine und Gesal fest anspan-
nen, die Kérpermitte stark machen. Jetzt die
Arme angewinkelt abheben und mit den Ell-
bogen Richtung Fersen spannen. Sie heben
den Kopf und das Brustbein ein wenig vom
Boden ab und strecken abwechselnd den
linken und rechten Arm zur Seite oder nach
vorn aufRen und holen ihn wieder zurlick. Tipp:
Den Nacken gerade halten, d.h. der Blick ist
immer zum Boden gerichtet!

Im ,Vierftf3lerstand” spannen Sie die Bauch-
muskeln an, indem Sie den Bauchnabel leicht
Richtung Wirbelséule ziehen. Strecken Sie
zuerst den linken, dann den rechten Arm waa-
gerecht nach vorn, anschlieRend abwechselnd
das linke und rechte Bein nach hinten. Getib-
tere versuchen es auch gleichzeitig diagonal
mit einem Arm und einem Bein (Abb.). Tipp:
Kein Hohlkreuz machen, das Kinn bleibt ange-
zogen!

In Rickenlage zuerst beide Beine anstellen
und die Arme leicht abgespreizt mit den Hand-
flachen auf den Boden driicken. Die Bauch-
muskeln sind angespannt. Nun das Geséf3 so
weit anheben, dass der Kérper von den Schul-
tern bis zu den Knien eine gerade Linie bildet,
kurz halten und dann wieder absenken.
Gelbtere strecken ein Bein in die Luft.

In Rickenlage die Arme seitlich auf den

Boden und die Beine auf einen Therapieball
legen. Heben Sie nun das Gesal’ so weit an,
bis der ganze Korper gestreckt ist. Gelbtere
kdnnen abwechselnd ein Bein etwas abheben.
Tipp: Der Ball darf nicht zur Seite ausweichen!

r-i”"".'{?{

Sie knien (Knie kdnnen auch etwas in der Luft
sein) vor einem Therapieball und legen sich
bauchlings mit rundem Rucken darauf, die Stirn
ist auf den Handen abgelegt. Nun rollen Sie
den Oberkorper Rippe fir Rippe auf, bis er eine
gerade Linie mit den Oberschenkeln bildet
(Abb.). Fortgeschrittene halten die Arme nach
oben gestreckt oder/und Uben zusatzlich mit ei-

ner Hantel. Tipp: Bauchnabel bleibt immer leicht

nach innen gezogen und Kinn angezogen, die
Schulterblatter spannen nach hinten unten!

Ubungen im Sitzen

Sie sitzen an der Stuhl-/Hockerkante und nei-
gen den Oberkdrper aus den Huftgelenken
abwechselnd nach hinten und nach vorn. Sie
rollen dabei splrbar Uber lhre Sitzbeinkno-
chen. Die Wirbelsaule soll immer gerade
bleiben, was Sie gut mit den Handen an der
Rumpfvorderseite kontrollieren kénnen.
Gelibtere halten beim Pendeln die Arme ge-
streckt nach oben.

Sie sitzen mit nach vorn geneigtem Oberkor
per, strecken beide Arme nach vorn und fihren
gegenschwingende Pendelbewegungen aus,
evtl. sogar mit einer Hantel in der Hand (Abb.).

Gut flr den ganzen Korper

StUtzen Sie sich auf den Unterarmen und den
Knien ab (diese sind ca. 15 cm hinter den
Huftgelenken). Die Zehen sind aufgestellt, der
Rucken ist gerade. Heben Sie nun die Knie
einige Zentimeter vom Boden ab und halten
Sie diese Stellung (Abb.). Zusatzlich konnen
Sie abwechselnd die FiRRe etwas abheben,
ohne den Rumpf zu drehen. Gelbtere vergro-

Rern den Abstand zwischen Unterarmen und
Knien. Tipp: Der Ricken darf nicht durchhan-
gen und der Nacken bleibt immer gestreckt!



Stltzen Sie sich seitlich auf dem Unterarm ab.
Die Beine liegen mit gebeugten Knien Uberein-
ander. Heben Sie jetzt das Becken so weit an,
bis es mit der Schulter und den Knien in einer
geraden Linie liegt. Gelbtere kdnnen noch den
oberen Arm zur Decke strecken und das obe-
re Bein abspreizen bzw. sogar die Ubung mit
fest durchgestreckten Beinen ausflhren.

Sie stehen im leichten Ausfallschritt, das gan-
ze Korpergewicht ruht auf dem vorderen Bein.
Den leicht nach vorn geneigten Rumpf ma-
chen Sie in der Mitte ganz stark und pendeln
mit den Armen gegengleich kraftig vor und zu-
rlck. Gelibte verwenden Zusatzgewichte
(Abb.) bei starker gebeugtem Standbein.

Sie lehnen sich mit ca. zwei FulRlangen Ab-
stand rdcklings an die Wand, die Oberarme
sind horizontal. Bei starker Kérpermitte span-
nen Sie die Schulterblatter nach hinten unten
und drlicken sich mit den Ellbogen etwa hand-
breit von der Wand weg. Halten Sie diese Po-
sition ca. 10 Sekunden, der Kopf hélt dabei
immer leichten Kontakt zur Wand. Getibtere
vergrofRern den Abstand der Fufde zur Wand
oder heben ein Bein etwas an.

