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Einleitung

Riickenbeschwerden bedeuten fir die Betrof-
fenen immer Einschrénkungen und Unwohl-
sein, oft sogar Schmerzen. Das Spektrum der
Riickenleiden ist breit. Nicht immer sind die
Ursachen eindeutig festzustellen — Arzte spre-
chen dann von ,nichtspezifischen Schmerzen”.
Andererseits werden Gesundheitsschaden wie
Bandscheibenvorfalle, Knochenbriiche oder
Tumore oft erst dann bemerkt, wenn der
Riicken schmerzt.

Rund 61,3% aller Bundesbiirger haben
mindestens einmal im Jahr Kreuzschmerzen,
bei den allermeisten sind die Beschwerden
unspezifisch. Der untere Riicken ist doppelt so
oft betroffen wie der Nackenbereich. Jahrlich
entstehen fiir Behandlung und Arbeitsausfélle
Kosten in Hohe von etwa 17,5 Milliarden Euro
— das entspricht etwa einem Prozent des
deutschen Bruttoinlandsprodukts. Etwa ein
Funftel aller Frihberentungen geht auf das
Konto von Skelett- und Muskelerkrankungen,
insbesondere von Erkrankungen der Wirbel-
séule.

Nicht nur Menschen, die besonders schwer
oder in geblickter Haltung arbeiten, sind be-
troffen. Auch Schreibtischtétigkeiten und Ar-

beit im Haushalt kdnnen Riickenbeschwerden
hervorrufen. Zudem werden die Betroffenen
immer jinger. Nach Angaben der Aktion
Gesunder Riicken e.V. klagt bereits fast die
Halfte aller Viertklassler iiber gelegentliche
und acht Prozent (ber sténdige Riicken-
schmerzen.

Durch rechtzeitige Vorsorge — vor allem aus-
reichende Bewegung und sinnvolle, dosierte
Belastung — kdnnen Riickenbeschwerden viel-
fach vermieden oder zumindest abgeschwacht
werden.

Wenn Schmerzen auftreten, hilft eine rasch
eingeleitete, leitliniengerechte Therapie, die-
se zu lindern und die Gesundheit mdglichst
wiederherzustellen. Dabei ist lhre Mitarbeit
gefordert.

In dieser Broschiire vermitteln wir Ihnen Infor-
mationen und Tipps zur Vermeidung von
Rickenschmerzen wie auch zum richtigen
Verhalten bei bestehenden Beschwerden.

Ihre hkk
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Was tut sich im Riicken?

Um die Ursachen von Riickenbeschwerden zu
verstehen, sind zundchst einige Kenntnisse
iber die vielfaltigen Mechanismen erforder-
lich, die im Bereich des Riickens ablaufen.

Beginnen wir mit der Wirbelsdule. Sie ist
sowohl das Gerlst als auch die Bewegungs-
achse des Oberkdrpers und zudem dessen
gelenkige Verbindung mit dem Sch&del. Den
Aufbau zeigt lhnen die Abbildung unten.

Die Wirbelséule

Die Wirbel sind starke runde Knochen, die sich
in den einzelnen Riickenbereichen nach GroRkRe
und Form unterscheiden, die aber im Prinzip
gleich aufgebaut sind.

Auf der Riickseite des Wirbelbogens liegen
die Wirbelvorspriinge (Fortséatze), die zu den
Seiten (je ein Querfortsatz) und nach hinten
(ein Dornfortsatz) abgehen. Sie schaffen eine
Verbindung der Wirbel untereinander und zu
den Rippen und bilden die Ansatzpunkte fiir

Bewegliche Aufrechthaltung durch:

* doppelte S-Schwingung

* elastische Verbindung der Wirbel
durch Bandscheiben und Bander

Halswirbel (1-7) oder
Zervikalbereich

Brustwirbel (1-12) oder
Thorakalbereich

Lendenwirbel (1-5) oder
Lumbalbereich

Beckenwirbel
Kreuzbein (5)/SteiRbein (4)



die Bander und Sehnen. Wirbelkorper und
Wirbelbogen eines jeden Wirbels formen in
ihrer Mitte ein Loch. Die tbereinanderliegen-
den Wirbel bilden so zusammen mit den da-
zwischen liegenden Bandscheiben eine Rohre,
den Wirbelkanal, in dem gut geschiitzt das
Rickenmark liegt.

Das Riickenmark, das sich in der Wirbelsdule
vom Gehirn bis zum SteiBbein erstreckt, bildet
mit dem Hirn zusammen das Zentralnerven-
system. Die Verbindung zwischen dem
Riickenmark und einzelnen Teilen des Riickens
wird von den sogenannten Spinalnerven
geleistet. Sie gehen in den einzelnen Riicken-

Die oberflachliche Riickenmuskulatur

* Stiitzen und Bewegen des Riickens durch
Aufrechtzug an der Wirbelsdule

* Entlastung der Bewegungssegmente

*  Spannung/Entspannung regelt die Bewe-
gung

Kopf neigen und drehen

Schulterbewegungen

Armbewegungen

Hift- und Beinbewegungen

Hifte strecken, Knie bewegen
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abschnitten (Hals, Brust, Lende, Kreuz) vom
Rickenmark aus, verlassen den Wirbelkanal
und verzweigen sich zu den weiteren Nerven
in Muskeln, Gewebe und Haut.

