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SO HALTEN SIE IHREN

RUCKEN GESUND

Sind Riickenschmerzen so stark,
dass sich Betroffene kaum noch
bewegen kénnen, besteht
Handlungsbedarf.

Oben, unten oder
mittig - wo sitzt der
Schmerz?

e Schmerzen der Halswir-
belsiule (Nackenregion)
strahlen oft in Schultern,
Arme oder Hinterkopfaus.
Ausldser fiir Nacken-
schmerzen sind zum
Beispiel eine falsche
Korperhaltung am
Arbeitsplatz, ein Band-
scheibenvorfall oder
psychische Belastungen
wie Stress.

e Riickenschmerzen im
Bereich der Brustwirbel-
siule werden durch
Reizungen grofRer Muskel-
gruppen in diesem Bereich
oder durch eine Funkti-
onsstoérung der Rippen-
Wirbel-Gelenke ausgeldst.
Sie entstehen manchmal
auch nach Verletzungen.

@ Riickenschmerzen treten
am hiufigsten im unteren
Riicken auf, denn die
Lendenwirbelsiule ist
anfilliger fiir Verletzun-
gen als die Hals- und
Brustwirbelsdule. Ursa-
chen sind zum Beispiel
Bandscheibenvorfaille oder

Die Wirbelsdule

Unsere Wirbelsaule ist wie ein doppeltes S geschwungen. Sie
besteht aus harten und weichen Elementen. Die 24 beweglichen
Wirbelkorper (7 Halswirbel, 12 Brustwirbel, 5 Lendenwirbel)
umschlieBen und schiitzen das Ruckenmark wie eine gelenkige
Réhre. Die Bandscheiben sorgen dafiir, dass die Wirbelsaule stabil
und beweglich ist. Am oberen Ende der Wirbelsaule sitzt der
Schadel, am unteren Ende das Becken.

Uberanstrengung der
Muskulatur.

Wo liegt die Ursache?
Bei nicht-spezifischen
Riickenschmerzen ist keine
Ursache fiir die Beschwerden
feststellbar. Dagegen haben
spezifische Riickenschmerzen
einen nachweisbaren Ausldser
wiez.B. Muskelverspannungen,
eine Wirbelblockade, Osteopo-
rose, Bandscheibenvorfall,
Giirtelrose, Nierensteine,
Herzinfarkt, Entziindung der
Lunge oder Prostata und vieles
mehr. Oft muss der behandeln-
de Arzt eine Reihe verschiede-
ner Untersuchungen vorneh-
men, um derUrsache auf den
Grund zu gehen.
Muskelverspannungen:
Bewegungsmangel, eine
falsche Kérperhaltung oder
einseitige Belastung des
Korpers iiberfordern einzelne
Muskeln, andere werden
unterfordert. So verkiirzen oder
verhirten sich die Muskeln

und fithren zu Verspan-
nungen und Schmerzen.
Auch ein eingeklemmter
Nerv kann die Folge einer
Muskelverspannung sein
und Riickenschmerzen
verursachen.
Wirbelblockade: Ein ver-
spannter Muskel kann mit der
Zeit einen Wirbel aus seiner

normalen Position ziehen. Eine

Wirbelfehlstellung oder
Blockade wird zum Beispiel
durch eine ungewohnte
Bewegung ausgeldst, wie eine
ruckartige Bewegung beim
Sport. Wirbelblockaden
konnen Schmerzen an der
Muskulatur,an den Wirbelge-
lenken oder Riickenmarksner-
ven verursachen. Manchmal
strahlen die Schmerzen in die
Arme oder Beine aus.
Hiosakralgelenk-Syndrom
(ISG-Syndrom): Das
ISG-Syndrom ist eine

hiufig auftretende
Wirbelblockade zwischen
Kreuzbein und Beckenkno-
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Tipp: So halten Sie lhren Riicken fit!

chen, am sogenannten Iliosakralge-
lenk (ISG).Es ist - im Unterschied zu
anderen Gelenken des Korpers - nur
begrenzt beweglich, weil es von
starken Bindern straff zusammenge-
halten wird. Bei einem ISG-Syndrom
verschieben sich die Gelenkflichen
gegeneinander und blockieren durch
erhohte Muskelspannung. Die Folge
sind Riickenschmerzen.
Bandscheibenvorfall: Die Bandschei-
ben liegen als polsterférmige
Stofidampfer zwischen den einzelnen
Wirbelkorpern. Sie bestehen aus
einem weichen Gallertkern, um-
schlossen von einem Ring aus
Faserknorpel. Wenn der Gallertkern
verrutscht und die Faserhiille
durchbricht, liegt ein Bandscheiben-
vorfall vor. Erverursacht heftige
Riickenschmerzen, wenn die austre-
tende Gallertmasse auf die benachbar-
ten Nerven driickt. Oft strahlt der
Schmerz in Beine oder Arme aus.
Ischialgie: Sehr hiufig wird eine der
Nervenwurzeln eingeklemmt, die im
Lendenwirbel- und Kreuzbeinbereich
aus dem Riickenmark austreten und
sich unterhalb des Beckens zum
Ischiasnerv vereinen. Dieser dickste
und léingste Nerv des Korpers zieht an
der Riickseite des Oberschenkels bis
hinunter zum Fuf, Ein eingeklemmter
Ischiasnerv kann daher Schmerzen
verursachen, die vom Gesif iiber die
Riickseite des Beins bis in den FuR
ausstrahlen.