Sie fixieren ein Therapieband an der Turklinke
und wickeln sich die Enden um die Hande. Sie
stehen in einer leichten Kniebeuge frontal zur
Tar und halten den Oberkorper etwas nach
vorn geneigt. Das Band ist bei gestreckten Ar
men leicht auf Spannung. Nun ziehen Sie die
Héande gegen den Widerstand des Bandes her-
an zum Korper und gehen dabei weiter in die
Kniebeuge (Abb.). Die anfangs nach oben zei-
genden Handrlicken drehen Sie dabei nach un-
ten. AnschlieBend strecken Sie die Arme wie-
der und gehen zurtick in die Ausgangsposition.

Sie stehen in einer mehr als schulterbreiten
Kniebeuge, der Oberkorper ist mit gerader
Wirbelsaule nach vorn geneigt. Einen
Schwingstab halten Sie beidhandig mit nach
unten gestreckten Armen und bringen ihn
zum Schwingen. Spannen Sie die Rumpf- und
Beinmuskulatur fest an und versuchen Sie,
Ihre Position nicht zu verandern (Abb.). Weite-
re Ubungsmaoglichkeiten: Den Schwingstab
beidhandig Uber dem Kopf oder einhandig mit
zur Seite gestrecktem Arm schwingen.

Ein Glasfaserstab mit mittigem Griff und je-
weils einem Endgewicht bringt |hren Kérper in
Schwung.

Dehnen — vom Hals bis zu den Beinen

Die meisten Menschen sitzen oft mit rundem Ricken und nach vorn gezogenen Schultern. Die

Folgen? Die Muskulatur an der vorderen Rumpfseite verklrzt sehr rasch und deren Gegenspie-
ler, die aufrichtenden Rickenmuskeln werden Uberdehnt und abgeschwacht. Entsprechendes
gilt fur die Muskulatur im Huft-Beinbereich. Die folgenden Ubungen berticksichtigen die Muskel-
gruppen, die flr eine gesunde Wirbelsaule besonders wichtig sind.

e , Tipps zum richtigen Dehnen

~

e Immer sanft dehnen, weder ruckartig noch wippend oder federnd.

e Beim Dehnen darf kein Schmerz auftreten, weder im gedehnten Muskel noch im beteilig-
ten Gelenk, lediglich ein gut ertrégliches , Ziehen”

e Die Dehnstellung firr 20 bis 30 Sekunden halten; wenn das Ziehen nachlasst, etwa genau-
so lang weiterdehnen. Jeweils nach kurzer Pause wiederholen, bis zu viermal. Die Deh-
nung an der Gegenseite erfolgt analog.

"




Seitliche und hintere Halsmuskulatur

Sie stehen oder sitzen mit aufrechtem Oberkor
per und neigen den Kopf nach vorne und rechts
und drehen ihn etwas nach rechts. Die rechte
Hand halt den Kopf in dieser Stellung (nicht weiter
ziehen). Die Dehnung erfolgt, indem Sie mit der
linken Hand nach links unten (an der Hifte vorbei)
schieben, bis Sie an der linken Halsseite ein ange-
nehmes Ziehen in der Muskulatur spU-ren (Abb.).
Flr die rickwartige Halsmuskulatur neigen Sie
den Kopf ebenfalls nach vorne und

zur rechten Seite und drehen ihn jetzt aber

etwas nach links. Die rechte Hand hélt den Kopf
in dieser Stellung, mit der linken Hand schieben
Sie seitlich neben dem Koérper nach unten.

Tipp: Uben Sie duBerst behutsam!

Brustmuskulatur

Sie stehen mit der rechten Korperseite in leichter
Schrittstellung zu einer Wand (o. &.). Platzieren Sie
den Arm so an der Wand, dass der Oberarm schrég
nach oben zeigt. Drehen Sie dann den gesamten
Kérper so weit nach links, bis die Dehnung im
Brustmuskel spurbar wird.

Oberschenkelvorderseite

Sie sitzen mit aufrechtem Oberkdrper nur mit der
linken Gesal3halfte quer auf einem Stuhl und hal-
ten sich mit der linken Hand seitlich an der Stuhl-
lehne fest. Umgreifen Sie nun mit der rechten
Hand das rechte Sprunggelenk und ziehen die
Ferse ganz dicht ans Gesals. Zur Dehnung stre-
cken Sie das rechte Huftgelenk, bis Sie an der
rechten Oberschenkelvorderseite ein Ziehen
splren. Sollte der Arm ,,zu kurz" werden, so ,ver
ldngern” Sie ihn mit einem Handtuch.