Dadurch werden nicht nur Signale vom
Zentralnervensystem in diese Organe tbermit-
telt — umgekehrt spiiren Sie darliber auch
Ihren Riicken. Dies ist die Ursache dafir, dass
Arzte aus Reaktionen bestimmter Haut-
abschnitte am Riicken auf Schaden an zu-
geordneten Teilen der Wirbelsaule schlieRen
kdnnen.

Die Bandscheiben (oder Zwischenwirbel-
scheiben) sind fest mit den dariiber- und da-
runterliegenden Wirbeln verbunden und ,ver-
ketten” sie. Die Hille der Bandscheibe aus
festem Gewebe umschlieit einen weichen,
gallertartigen Kern. Dieser Kern wirkt als
Puffer zwischen den Wirbeln. Vergleichbar mit
einem Schwamm nehmen die Bandscheiben
bei Entlastung Nahrstoffe aus dem umliegen-
den Gewebe auf. Bei Belastung geben sie
Abfallprodukte” an die Umgebung ab.

Fir einen funktionierenden Stoffwechsel be-
nétigen die Bandscheiben also einen stetigen
Wechsel von Be- und Entlastung. Andauernde
Belastungen wie langes Sitzen oder Fehl-
haltungen storen dieses Gleichgewicht.

Bander und Sehnen stabilisieren die Wirbel-
saule in ihrer Haltung und vermitteln Zug und
Druck der Muskeln, die die Bewegungen be-
stimmen. Sie sind nahezu sténdig in Spannung,

weil jeder Haltungszustand auch als Bewe-
gungszustand verstanden werden kann.

Daher iibernehmen auch die Muskeln wichtige
Stabilisierungsfunktionen. Sind sie kréftig ge-
nug, stiitzen und entlasten sie die Wirbelséule
optimaler. Diese Stitz- und Bewegungsfunk-
tionen tben unter anderem die Bauch- und
Beckenmuskeln aus. Ihr Training ist daher fir
die Entlastung des Riickens wichtig.

Die Riickenmuskulatur selbst (Abbildung Seite
5) sorgt durch ihren Zug an der Wirbelsaule fir
eine aufrechte Haltung und entlastet sie. Zu-
gleich vermittelt sie die Bewegungen des
Kopfes, der Schultern und teilweise der Arme
sowie die eigentlichen Bewegungen des Riic-
kens selbst, also Drehen, Beugen usw.

Das Muskelgewebe selbst kann Veranderun-
gen unterworfen sein, wenn es zu lange oder
falsch belastet wird; die Muskeln k&nnen
schmerzen (z.B. Muskelkater) oder sich teil-
weise verharten.

Das optimale Zusammenspiel von Wirbeln,
Bandscheiben, Bandern und Muskeln bildet
die Basis flir gut funktionierende Bewe-
gungsabldaufe des Rickens (Beugung,
Streckung, Drehung, Seitneigung).



Woran liegt's, wenn der Riicken schmerzt?

Bewegungsmangel

Der iiberwiegende Teil der Riickenschmerzen
werden durch Bewegungsmangel verursacht,
nur selten treten sie durch Fehlbelastungen im
Alltag auf. Wer sich zu wenig bewegt, riskiert
Koordinationsstérungen und muskuldre Un-
gleichgewichte, sogenannte Dyshalancen: Ein
Teil der Muskelgruppen verkiirzt sich, andere
schwachen sich ab.

Durch Muskelverkiirzungen kommt es zu Rei-
zungen von Gelenkkapseln und Bandern wie
auch jener Rezeptoren, die Informationen tiber
Muskelspannung und -lange, Gelenkstellung
und Bewegungsverarbeitung weiterleiten.

L
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Diese Reizungen machen sich als Schmerz
bemerkbar. Bewegung ist daher die wich-
tigste Prophylaxe gegen Riickenschmer-
zen — und die wichtigste therapeutische
MaRnahme, vor allem gegen eine Chronifi-
zierung des Leidens.

Bei akuten Riickenschmerzen sollte man daher
maoglichst nicht das Bett hiiten. Trotz der
Schmerzen, die ggf. durch Schmerzmittel ge-
lindert werden, sollten die Alltagsaktivitdten
beibehalten werden. Moderates Ausdauer-
training wie Nordic Walking, Laufen, Tanzen
und Schwimmen sind Medizin gegen Riicken-
probleme.




