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Warum auch starke Bauchmuskeln fir die Rickengesundheit so

wichtig sind

Miinchen, Marz 2022: Es gibt Riickenschulen und Riickentraining und all diese MaBnahmen
sind Uberaus sinnvoll. Doch eine schmerzfreie Kehrseite braucht auch eine gute

Bauchmuskulatur, wie Wirbelsadulenexperte Dr. Reinhard Schneiderhan wei}

Es ist zwar kaum zu glauben, aber es stimmt: Bis zu 90 Prozent aller Riickenleiden lieRen sich mit
einen kraftigen Muskelkorsett vermeiden. Nicht ohne Grund bieten die meisten Krankenkassen
deshalb Rickenschulen und weitere Programme an. Eine gut trainierte Rickenmuskulatur halt uns
aufrecht und schitzt die Bandscheiben und Wirbelgelenke. ,Bei aller Konzentration auf den Riicken
durfen wir aber die Vorderseite nicht vergessen®, sagt der Wirbelsaulenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan vom gleichnamigen Medizinischen Versorgungszentrum in Minchen-Taufkirchen.
,Denn sonst drohen so genannte muskulare Dysbalancen und dieses Ungleichgewicht kann

ebenfalls zu schmerzhaften Problemen fihren.”

Dier Hauptrolle spielen dabei die Muskeln der Kérpermitte, auch Core genannt. Das ist der englische
Begriff fir Kern. Diese Core-Muskulatur, zu den die Bauch und die Riickenmuskeln gehdéren,
balanciert unseren Koérper standig aus und zwar ohne, dass wir das bemerken. Dabei arbeitet sie
stets im Duo. Wahrend ein Muskelstrang zieht, gibt sein Gegenspieler haltend nach und umgekehrt.
,Diese komplizierte System kann aber nur funktionieren, wenn alle Muskel-Mitspieler gleich stark und
kraftig sind®, sagt Dr. Schneiderhan. Sonst agieren nur die starken Muskeln und die Schwachen

klinken sich aus. Als logische Folge kommt es Uber kurz oder lang zu Rickenschmerzen.*

Leider ist dieses Zusammenspiel bei vielen Menschen gestort. Eine gro3e Gruppe, die besonders
haufig von diesem Ungleichgewicht betroffen ist, sind Schreibtischtater. Millionen von Menschen
hocken stundenlang mit krummen Riicken und nach vorne geneigten Schultern am Computer. Diese
Position Iasst den geraden Bauchmuskel verkimmern, wahrend es gleichzeitig zu einer
Uberdehnung der Riickenmuskulatur kommt. ,Zu den Risikopatienten gehdren auch jene Menschen,

die einen Bierbauch vor sich hertragen®, sagt der Riickenexperte. ,Die Bauchmuskulatur darunter ist
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zu schwach, um ihrer wichtigen Halte- und Schutzfunktion noch wahrnehmen zu kénnen. Das
Gewicht des Bauches zieht die Lendenwirbelsaule nach vorne. Kreuzbein und Beckenring geben
nach, die Huiftpartie verschiebt sich nach hinten und es kommt zu einer Fehlbelastung der

Lendenwirbelsaule. Auch hier sind Rickenschmerzen meist nur eine Frage der Zeit.”

Die beste Gegenmallnahme ist ein regelmafliges Training der Kérpermitte, auch Coretraining
genannt. Das ist keine Herkulesaufgabe. Schon dreimal die Woche 20 Minuten reichen daflr aus.
Eine der besten Ubungen, um den gesamten Core zu trainieren sind die so genannte Planks, die
man in den unterschiedlichsten Variationen durchfiihren kann. Anfanger starten mit der einfachen
Variante. Sie begeben sich in die Liegestltzposition mit ausgestreckten Armen und die Handflachen
so auf dem Boden positioniert, dass sie sich unter der Schulter befinden. Der ganze Kdrper bildet
eine gerade Linie. Diese Position gilt es mdglichst 30 Sekunden zu halten. Fortgeschrittene kdnnen
die Ubungen auch auf dem Ellenbogen abgestiitzt machen. Tipp: Auf Youtube finden sich zahlreiche

Videos fur Anfanger und Fortgeschrittene. Einfach in der Suchmaske ,Coretraining“ eingeben.

»LZusatzlich zum Coretraining rate ich dazu das tagliche Bewegungspensum zu erhéhen®, so Dr.
Schneiderhan. Walken, Joggen, zligiges Spazierengehen, Schwimmen, Radfahren, im Winter
Skilanglauf und im Sommer Inline-Skaten. Die Auswahl ist riesengrof3 und jeder durfte etwas finden,
was Slap macht. Wer sich regelmal3ig viel bewegt, wird schnell spuren, wie gut es einem tut, nicht

nur fur die Riickengesundheit, sondern auch fiir die Seele.

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter
www.orthopaede.com

Uber die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen:

1993 lief sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopé&de nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan
& Kollegen als interdisziplinares Kompetenzzentrum fiir Wirbelsdulenschmerzmedizin auf die Behandlung von
Wirbelsadulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort
Miinchen/Taufkirchen arbeiten insgesamt 12 Arzte aus den Fachbereichen Orthopadie und Schmerztherapie,
Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative
Medizin fachibergreifend in einem Team zusammen. Fir den Patienten wird ein individuell passendes Konzept fur
die bestmdgliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: ,So viel wie nétig, so wenig und schonend wie

maglich.” Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter


http://www.orthopaede.com/
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in Europa und z&hlt mit tber 40.000 durchgefihrten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsdule mit zu den

erfahrensten Spezialisten in Europa.

Klinikkontakt

MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Miiller, Eschenstr. 2, 82024 Miinchen/Taufkirchen
mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12

www.orthopaede.com
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