Oberschenkelriickseite

Aus der Ruckenlage bringen Sie zunéchst den
rechten Oberschenkel bei gebeugtem Knie in die
Senkrechte und halten mit beiden Handen das
Bein seitlich am Knie in dieser Position. Das linke
Bein bleibt flach auf der Unterlage liegen. Jetzt
strecken Sie das rechte Knie so weit, bis Sie an
der Oberschenkelriickseite die Dehnung spuren.

HUftbeuger

Sie nehmen einen weiten Halbkniestand ein

und schieben nun das querstehende Becken so
weit nach vorn, bis Sie in der gedffneten Leisten-
gegend ein deutliches Ziehen splren.

Oberschenkelinnenseite

Sie sitzen auf der rechten Gesafdhalfte und
schieben das vollig gestreckte linke Bein zur
Seite weg, bis Sie ein Muskelziehen an der lin-
ken Oberschenkelinnenseite versplren. Die
Zehen und das Knie zeigen dabei immer nach
vorn. Achten Sie darauf, dass der Fu® gut tber
die Unterlage rutschen kann.

\Wadenmuskulatur

Sie stehen in Schrittstellung und stiitzen sich an
der Wand oder Stuhllehne ab. Das linke Bein ist
ganz durchgestreckt und die Zehenspitzen zeigen
genau nach vorn. Jetzt bewegen Sie den Korper
so weit nach vorn, bis Sie in der linken Wade ein
Ziehen nach unten splren. Drlicken Sie dabei die
Ferse immer fest in den Boden. Zur Dehnung der
unteren \Wade nehmen Sie eine enge Schrittstel-
lung ein und beugen das hintere Knie so weit,
dass die Ferse gerade noch Bodenkontakt halten
kann. Das Ziehen splren Sie nun im unteren
Bereich der Wadenmuskulatur (ohne Abb.).




So werden Sie ausdauernd fit

Gesund und leistungsfahig

Ihre Gesundheit und Leistungsféahigkeit sind
in hohem Malf3e abhangig von |hrer Fitness,
d. h. wie belastungsfahig sind Herz-Kreislauf-
system und Muskulatur. Regelmaél3iges korper
liches Training starkt nicht nur Ihren Riicken
und beugt Verspannungen vor bzw. baut sie
ab, sondern hilft zum Beispiel, Ihr Gewicht

zu reduzieren, wodurch Blutdruck, Blutzucker
und Blutfette glinstig beeinflusst werden. Der
ganze Korper (Organe und Skelettmuskulatur)
wird intensiver durchblutet, das Immunsystem
wird gestarkt und schlielich bauen sportliche
Aktivitaten auch noch Stress ab.

Die vermehrte Ausschiittung von Endorphi-
nen, sogenannte Glickshormone, fihrt zu ei-
nem Stimmungshoch. Trainierte Menschen
sehen aus diesem Grunde nicht nur besser
und gesunder aus als untrainierte, sie sind
auch vitaler, weniger anféllig fir Krankheiten
und besser gewappnet gegen den Alltags-
stress. Hervorragend geeignet sind verschie-
dene ,Ganzkorpersportarten” aus dem Be-
reich des Breitensports, weniger des
Leistungssports.

Wie bei den (Riicken-)Ubungen gilt auch fir
Ihr Training, dass sich Erfolge zwar nicht
sofort, aber doch bald einstellen. Deshalb soll-
ten Sie zwei- bis dreimal in der Woche
trainieren und lhr Bewegungsprogramm ein
Leben lang beibehalten. Bereits 20 bis 30 Mi-
nuten Bewegung haben positive gesundheitli-
che Auswirkungen. Damit Sie sich nicht Uber

fordern, achten Sie auf Ihr subjektives Belas-
tungsempfinden (,,nicht aus der Puste
kommen") und |hre Pulsfrequenz. Der Trai-
ningspuls errechnet sich nach der einfachen
Formel: 180 — Lebensalter (+/- 10).

o s Tipps

~

e Finden Sie zuerst heraus, welche Sport-
art lhnen am meisten Spalf3 bereitet,
nehmen Sie mehrere Sportarten in |hr
Bewegungsprogramm auf.

e Ggf. von Fachkréaften (z. B. Sportlehrer,
Physiotherapeut) beraten lassen.

e Schlief3en Sie sich einer Gruppe Gleich-
gesinnter an (z. B. Bekannte, Freunde,
Sportverein, Volkshochschule, Lauftreff),
weil es mehr Spall macht.

e Anfangs nicht Uberfordern und das Pro-
gramm langsam steigern.

® Nach dem Training ,, downcoolen” und
die belasteten Muskeln dehnen!




Diese Sportarten sind (auch) fur
Ilhren Ricken gut

Far Ihren Rucken sind besonders Bewegungs-
abldufe ideal, die rhythmisch und ohne abrup-
te St6lRe und Drehungen ablaufen. Meiden
Sie Mannschaftssportarten mit direktem Kor-
perkontakt wie zum Beispiel Handball, FuRRball
oder Basketball sowie Volleyball, Badminton
oder Skilauf alpin. Tipp: Gut dampfendes
Schuhwerk und weicher Boden schonen zu-
sétzlich Ihre HUft-, Knie- und Fuligelenke.