Fehlbelastungen

UbermaRBige, einseitige und zivilisations-
typisch falsche Anforderungen an den Riicken
[6sen mit der Zeit Schmerzen aus. Zu Riicken-
beschwerden kommt es vor allem durch Fehl-
haltungen wie langes Sitzen (Bildschirmarbeit),
Dauerblick nach unten (Smartphone) und Uber-
gewicht. Die Muskeln ermiiden schnell und die
Wirbelsdule wird stérker belastet. Aber auch
standig wiederkehrende unphysiologische Be-
wegungen wie Drehen, Dehnen usw. kénnen
zu Rickenschmerzen fiihren. Das trifft erst
recht auf das Heben schwerer Lasten zu.

Grundsaétzlich gilt daher: Halten Sie Ihren
Riicken aufrecht und entspannt. Verharren Sie
nicht in statischen Haltungen, bewegen Sie
sich zwischendurch. Trainieren Sie vor allem
lhre Riicken- und Bauchmuskulatur.

Psychische und soziale Belastungen

Der Riicken ist ein zentraler Transportweg des
Kérpers fiir Empfindungen, vor allem der un-
mittelbare Bereich der Wirbelsaule. Uber ihn
gelangen Lust und Schmerz nicht nur aus dem
Riicken selbst, sondern auch aus den unteren
Gliedmalen und der unteren Bauchhalfte in
die Wahrnehmung. Schmerzen im Riicken
kénnen auch dort ihre Ursache haben.

Andererseits kdnnen sich Stress, psychische
Stdrungen oder soziale Belastungen auch in
Ruckenschmerzen auswirken. Unwillkirlich
spannt man bei starker nervlicher Belastung
die Riickenmuskeln so an, als miisste man



kampfen, sich ducken oder sich zur Flucht
bereithalten.

Forscht man nach den Ursachen fiir die
Rickenschmerzen, muss daher stets auch ein
Augenmerk auf psychische und soziale Fakto-
ren, insbesondere die berufliche und familiare
Situation, gelegt werden. Sie kénnen die Ent-
wicklung der Erkrankung wesentlich beein-
flussen und miissen daher bei der Diagnostik
und Therapie berlicksichtigt werden.

Riickenkrankheiten

Hinter Riickenbeschwerden kdnnen sich aber
auch eine Reihe von physischen Krankheiten
verbergen:

* Wirbelkdrperbriiche infolge einer Osteopo-
rose oder eines Unfalls

* Wirbelgleiten (Spondylolisthesis)

* Tumore oder Entziindungen im Bereich der
Wirbelsdule

e Erkrankungen der Bauchorgane (z.B. Gal-
lenblase, Bauchspeicheldrise)

* Gefalkveranderungen (insbesondere Bauch-
aortenaneurysmen)

* Krankheiten der weiblichen Geschlechts-
organe

* Nieren- und Harnwegserkrankungen (z.B.
Nierensteine)

* Nervenerkrankungen

Oft sind Riickenschmerzen die ersten Sympto-
me dieser Erkrankungen. Sie sollten daher
immer ein Grund sein, friihzeitig einen Arzt zur
Klarung der Ursachen zu konsultieren.







Medizin fiir einen gesunden Riicken

Riickenschulung

Rickengerechtes Verhalten kénnen Sie in
Ruckenschulen erlernen. Achten Sie bei der
Auswahl des Anbieters darauf, dass es sich
bei dem Angebot um ein ganzheitliches Pro-
gramm zur Vorbeugung von Riickenschmerzen
handelt, d. h.

* neben kérperlichen auch psychische und
soziale Aspekte der Erkrankung beriick-
sichtigt werden,

* theoretische und praktische Kenntnisse zu
Bewegungsablaufen fir einen gesunden
Riicken und riickengerechtes Verhalten im
Alltag vermittelt werden,

* an ein korperlich aktives und haltungs-
férderndes Verhalten herangefiihrt wird,

* Entspannungstechniken und Strategien zur
Schmerzbewadltigung erlernt werden.

Solche Riickenschulkurse dienen nicht nur der
Vorsorge, sondern werden auch bei l&nger
anhaltenden, wiederkehrenden und chroni-
schen Riickenschmerzen empfohlen.

Hier einige Tipps zur Vorbeugung von Riicken-
beschwerden, die in Riickenschulen vermittelt
werden. Checken Sie einfach mal Ihren Alltag!

Sitzen wahrend der Arbeit

Bei sitzender Tatigkeit sollten Sie auf Folgen-
des achten:

* aktives Sitzen, d.h. hdufige Veranderung
der Sitzposition

* regelméaRiges Unterbrechen der Sitzphasen
durch kurze Bewegungspausen

* ergonomische Sitzmdbel: verstellbare
Hohe, federnde Riickenlehne, Polsterung;
Hdheneinstellung: FiiRe stehen auf dem
Boden; Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel etwas mehr als 90°; Riicken-
lehne stiitzt vom Lendenbereich bis unter
die Schulterblatter

* passende Hohe des Arbeitstisches:
Unterarme liegen bei entspannt aufrech-
ter Haltung (leicht zurickgenommene und
locker héngende Schultern) waagerecht
auf der Arbeitsplatte




Sitzen beim Autofahren

Legen Sie taglich langere Wege (mehr als 30
Minuten) im Auto zuriick?