Wann muss ich zum Arzt?
Taubheitsgefiihle und Lihmungen
der Arme oder Beine sowie Storun-
gen beim Stuhlgang und Wasserlas-
sen sollten immer érztlich unter-
sucht werden. Treten die
Riickenschmerzen lingerals sechs

e Tragen und heben Sie nicht mit gebeugtem, sondern mit geradem Riicken.

e Gehen Sie beim Herunter- und Vorbeugen in die Knie und versuchen Sie, den Riicken
nicht zu beugen.

e Vermeiden Sie einseitige Belastungen, versuchen Sie das Gewicht gleichmaBig auf
den Kéorper zu verteilen.

e Verharren Sie nie langer als 30 Minuten in derselben Position, Bewegung tragt zur
Entspannung der Muskeln bei.

e Wenn Sie viel sitzen, soliten Sie Ihren Riicken durch regelmaBiges Zuriicklehnen entspannen.

@ Benutzen Sie einen riickenfreundlichen Stuhl mit gerader oder leicht nach vorn
geneigter Sitzflache. Die Rickenlehne sollte leicht nach hinten geneigt sein.

e Achten Sie auf Ihr Gewicht. Ubergewicht belastet den Riicken.

e Treiben Sie Sport. So konnen Sie lhren Riicken stérken und gleichzeitig abnehmen.

e Legen Sie Entspannungspausen fir Ihren Riicken ein.

e Legen Sie kiirzere Wege zu FuB oder mit dem Fahrrad zuriick, anstatt mit dem Auto.

@ Benutzen Sie statt des Fahrstuhls lieber die Treppe.

e Gehen, Schwimmen und Radfahren trainiert die Muskulatur.

e Treten Sie einer Sportgruppe oder Riickenschule bei. Gemeinsam machen Sport und
Bewegung mehr SpafB!

Wochen auf oder kommt es zu Bewegung! Bleiben Sie bei Riicken-

hdufigen Riickenschmerzen (mehrals schmerzen nicht laingerals zwei Tage
drei mal pro Jahr) sollten Sie einen im Bett. Wenn Sie noch keinen Sport
Arztaufsuchen. treiben, dann nutzen Sie alltigliche
Gelegenheiten um fit zu werden.
Ubernehmen Sie das Spazierginge, Schwimmen oder
Kommando! Radfahren trainiert die Muskulatur
Riickenschmerzen fordern Thr und starkt damit Ihren Riicken.
Engagement, denn sie selbst kénnen Besprechen Sie mit Threm Arzt, welche
viel dazu beitragen Ihren Riicken Sportart und welches Leistungsniveau
gesund zu halten. Bei nicht-spezifi- fiir Sie das Richtige ist, Wenn die
schen Riickenschmerzen kénnen Schmerzen sehr stark sind kann es
Wiérmebehandlungen, Entspannungs- sinnvoll sein, fiir eine bestimmte Zeit
techniken, Akupunktur, Salben und ein Schmerzmittel einzunehmen.
Medikamente den Schmerz lindern. Sprechen Sie die Einnahme von
Richtiges Biicken und Heben, Medikamenten mit Ihrem Arzt ab. ®
riickenfreundlicher Sport und ein
rudcenfreundhcherA.rbmtsp latz :rl::etlhl::rzs Zentrum fir Qualitat in der Medizin;

Patientenleitlinie Kreuzschmerz, Stand Nov 2017
https:/'hausarzt link/Wsglu

sollen den Riicken schonen und
entlasten, Fragen Sie Ihren Hausarzt

. Institut fir Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im
r Ihre Krankenkas
ode Hne senach emem Gesundheitswesen (IQWiG): Ricken und
Termin in der LRickenschule® Kreuzschmerz/Nackenschmerz/Bandscheiben-
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Die beste Behandlung kénnen Sie

Autorin: Verena Nittka

selbst durchfiihren: Bleiben Sie in

i
\ Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie noch Fragen haben!
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Weitergabe an Patlenten ist ausdriicklich erwiinscht!
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