° Tipps

~

Nach dem Motto , Es gibt kein unpassen-
des Wetter, nur eine ungeeignete Beklei-
dung” kénnen die meisten Sportarten zu
jeder Jahreszeit ausgelibt werden.

Das Angebot umfasst eine groRe Auswahl
atmungsaktiver (die Feuchtigkeit wird
nach aullen transportiert), warme-
regulierender, winddichter und auch
pflegeleichter (Sport-)Bekleidung.

Walken heif’t rhythmisch-dynamisches Gehen
mit aktivem Armeinsatz. Achten Sie darauf,
dass Sie zuerst mit der Ferse aufsetzen und
Uber den ganzen Fuld zum Ballen hin abrollen.

Beim Nordic Walking wird die Schultergirtel-,
Arm- und Rumpfmuskulatur durch den zuséatz-
lichen Einsatz von Stocken noch mehr gefor-
dert als beim Walken. Dadurch kénnen Ver
spannungen im gesamten Schulter-Nackenbe-
reich gelost, der Energieumsatz erhoht und

die Gelenkbelastung verringert werden. Zur
richtigen Technik sollten Sie sich fachkundig
beraten lassen und evtl. sogar entsprechende
Kurse besuchen.

Als Steigerung zum Walken bringt das langsa-
me Joggen eine noch bessere Stabilisierung
flr Ihre Wirbelsaulen- und Rumpfmuskulatur.
Geeignet ist sowohl der Fersen- als auch der
VorfuRlauf. Die Anforderungen an das Herz-
Kreislaufsystem sind relativ hoch. Tipp: Mit
intensivem Walkingtraining und zunehmend
langeren Laufstrecken vorbereiten.

Beim Schwimmen entlastet der Auftrieb des
Wassers lhre Wirbelsdule fast vollig und Ihre
Muskeln werden sanft trainiert. Besonders
rckenfreundlich sind Ricken- und Kraul-
schwimmen. Brustschwimmen kann mit
einer Nacken- und Hohlkreuzbelastung ver
bunden sein. Beobachten Sie, ob Ihnen Brust-
schwimmen mehr Vor- als Nachteile bringt.

Radfahren ist durch gleichférmige Bewe-
gungsablaufe besonders gut fir die Gelenke.
Durch die sitzende Fortbewegung werden
Ricken und Gelenke entlastet. Mit dem
Fahrrad lassen sich weite Strecken in frischer
Luft bei tollem Naturerlebnis zurlicklegen.
Ob auf der Ebene oder in den Bergen, ob
schnell oder langsam, die Moglichkeiten,
lhre Fitness zu steigern, sind beinahe unbe-
grenzt.

Neben dem Schwimmen ist der Skilanglauf
die empfehlenswerteste Sportart fir den Win-
ter. Der ruhige, gleichférmige Bewegungsab-
lauf erfolgt in einer jederzeit glinstigen Wirbel-
sauleneinstellung.

Entspannen — gut fur |hren ganzen Korper

Anspannen und Entspannen gehdren zum
Leben wie Ein- und Ausatmen. Die richtige
Balance ist die Grundlage flr korperliches und
seelisches Wohlbefinden. Dysbalancen kén-
nen die Gesundheit negativ beeintrachtigen,
besonders in Form von Kopfschmerzen, mus-
kuldren Verspannungen, Nacken-, Schulter-
und Rackenschmerzen. Kérper und Psyche bil-
den eine Einheit. Wenn Sie also lhren Kdrper
entspannen, wirkt sich dies glinstig auch auf
die Psyche aus und umgekehrt.

e , Nichts tun oder aktiv sein!

e Hobbys \

¢ Kino-/Theaterbesuch

® singen, lesen, musizieren
* Ratsel I6sen

® ein entspannendes Bad

e den Korper verwohnen

e mit Freunden ausgehen

¢ einen Ausflug unternehmen

k'ein Saunabesuch

Dem Stress davonlaufen! Bewegung ist ein
sehr gutes Ventil, um angestaute Spannun-
gen, auch Frust, Arger, Angst und Aggressio-
nen abzubauen. Die Stresshormone werden
so als Energiequelle genutzt, bevor sie sich in
Form von Beschwerden und Schmerzen be-
merkbar machen.

Daruber hinaus gibt es viele wirksame Metho-
den, die Sie zur systematischen Entspannung
nutzen kdnnen. Dabei helfen lhnen zwar
Broschiren und Blcher mit ausfihrlichen
Anleitungen. Besser ist es allerdings, diese
Methoden unter professioneller Anleitung zu
erlernen. Denn gerade in der Anfangszeit ist
die Rickmeldung der Kursleiterin/des Kurs-
leiters flr den Lernerfolg sehr hilfreich. In
einer Gruppe Gleichgesinnter macht es vielen
Menschen mehr Spal, als alleine zu tben.
Neben den nachstehenden Beispielen sind
insbesondere Autogenes Training und fernost-
liche Methoden wie Yoga, Qigong und Tai-Chi
empfehlenswert.