* Uberpriifen Sie den Fahrersitz: Gibt Ihnen
die Riickenlehne ausreichend Halt? Even-
tuell sollten Sie an die Anschaffung eines
Qualitatssitzes denken (z.B. Nachriistsitz).

* Nehmen Sie sich Zeit, um die optimale
Sitzhaltung in lhrem Auto herauszufinden
und alle Verstellmdglichkeiten des Sitzes
und der Spiegel (eventuell auch des Lenk-
rads) auszuprobieren.

* Orientierung fiir die Haltung: der Riicken
ist leicht zurlickgelehnt, die Pedale sind
durchgedriickt bequem erreichbar, die Arme
sind zum Lenkrad leicht angewinkelt; Spie-
gel und wichtige Bedienungselemente sind
ohne Verdrehung zu erreichen; die Schulter-
blatter haben Kontakt mit der Riickenlehne;
der Hinterkopf ist etwa zwei Zentimeter
von der Kopfstiitze entfernt.

* Planen Sie langere Fahrten so, dass Sie
nach 60-90 Minuten eine Pause ein-
legen kénnen, wahrend der Sie das Fahr-
zeug verlassen.

* Nutzen Sie kiirzere Gelegenheitspausen
(Ampelstopp, Stau), um sich zu strecken
oder die korrekte Sitzhaltung wieder ein-
zunehmen.

Stehen

Miissen Sie bei lhrer (beruflichen) Tatigkeit
lange stehen, bringen folgende MaRnahmen
Entlastung fiir lhren Riicken:

* regelmaRig alle 60 Minuten Ruhepausen
(bequemes Sitzen oder Liegen)

* Unterstiitzung der Aufrechthaltung durch
den Thekenstand: einen FuR nach vorn
auf ein Podest von ca. 15 cm Héhe, Riicken
gerade, Stiitzful ab und zu wechseln

* regelmalige Riickeniibungen

* bequemes Schuhwerk

* Wenn Sie leicht
gebiickt arbeiten
missen (,Abwasch-
haltung”), sollten

Sie unbedingt den
Arbeitsplatz an-
ders einrichten, z.B.
durch Anheben der
Arbeitsflache.



Drehen, Beugen, Heben, Strecken
Machen Sie sich die regelmaRigen Bewe-
gungsbelastungen lhres Riickens bewusst. Sie
kénnen z.B. fiir einen Tag ein Riickenprotokoll
fihren, in dem Sie die Arten der Belastung und
eventuelle Ermidungserscheinungen und
Schmerzen festhalten. Das ist sinnvoll, weil
Riickenbewegungen oft ohne grofes Nach-
denken und daher auch mit wenig Erinnerung
ausgefiihrt werden.

Beachten Sie folgende Grundregeln:

* Einseitige, wiederkehrende Bewe-
gungsabldufe (Kassieren, Packen usw.)
moglichst regelmaRig unterbrechen und
wechseln. Ist dies aufgrund Ihrer Arbeits-
situation nicht oder nur selten mdglich,
sprechen Sie mit lhrem Arbeitgeber, Ihrem
Betriebsrat oder dem Betriebsarzt dariiber.

* Abrupte Haltungswechsel nach oder bei
starker Belastung vermeiden (Aufstehen
aus gebiickter Haltung, Uberkopfheben von
Lasten, Schippen bei Erdarbeiten usw.).
Bereiten Sie solche Belastungswechsel
vor, d.h. fihren Sie sie mit Bedacht aus
und starten Sie sie langsam.

* Halten Sie Ihren Riicken aufrecht, aber
nicht steif.



* Unterstiitzen Sie die aufrechte Haltung: Riicken schonen. Das Kopfkissen sollte
den Kopf stiitzen, aber nicht zu weit nach
— beim Biicken das Knie aufstitzen, oben abknicken.

— beim Heben in die Hocke gehen und Ist Ihre Wirbelsaule neutral —also optimal zum
den Riicken aufrecht halten, Hebekraft ~ Ausruhen — gelagert?
wird von den Beinmuskeln ausgedbt,
« Uberpriifen Sie lhre Schlafunterlage.

— beim Drehen den Kdrper mitdrehen lhre Wirbel sollten beim Liegen in Riicken-

(Standbeinwechsel, Drehstuhl). lage ein natiirliches ,S” bilden. Dazu

] muss die Unterlage den Riicken flexibel

Liegen stitzen. Biegt sich die Wirbelsaule beim

Wie ist lhre bevorzugte Liege- und Schlaf- Liegen nach unten oder oben, finden Sie
stellung? nur schwer Entspannung.

* Riickenlage: Eine Unterstiitzung der < Matratzen verlieren mit der Zeit ihre

Oberschenkel (ein Kissen in die Knie- stiitzenden Qualitaten. Nach zehn Jahren
kehlen) entlastet lhren Riicken. sollten sie ausgewechselt werden. Lassen
Sie sich vor der Neuanschaffung von fach-

e Seitenlage: Das Anwinkeln der Beine kundigem Personal beraten. Probeliegen

(Embryonalhaltung) kann ebenfalls den ist unbedingt zu empfehlen.