Muskulare Entspannung

Eine innere psychische Anspannung ist immer
verbunden mit korperlicher muskularer Ver-
spannung. Ein leicht erlernbares Entspan-
nungsverfahren ist die Progressive Mus-
kelentspannung (PME) nach Jacobson. Dabei
wirkt die Kraft der Gedanken zusammen mit
der kérperlichen Ubung insbesondere auf ver
spannte Muskeln. Nehmen Sie sich daflr eine
Viertelstunde Zeit. Am besten Uben Sie an ei-
nem ruhigen Ort bei leiser angenehmer Musik
und zwar im Liegen; mit leichten Abanderun-
gen auch im Sitzen oder Stehen.

Sie spannen jeweils eine bestimmte Muskel-
gruppe fir fnf bis acht Sekunden an, achten
dabei auf die Empfindung der Anspannung,



lassen dann wieder locker und machen sich
anschlie3end 20 bis 30 Sekunden bewusst,
wie sich die Muskelgruppe entspannt anflhlt.
So lernen Sie den Unterschied zwischen An-
spannung und Entspannung wahrzunehmen,
um im Alltag gezielt Verspannungen zu verhin-
dern und abzubauen, indem Sie ,loslassen”
Atmen Sie ruhig und gleichméaRig durch die
Nase ein und den Mund aus. Das Ganze
wiederholen Sie noch ein zweites Mal, bevor
Sie sich dann der ndchsten Muskelgruppe
zuwenden.

Das Grundverfahren umfasst 16 Muskelgrup-
pen, die fortschreitend auf sieben und dann auf
vier Muskelgruppen reduziert werden kénnen.

Tiefenentspannung mit
sieben Muskelgruppen:

1. und 2. Muskelgruppe ,,Hande, Unter und
Oberarme": Faust ballen und den gestreckten
Arm gegen die Unterlage drlcken.

3. Muskelgruppe , Gesicht”: Die Stirn runzeln,
die Augen zusammenkneifen, die Nase
rimpfen, die Zdhne zusammenbeilRen und
die Mundwinkel zur Seite ziehen (,,Sie ma-

chen ein Gesicht, als wirden Sie in eine Zitro-
ne beifden”).

4. Muskelgruppe ,, Hals, Nacken”: Das Kinn
Richtung Brust ziehen und den Hinterkopf
leicht gegen die Unterlage drlicken oder
Schultern hochziehen und Nacken anspannen.

5. Muskelgruppe ,, Schultern, Rumpf”: Die
Schultern nach hinten unten ziehen, den
oberen Ricken, den Brustkorb und den
Bauch anspannen.

6. und 7. Muskelgruppe ,, Beine”: Gesals und
Oberschenkel anspannen, die Zehen anzie-
hen, das gestreckte Bein gegen die Unterlage
drlicken.

o , 4 Muskelgruppen

Beim Verfahren mit vier Muskelgruppen
bauen Sie die Muskelspannung wie folgt
auf: 1./2. - 3./4. - 5. — 6./7. Muskelgruppe
(ohne Abb.).

Sie kdnnen bei der 1./2. Muskelgruppe auch
die Arme abwinkeln und den Bizeps anspan-
nen (ebenso beim Uben im Sitzen).

Entspannung durch Atmen

Der Mensch atmet normalerweise acht- bis
zwolfmal pro Minute ein und aus. Bei Anspan-
nung und Stress ist jedoch die Atmung
schnell und flach. Dadurch gelangt weniger
Sauerstoff in die Lungen, das Herz schlagt
schneller. Besonders in Stresssituationen soll-
ten Sie langsamer atmen.

SchlieRen Sie die Augen und konzentrieren
Sie sich dabei auf das Ausatmen, denn dies
bringt die eigentliche Entspannung. Es sollte
etwa dreimal so lang sein wie das Einatmen.
Sie kdnnen das Ausatmen mit einem entspan-
nenden Stohnen und Seufzen verbinden. SpU-
ren Sie, wie sich das Zwerchfell senkt, die
Bauchdecke nach vorne wélbt und beim Aus-
atmen wieder zusammenzieht. Wenn Sie die
Arme hinter dem Kopf verschréanken, fordert
das die tiefe Bauchatmung. Stellen Sie sich in
Gedanken vor, wie Sie mit jedem Atemzug
Kraft und Energie in sich hineinsaugen und
beim Ausatmen Angst, Anspannung und
Schmerz abgeben. Tipp: Bei nur minimal ge-
offneten Lippen (, Lippenbremse”) entweicht
die Luft langsamer, das Ausatmen wird da-
durch verlangert (z. B. " pfffff” oder "ffffff").

Reise durch den Korper

Legen Sie sich ganz bequem hin, schlieRen
Sie die Augen und versetzen sich an einen
Ort, an dem Sie jetzt gerne waren. Das kann
ein Strand sein, eine duftende Blumenwiese
oder ein schattiger Platz am Waldrand. lhre
Gedanken kommen und ziehen vorbei wie die
Wolken am Himmel. Lenken Sie jetzt die Auf-
merksamkeit auf |hren Kérper.

Spulren Sie den Kontakt der Flif3e, Zehen

und Fersen auf dem Boden. \Wandern Sie
gedanklich zu den Unterschenkeln und den
Knien. Vergleichen Sie die linke mit der rech-
ten Wade. Konzentrieren Sie sich jetzt auf die
Oberschenkel bis zum Becken. Spiren Sie
nach, an welchen Stellen Bein und Gesal
Kontakt zum Boden haben.

In Gedanken geht es weiter zur Wirbelsaule.
Sie konzentrieren sich auf die Auflagepunkte
von Hals und Hinterkopf, ihr Gesicht ist ganz
entspannt. Die Reise geht jetzt zu den Fin-
gern und Handen. Stellen Sie sich vor, Sie
liegen auf weichem, warmen Sand. Spiren
Sie die natlrliche Schwere und Ruhe der
Arme. Machen Sie sich das Atmen (wie vor
stehend beschrieben) bewusst. Durchwan-
dern Sie gedanklich noch einmal die einzelnen
Regionen. Spiiren Sie vielleicht Unterschiede
im Vergleich zum Beginn der Reise? Flhlen
sich Korperteile entspannter, leichter oder
schwerer an? Beenden Sie dann allméahlich
Ihre Reise und kehren zurlck in diesen Raum.
Sie rékeln und strecken sich, reiben sich kurz
die Augen und geniefden diesen wohligen
Zustand.



Uberall riickengerecht

Nach dem Motto ,,Immer und Uberall rlicken-
gerecht” konnen Sie am Arbeitsplatz, zu Hau-
se und bei Ihrer Freizeitgestaltung vorbeu-
gend lhrem Ricken Gutes tun:

Rickenfreundlicher Arbeitsplatz

Kopfschmerzen und Beschwerden im Ri-
cken-, Nacken- und Schulterbereich sind typi-
sche Krankheitserscheinungen am Arbeits-
platz. Mit der richtigen Ergonomie kénnen Sie
Abhilfe schaffen. Ob im Buro, in der Werkstatt
oder zu Hause — wie sitzen Sie richtig? Ist der
Arbeitsstuhl héhenverstellbar, wird fir die
meisten Menschen eine feste Tischhohe aus-
reichend sein. Stellen Sie zum Beispiel

Ihren Stuhl so ein, dass bei horizontalen Ober-
schenkeln die FuRsohlen auf dem Boden auf-
setzen (Kniewinkel etwa 90°, ggf. FuRstiitze
verwenden). Bei richtiger Sitztiefe besteht ein
fester Kontakt zur Riickenlehne, die Kniekeh-
len sind mindestens zwei Finger breit von der
Vorderkante entfernt. Verwenden Sie ein labi-
les Sitzkissen. Schaukeln Sie darauf mit dem
Becken ein wenig hin und her und beugen
damit Verspannungen vor.

Die Oberarme sollten locker herabhangen

und die Unterarme eine waagerechte Linie
zum Arbeitstisch bzw. zur Tastatur bilden. Zwi-
schen Tastatur und Tischkante soll so viel Platz
sein, dass Sie die Handgelenke auflegen kon-
nen. ldeal ware ein zusétzlicher Steharbeits-
tisch, an den Sie zum Beispiel zum Lesen und
Telefonieren gehen. Er sollte ebenfalls in der

Hohe verstellbar sein. Wenn Sie

einen FuBschemel verwenden und abwech-
selnd einen Ful daraufstellen (auch z. B. beim
Blgeln), entlasten Sie lhre Lendenwirbelséule
und sorgen fir Dynamik. |hr Bildschirm steht
richtig, wenn die obere Bildschirmzeile auf Au-
genhdhe ist. Sie erreichen eine entspannte
Augenposition dann, wenn Sie dabei leicht
nach vorne und unten blicken, wie zum Bei-
spiel beim Lesen. Zwischen Ihren Augen und
dem Bildschirm, der Vorlage und der Tastatur
betragt der optimale Abstand 50 bis 60 cm.

Sorgen Sie fur Abwechslung bei der Arbeit.
Gestalten Sie Arbeitsablaufe so, dass keine
Monotonie eintritt. Wechseln Sie so oft es
Ihre Arbeit erlaubt zwischen Tatigkeiten im Sit-
zen, Stehen und Gehen (z. B. das Telefon au-
3erhalb der Reichweite lhres Sitzarbeitsplat-
zes platzieren). Rotieren Sie evtl. mit
Kolleg(inn)en, deren Aufgaben sich von Ihren
bisherigen korperlichen Anforderungen unter
scheiden. Legen Sie kurze Arbeitspausen zur
Erholung ein.

Legen Sie bei der Klichengestaltung ein
besonderes Augenmerk auf die Arbeitshéhe
entsprechend der Kdérpergrofde und lassen
Sie sich fachlich beraten.