Bewegung

Die effektivste MaRnahme zur Vorbeugung
und Bewaltigung von Riickenbeschwerden ist
Bewegung. Damit wird die allgemeine kdrper-
liche Leistungsfahigkeit verbessert und die
Funktion von Muskeln, Sehnen und Béndern
gefordert, Ubergewicht abgebaut und die
Kdrperwahrnehmung geschult.

Studien zeigen, dass bei Riickenschmerzen
keine Bewegungstherapie einer anderen iiber-
legen ist. Sie kdnnen sich also einer Trainings-
form zuwenden, die Ihnen Spall macht. Denn
nur dann werden Sie am Ball bleiben.

Bei chronischen nichtspezifischen Riicken-
schmerzen ist Bewegung die Therapie der
Wahl. Besonders bewahrt haben sich Nordic
Walking, Schwimmen, Wandern und Rad-
fahren. Nur bei akuten Beschwerden sollten
Sie darauf verzichten, die alltdglichen kdrper-
lichen Aktivitdten jedoch so weit wie mdglich
beibehalten.

Spezielles Riickentraining

Mit gymnastischen Ubungen kénnen Sie Ihre
Ruckenmuskulatur kraftigen sowie Ihre Be-
weglichkeit verbessern. Bei regelméRigem
Training entwickeln Sie ein Muskelkorsett, das
die Wirbelsdule stutzt. Befinden sich die ein-
zelnen Muskelgruppen im Gleichgewicht, d.h.
sind nicht einzelne besonders schwach, andere
verkirzt und verspannt, haben Sie gute Voraus-
setzungen dafiir geschaffen, dass Ihr Riicken
gesund bleibt.

Wir stellen lhnen drei Riickeniibungen vor.
Vielleicht regen Sie unsere Vorschldge an,
weitere Ubungen zu erlernen oder sogar an
einem Kurs teilzunehmen.

Wiederholen Sie jede der Ubungen zehnmal.
AnschlieRend erholen Sie sich einige Minu-
ten, dann (ben Sie die ganze Serie noch
zweimal.

Kraftigung der Riickenmuskulatur

Legen Sie sich auf den Bauch; die Stirn liegt am
Boden. Verschranken Sie die Hande hinter dem
Riicken, spannen Sie die GesaR- und Bauch-
muskeln an, driicken Sie die Schultern anein-
ander und heben Sie den Kopf leicht an (Blick
zum Boden). Ziehen Sie die Arme noch ein
Stiick nach hinten, den Kopf nach vorn. Riicken-
und GesaRmuskulatur werden gekraftigt.

Beweglichkeitsiibung

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Spannen
Sie Bauch- und Ges&Bmuskeln an und ziehen
Sie das Kinn auf die Brust. Driicken Sie die
Wirbelsdule nun langsam zum Katzenbuckel
hoch. Senken Sie dann langsam und nachein-
ander Lenden-, Becken-, Brust- und Halswir-
belsdule nach unten ins Hohlkreuz. Schieben
Sie sich dann wieder in der beschriebenen
Weise hoch in den Katzenbuckel.
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Kréftigung der Bauchmuskulatur

Um die Wirbelsdule stabil zu halten, missen
Sie auch die Bauch- und Beckenmuskulatur
trainieren. Legen Sie sich auf den Riicken,
stellen Sie die Beine hiiftbreit voneinander auf
(oder auf einen Sitzball); verschranken Sie die
Hande im Nacken. Heben Sie nun Kopf, Schul-
tern, Arme und Brustwirbelsaule, halten Sie
die Ellbogen waagerecht. Becken und unterer
Riicken bleiben fest am Boden.

Einfach einmal entspannen

Entspannung hilft gegen Riickenschmerzen,
die von einer falschen oder tibermaRigen
Belastung der Riickenmuskeln herriihren.
Versuchen Sie also ab und zu, bewusst abzu-
schalten. Besonders positiv wirken Ruhepau-
sen, wenn sich dabei auch die Wirbelsédule
entspannen kann, also wenn Sie dabei liegen.

Allerdings bedeutet das selbst bei akuten
Schmerzen nicht, dass Sie Bettruhe halten
sollen. Im Gegenteil — Sie helfen sich am be-
sten, wenn Sie zumindest lhren Alltagstatig-
keiten so weit wie mdglich nachgehen.

Zur Vorbeugung und bei der Behandlung von
Riickenschmerzen haben sich Entspannungs-
verfahren wie die Tiefenmuskelentspan-
nung nach Jacobson (progressive Muskel-
relaxation) besonders bewahrt;

Durch bewusste An- und Entspannung der
verschiedenen Muskelgruppen wird im ganzen
Korper ein Entspannungszustand ausgeldst.
Auf diese Weise kénnen Muskelverspannun-

gen geldst, Schmerzen gelindert und Stress
abgebaut werden. Zudem schult diese Ent-
spannungsmethode die Wahrnehmung stress-
bedingter Anspannung und schult das Kérper-
bewusstsein.