So liegt Ihre Wirbelsaule richtig

Die Matratze sollte an Stellen, an denen der
Druck hoher ist (Schultergtrtel, Becken) nach-
geben und sich dort, wo die Belastung gerin-
ger ist, an den Kdrper anschmiegen. Sie sollte
weder zu weich noch zu hart und nicht ausge-
legen sein. Tipp: Alle zehn Jahre wechseln. Zu
Matratze und Lattenrost als Einheit lassen Sie
sich fachlich beraten, ggf. testen Sie verschie-
dene Modelle.

Das Kopfkissen soll Kopf und Nacken unterla-
gern, d.h. in Rickenlage die Schwingung der
Halswirbelsaule unterstitzen und in Seitenla-
ge die Schulterbreite ausgleichen. Nur so liegt
der Kopf in der naturlichen Verlangerung der
Wirbelséule.

Besonders schonend fiir die Wirbelsaule ist
meist die Rickenlage. Auch in der Seitenlage
kénnen sich die Bandscheiben gut erholen,
wenn Sie Hifte und Kniegelenke etwas an-

beugen. Von der Bauchlage ist dringend abzu-
raten, weil dabei die Lendenwirbelsaule ein
Hohlkreuz bildet und die Halswirbelséule in
eine starke Verdrehung gezwungen wird.

Den Autositz richtig einstellen

Setzen Sie sich immer ganz an die Ricken-
lehne, stellen Sie den Sitz so hoch wie mdg-
lich und so weit nach hinten, dass die Beine
bei durchgetretenem Pedal leicht angewinkelt
sind. Die Rickenlehne hat dann die richtige
Neigung, wenn Sie mit leicht angewinkelten
Armen das Lenkrad gut greifen kénnen. Tipp:
Nach spatestens zwei Fahrstunden eine
Bewegungspause einlegen.
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Hilfe bel Schmerzen

Schmerzen gehdren zum Frihwarnsystem
des Korpers: ,, Hilf mir! Tu etwas!” Zunachst
ist also lhre Einstellung entscheidend, zu
akzeptieren, dass der Korper ein Signal aus-
sendet — eine groRe Chance, (frihzeitig) ge-
gen die Ursache etwas zu unternehmen.

Schmerzen flhren oft zu Passivitat in der Mei-
nung, 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) schwécher,
Bandscheiben und Gelenke werden schlechter
versorgt usw. Also moglichst aktiv bleiben!

Gehen Sie spazieren oder flihren Sie rhythmi-
sche Gymnastiklibungen aus. Bandscheiben
und Gelenke werden beim Gehen durchge-
walkt und damit besser mit Nahrstoffen ver
sorgt. Schmerzbedingte Verspannungen |6sen
sich. Bewegungen reduzieren die Schmerz-
wahrnehmung und hellen die Stimmung auf.
Bei gréReren Beschwerden bzw. Schmerzen

ist es sinnvoll, sich arztlich beraten zu lassen
bzw. einen Therapeuten zu konsultieren.

Mindern Sie Stressoren sowohl im beruflichen
als auch im privaten Bereich. Harmonie bei
der Arbeit und im sozialen Umfeld sind von al-
lergroRRter Wichtigkeit. Ziehen Sie sich mit Ih-
ren Schmerzen auf keinen Fall zurlick. Neh-
men Sie selbstbewusst und aktiv am sozialen
Leben teil. Nutzen Sie auch die Entspan-
nungsibungen wie sie beispielhaft in dieser
Broschire beschrieben sind.

Waut, Trauer und Angst vor Hilflosigkeit,
Lebenseinschrankung, 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. Bleiben
Sie auch in diesen Situationen stets aktiv.

-

Anatomie

Die Wirbelsaule

Die Wirbelsaule erflllt eine Vielzahl von Aufga-
ben. Einerseits stabilisiert sie die aufrechte
Haltung, andererseits muss sie alle Bewegun-
gen des Rumpfes zulassen und den Kopf
beim Gehen und Laufen vor standigen Er
schitterungen bewahren. Aus diesem Grund
besteht sie, gleich einer Kette, aus einer Viel-
zahl von einzelnen ,, Gliedern’ den Wirbeln.

Von der Seite gesehen ist sie doppelt s-formig
geschwungen: Im Halsbereich wolbt sie sich
nach vorn, im Brustbereich etwas nach hinten
und im Lendenbereich wiederum bauchwarts.
Im Zusammenwirken mit den elastischen
Bandscheiben ergibt dies ausgezeichnete
Dampfungseigenschaften.

Von hinten betrachtet sieht die Wirbelsdule
wie ein gerader Stab aus. Sie ist aber nicht
etwas Starres. Die einzelnen Glieder werden
durch eine Vielzahl von Gelenken, Bandschei-
ben, Bandern und Muskeln verbunden und
aufrecht gehalten.

Die oberen 24 Wirbel bilden den beweglichen
Teil. Sie werden als Hals- (sieben Wirbel),
Brust- (zwolf Wirbel) und Lendenwirbelsaule
(funf Wirbel) bezeichnet. Im Anschluss daran
folgt mit dem Kreuz- und Steif3bein der unbe-
wegliche Teil. Hier sind weitere acht bis neun
Wirbel fest zusammengewachsen.