Leiden Sie unter chronischen Riickenschmer-
zen (Dauer langer als zwolf Wochen), wird die
progressive Muskelrelaxation von Arzten be-
sonders empfohlen. Denn dadurch kdnnen die
Beschwerden nachweislich gelindert werden.
Besteht die Gefahr, dass aus dem akuten ein
chronischer Riickenschmerz wird, kann dieser
Entwicklung mit der Tiefenmuskelentspan-
nung entgegengewirkt werden.

Diese Entspannungstechnik kénnen Sie in
speziellen Kursen erlernen.

Wiarmetherapie

Warme wirkt sich positiv auf die Durch-
blutung der Muskulatur aus und hebt
Stoffwechselbremsen in verspannten

Muskeln auf.

Einfach und bei vielen beliebt ist das
warme Bad. Durch Badezusatze konnen

Sie die wohltuende Wirkung noch verstar-
ken. Auch warme Wickel sind unkompliziert
in der Anwendung. Sie bestehen aus einem
inneren, feuchtheiffen Tuch, einem zweiten,
trockenen Zwischentuch und schlieRlich einer
Wolldecke oder einem Wolltuch als Hiille.
Entspannend wirkt auch die Warmebehand-
lung mit Wérmflasche, Koérnerkissen oder
Heizdecke.




Insbesondere bei akuten Riickenschmerzen
verspricht die Warmetherapie Wirkung. Bei
chronischen Schmerzen kénnen Warme oder
Kalte mitunter helfen, aber auch das Gegenteil
bewirken. Ist Letzteres der Fall, sollte davon
Abstand genommen und der Arzt informiert
werden.
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Der kranke Riicken

Nichtspezifische Kreuzschmerzen

Diese Schmerzen sind in der Kreuzbein- und
Lendenregion, die unterhalb des Riicken-
bogens und oberhalb der GesaRfalten liegt,
lokalisiert. Der Schmerz kann auf den Riicken
begrenzt sein, in andere Kdrperregionen aus-
strahlen oder von weiteren Beschwerden be-
gleitet werden. Die Ursache der Beschwerden
ist im Gegensatz zum spezifischen Kreuz-
schmerz (Bandscheibenvorfall, Knochenbruch,
Tumor o. A.) nicht klar zu bestimmen.

In den meisten Fallen haben die Beschwerden
eine harmlose Ursache und geben sich nach
kurzer Zeit von selbst wieder. Sie kdnnen aber
auch chronisch werden und erhebliche Aus-
wirkungen auf die Lebensqualitat haben.

Bei akuten Kreuzschmerzen (Dauer kiirzer als
sechs Wochen) werden mdglichst kurz und
niedrig dosiert Schmerzmittel (Ibuprofen,
Diclofenac, Azetylsalizylsdure) verabreicht,
damit Sie lhren Alltagsaktivitaten weitgehend
nachgehen kénnen. Halten Sie keine Bettruhe!
Bewegung unterstiitzt die Besserung der Be-
schwerden.

Bei chronischen unspezifischen Kreuzschmer-
zen (Dauer langer als zwélf Wochen) stehen
korperliche Aktivitdten wie Bewegungstrai-
ning, Entspannungsverfahren, Verhaltensthe-
rapien sowie Information, Beratung und Schu-
lung im Vordergrund.

Vorsorge: gesunde Lebensfihrung, insbeson-
dere Bewegung und sportliche Betatigung
sowie die Vermeidung von Ubergewicht; Trai-
ning der Riicken- und Bauchmuskulatur; akti-
ver Lebenswandel mit guten sozialen Kontak-
ten; ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

Osteoporose

Osteoporose ist eine Auflockerung der Kno-
chenstruktur, die mit einer Verringerung der
Knochenmasse einhergeht. In der Folge nimmt
die Stabilitdt des Knochens ab, krankhafte
Formverdanderungen und Einbriiche werden
maglich. Die allgemeine Ursache ist das Uber-
wiegen von Abbauprozessen im Stoffwechsel
gegeniiber den Aufbauprozessen.

Zumeist sind Frauen jenseits des 60. Lebens-
jahres von Osteoporose betroffen. Schreitet
diese Krankheit fort, kann es zu Verdnderungen
der Wirbelkdrper kommen, die schlieflich zu
einer Wirbelsaulenkrimmung, einem dauer-
haften Rundriicken, fiihren. Anzeichen fiir eine
Osteoporose sind schwer zu bestimmende
Schmerzen im ganzen Riickenbereich, die dau-
erhaft sind und tagstiber intensiver werden.
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Vorsorge: kalzium- und vitamin-D-reiche,
phosphorarme und eiweiRreduzierte (weniger
tierisches EiweiR!) Emdhrung sowie regel-
méaRkige Bewegung, beginnend schon in jun-
gen Jahren. In besonders schweren Fallen
verordnet Ihr Arzt Ihnen eine medikamentdse
Therapie.

Chronische
Bandscheibenerkrankungen

Meist durch Fehlhaltungen und Uberlastun-
gen, vor allem aufgrund einer schwachen
Riickenmuskulatur und/oder Ubergewicht,
kommt es zu Fehlbelastungen der Bandschei-
ben. Die Hiille wird instabiler und der Gallert-
kern kann hervortreten (Bandscheibenvorfall).

Ein Bandscheibenvorfall kann véllig unbe-
merkt auftreten, wenn der Gallertkern beim
Austritt kein Gewebe einengt. Driickt die
ausgetretene Bandscheibe hingegen auf das
Riickenmark oder austretende Nerven, kommt
es zu Schmerzen, Lahmungserscheinungen
und/oder Taubheitsgefiihlen im Bereich der
betroffenen Nerven. Nur dann wird méglicher-
weise eine Operation erforderlich. Ansonsten
wird mit entziindungshemmenden, schmerz-
stillenden Medikamenten und Physiotherapie
behandelt. In der Regel heilt der Vorfall dann
von selbst aus.

Bandscheibenvorfalle treten am haufigsten
zwischen 30 und 50 Jahren auf. Ab 30 wird der
Gallertkern unelastischer und kann so leichter
vorrutschen. Ab 50 wird der Kern dickflissiger,
sodass er nicht mehr so leicht vortreten kann.

Vorsorge: Bandscheiben werden durch
Bewegung und Entlastung ,erndhrt”. Ein aus-
gewogenes Bewegungstraining kann sie fit
halten. Auch Schwimmen (vor allem Riicken-
schwimmen) ist zu empfehlen.

Morbus Bechterew

Morbus Bechterew ist eine chronisch-entziind-
liche Gelenkerkrankung, die vor allem die
Wirbelsaule befallt. Nacken-, Gelenk-, Knie-
und Fersenschmerzen, Engegefiihl im Brust-
korb oder eine Entziindung der Regenbogen-
haut des Auges konnen im Anfangsstadium
Symptome der Krankheit sein.

Im Krankheitsverlauf verknéchern Wirbel-
gelenke und Bandapparat. Die Folgen sind
Bewegungseinschrankungen und eine Wirbel-
sdulenverkrimmung — die Betroffenen haben
einen steifen Rundriicken und eine nach vorn
gebeugte Haltung.

Als Ursachen werden Vererbung, Virusinfek-
tionen, Stoffwechsel- und Autoimmunerkran-



kungen diskutiert. Durch eine spezielle Bech-
terew-Gymnastik kann das Fortschreiten
dieser Krankheit aufgehalten werden.

Gelenkerkrankungen

Im Bereich des Riickens werden vor allem
Hiift- und Schultergelenke von chronischen
Erkrankungen, der Arthrose (degenerativer
VerschleiR) oder der Arthritis (entziindliche
Gelenkerkrankung) befallen. Ursachen dafiir
sind Entziindungen oder dauernde Fehlhaltun-
gen. Die Funktion der Gelenke wird durch die
Veranderung und den Abbau des Gelenkknor-
pels gestdrt. Schulter- und Hiiftgelenke sind
durch haufige Fehlbelastungen besonders ge-
fahrdet.

Anzeichen fiir eine Gelenkerkrankung sind
Schmerzen, die zu Beginn der Bewegung ver-
stérkt auftreten und in ihrem Verlauf nach-
lassen, sowie eine spiirbare Verringerung der
Beweglichkeit. Gerade im Schulterbereich
wird sie oft von einer lang anhaltenden
Muskelverspannung begleitet.

Neben einer Umstellung lhrer Be-
wegungsabldufe — Entlastung des er-
krankten Gelenks — gibt es vielfaltige { i
Behandlungsmethoden wie Physio- f'lf :
therapie, Massagen, Kneipp'sche
Anwendungen usw. In schweren

Vorsorge: ergonomische Arbeitsplatzgestal-
tung; UbermaRige Belastung und Erschiitte-
rung vermeiden; tdgliche Bewegung, Sport

Riickenprobleme bei Kindern

und Jugendlichen
Haltungsschwachen (Fehlhaltungen) kon-
nen auf Dauer zu Riickenbeschwerden fiihren.
Betroffen davon ist nicht nur die Wirbelséule,
sondern der gesamte Bewegungsapparat des

Fallen kann auch der Einsatz eines [ & o /4

kiinstlichen Hiiftgelenks helfen.




Riickens, denn die Bander und Muskeln versu-

chen, die Abweichung der Wirbelsaule auszu-
gleichen. Riickenschmerzen bei Haltungsstd-
rungen gehen daher zundchst nicht von der
Wirbelsdule, sondern von den Muskeln aus.

Aufgrund von Bewegungsmangel, einer zu
schwach ausgebildeten Riickenmuskulatur
und einseitiger Sitzhaltung haben viele Schi-

ler Haltungsschéden. So beugen Sie dem vor:
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Regen Sie Ihre Kinder auch nach einem
langen Schultag zu sportlicher Betatigung
und Bewegung an.