Jeder Wirbel besteht aus einem kompakten
Knochenblock, dem Wirbelkérper und einem
angelagerten knochernen Bogen, dem Wirbel-

Halswirbelséule

Brustwirbelsdule —

Bandscheiben

Kreuzbein

Steillbein

bogen. Daraus formen sich Wirbelldcher,

die zusammen den Wirbel- oder Spinalkanal
bilden, in dem kndéchern geschitzt das Ru-
ckenmark verlauft. Am Wirbelbogen sind die
Dorn- und Querfortsdtze Ansatzpunkte fir
Muskeln und Béander. Die Gelenkfortsatze sind
mit ihren oberen und unteren Nachbarn durch
die jeweils paarig angelegten Wirbel-

gelenke miteinander verbunden.



Schematischer Aufbau eines Wirbels mit Wir-
belkérper (1), Wirbelbogen (2), Wirbelloch (3),
Dornfortsatz (4), Querfortsatz (5), Gelenkfort-
satz (6)

\Was sind Bandscheiben?

Die Bandscheiben sind — erster und zweiter
Halswirbel ausgenommen — mit jeweils zwei
benachbarten Wirbelkérpern fest verwachsen,
um diese auf Abstand zu halten. Sie wirken
als Puffer. Die auRRere Begrenzung bildet ein
Faserring, der aus zwiebelschalenartig ange-
ordneten Knorpelschichten besteht. Dieser
umgibt den zentral gelegenen, weichen und
wasserhaltigen Gallertkern, der den senkrech-
ten Druck auffangt und ihn horizontal Uber die
Knorpelschichten abfedert.

Aufbau der Bandscheibe mit Faserknorpel-ring
(1), Gallertkern (2)

So ernahren sich die Bandscheiben

Die Bandscheiben sind nicht durchblutet. Uber
den Wechsel von Be- bzw. Entlastung werden
sie ,,ernahrt” Insbesondere in der Nacht wird
die Wirbelsdule durch die Horizontallage ent-
lastet, die Bandscheiben gehen wie ein
Schwamm im Wasser auseinander und sau-
gen sich wieder voll. Deshalb sind Menschen
morgens um ein bis zwei cm grofer als am
Abend!

Erndhrung der Bandscheibe: bei hohem Druck
wird Fliissigkeit ausgepresst, bei niedrigem
Druck wird Wasser (Nahrsubstanzen) aufgeso-
gen.

Gut fur die Bandscheiben
® Bewegen Sie sich viel in alle Richtungen

e Vermeiden Sie immer gleiche Kérperhaltun-
gen Uber einen langeren Zeitraum

® Entlasten Sie mehrmals taglich lhre Wirbel-
saule (dynamisches Sitzen, Rickenlage)

So werden |hre Bandscheiben belastet

L ‘

stark sehr stark

Durch verstarkte Fehlhaltungen (insbesondere
durch Rundriicken und Druck) kann der Gal-
lertkern nach hinten ausweichen, die dul3erste
Begrenzung des Bandscheibenrings auswol-
ben (, Protrusion”) und den Nerv einengen.
Dies flhrt meist zu heftigen Schmerzen. Wan-
dert der Gallertkern noch weiter nach

hinten, kann er den Bandscheibenring sogar
sprengen und den Nerv quetschen (Band-
scheibenvorfall -, Prolaps”). Heftige, meist in
Gesal’ und Beine ausstrahlende Schmerzen
sind die Folge.

Bandscheiben-
vorwolbung
mit Einengung
des Nervs

Bei UbermaRigem Hohlkreuz geschieht das
Gegenteil: Die Hinterkanten der Bandschei-
ben gelangen vermehrt unter Druck und der
Gallertkern weicht nach vorne aus. Die Wirbel-
gelenke werden stark zusammengedruckt.
Das kann zu schmerzhaften Entziindungen
(,,Arthritis”) und im weiteren Verlauf zu einer
Wirbelgelenkarthrose (,,Spondylarthrose”)
fUhren.

Zusammen-
drticken der
Wirbelgelenke
bei Hohlkreuz

Bei Rickenschmerzen reagiert der Korper im-
mer gleich: Er spannt in dem betroffenen Ge-
biet alle Muskeln an, um es ruhig zu stellen
und damit zu schonen. Das flhrt Uber kurz
oder lang meist zu einer Uberlastung und da-
mit zu schmerzhaften Muskelverspannungen.



energie-BKK

24/7 Servicehotlines

Postanschrift
Online-Servicecenter

Internet

e

Kundenservice
0511 91110 911

Arbeitgeberservice
0511 91110 970

Lob & Kritik
0511 911 10 988

energie-BKK - 30134 Hannover
osc.energie-bkk.de
www.energie-bkk.de

info@energie-bkk.de
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https://www.instagram.com/energie_bkk/
https://www.facebook.com/energieBKK/
https://de.linkedin.com/company/energie-bkk
https://www.energie-bkk.de/
https://de.linkedin.com/company/energie-bkk