Achten Sie bei ihnen auf aufrechtes und
dynamisches Sitzen. Sie sollten — je nach
Alter — nicht mehr als ein bis zwei
Stunden taglich vor dem Fernse-
her oder PC verbringen.

Uberzeugen Sie sie davon, ihre
Schultaschen  mdglichst  lange
auf dem Riicken zu tragen.
Trolleys sind keine sinnvol-

le Alternative, da beim Zie-
hen die Wirbelsdule einseitig
verdreht wird.

Kontrollieren Sie das Gewicht der
Schultasche —es sollte 10-12 % des
Korpergewichts lhres Kindes nicht
iiberschreiten. Falls doch, sprechen Sie

mit den Lehrern, ob die Kinder schweres

Unterrichtsmaterial in der Schule aufbe-
wahren kénnen.



Auch Stress und psychische Probleme kénnen
bei Kindern und Jugendlichen Riickenschmer-
zen ausldsen.

Eine Wachstumsstérung im Bereich der
Wirbelsaule, die bei Jungen deutlich haufiger
als bei Méadchen auftritt, ist der Morbus
Scheuermann. Die typische Rundriicken-
haltung entsteht durch ein gestértes Wachs-
tum der Wirbelkdrper. Sie bleiben zum Brust-
bereich hin schmaler als zum Riicken und
werden keilférmig. Durch Gymnastik und eine
der Wachstumsstérung angemessene sportli-
che Betatigung konnen eventuelle Folgen
weitgehend begrenzt werden. Das sollten Sie
jedoch mit dem Arzt besprechen, denn unsach-
gemales , Trimmen” kann die Krankheit ver-
schlimmern.

Auch die haufigste Form der Skoliose kann
bereits bei Kindern — vor allem Madchen — um
das vierte und zehnte Lebensjahr herum auftre-
ten und sich vor allem in der Pubertat aufgrund
von Wachstumsschiiben noch verstérken. Die
Erkrankung, deren Ursachen bisher unbekannt
sind, zeigt sich an einer seitlichen Verdrehung
oder Verkriimmung der Wirbelsaule.

Fallt Ihnen bei Ihrem Kind ein unterschiedlicher
Schulterstand oder eine stark ausgepragte
S-formige Wirbelsaule auf, bemerken Sie bei
ihm einen einseitigen Rippenbuckel, wenn es
sich mit gestreckten Beinen nach vorn beugt,
sollten Sie bald den Arzt konsultieren.

Behandelt wird mit Physiotherapie, bei stark
ausgepragter Krimmung kann auch ein Korsett
oder — spéter — eine Operation erforderlich
werden.

Chronische Muskelverspannungen

Solche Beschwerden kénnen viele Ursachen
haben. Bleiben eine Verspannung oder Kopf-
schmerzen, die vom Nackenbereich ausgehen,
dauerhaft bestehen, sollten Sie einen Arzt
aufsuchen.

Wenn Sie keine organischen Ursachen finden,
kann der Grund auch in einer emotionalen
Belastung bestehen: einem negativen Erleb-
nis, das Sie noch nicht verarbeitet haben,
Dauerstress oder Angsten. Scheuen Sie dann
nicht den Weg zum Psychologen.

Geben Sie acht auf Ihren Riicken und leben Sie
rickenfreundlich. Viele Wobhltaten fiir den
Riicken steigern auch Ihr allgemeines Wohl-
befinden. Bewegung — ob Tanzen, Sport oder
Gymnastik — macht Spaf® und bringt Sie in
Schwung.
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Immer in lhrer Nahe!

Uberall, rund um die Uhr:
hkk online

Auf hkk.de finden Sie alles zum Gesundbleiben,
Gesundwerden und zu lhrer Krankenversicherung.
Zu diesen Themen informiert auch der

hkk.de/newsletter regelmalig.

Uber die hkk-Service-App kénnen Sie lhre
Anliegen schnell, sicher und komfortabel
erledigen.

Auch unter info@hkk.de sind wir gerne fiir Sie da.

Schnell und kompetent am Telefon:
die hkk-Kundenberatung

Unter 0421-36550 und 0800-2555 444 (gebiihrenfrei)
a bekommen Sie eine individuelle Beratung.

Kritik, Anregungen und Ihre Ideen nehmen wir gerne
unter 0800-1455 255 (gebiihrenfrei) entgegen.

Per Fax erreichen Sie uns unter
0421-3655 3700.

Personliche Beratung:
hkk-Geschaftsstellen und -Servicepunkte

Adressen, Offnungszeiten und Telefonnummern finden Sie
a' unter hkk.de/kontakt
In den hkk-Servicepunkten unseres Partners,

der LVM-Versicherung, erhalten Sie u. a. Infos
zu attraktiven Zusatzversicherungen.

VERSICHERUNG

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert. °
28185 Bremen f u ,( In ,

hkk.de

Mit dieser Information mdchten wir Ihnen einen ersten Uberblick iiber die Versicherungsleistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Grundlage fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die giiltigen Satzungsbedingungen der Handelskrankenkasse
(hkk) und der hkk-Pflegekasse.

Stand: Oktober 2023. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de



