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Zur Nachahmung empfohlen – Französische Ärzte verschreiben 
Stand-up Paddling gegen Rückenschmerzen  
 
Stand-up Paddling ist der Sommertrend schlechthin. Auf Seen, Flüssen und sogar im Meer gleiten 

die Menschen auf den surfbrettähnlichen Konstruktionen über das Wasser. Das macht nicht nur 

großen Spaß, es ist darüber hinaus auch noch super gesund. Französische Ärzte dürfen jetzt sogar 

Stand-up Paddling-Kurse im Kampf gegen Rückenschmerzen verschreiben. „Eine Maßnahme, die 

ich mir gut auch für Deutschland vorstellen kann“, sagt Wirbelsäulenexperte Dr. Reinhard 

Schneiderhan vom Medizinischen Versorgungszentrum in München-Taufkirchen. „Der kurz SUPen 

genannte Trendsport ist die ideale Bewegungsform, um die 150 Muskeln rund um den Rücken zu 

stärken.“  
 

München, Juli 2021: Es dürfte sich längst herumgesprochen haben: Muskeln sind die beste 
Medizin um Rückenschmerzen vorzubeugen und zu behandeln. Viele Krankenkassen zahlen 
deshalb für Fitnessstudios und Rückenschulen. Und vielleicht nehmen sie sich Frankreich 
zum Vorbild und bezuschussen demnächst auch Kurse im Stand-up Paddling. „Die 
Trendsportart ist in der Tat eine ausgezeichnete Möglichkeit den Rücken zu stärken, um 
Schmerzen vorzubeugen und auch zu behandeln“, sagt Dr. Schneiderhan. „Die sanfte 
Bewegungsform trainiert die für die Rückengesundheit so wichtige Tiefenmuskulatur und hat 
nachweislich positive Auswirkungen auf die Psyche.“  
 
Warum die Tiefenmuskulatur so wichtig ist 

 

Was SUPen für die Rückengesundheit so wertvoll macht, lässt sich ganz leicht erklären: Es ist die 

Kombination aus sanftem Muskel- und Balancetraining. Denn genau diese Kombi trainiert die so 
genannte Tiefenmuskulatur, auch autochthone Muskulatur genannt. Sie besteht aus kurzen Muskeln, 

die gerade, schräg oder diagonal von Wirbelkörper zu Wirbelkörper ziehen. „Genau diese Muskeln 

sind hauptverantwortlich für einen gesunden Rücken“, sagt Dr. Schneiderhan. „Allerdings lassen sie 

sich mit einem herkömmlichen Krafttraining nicht trainieren. Was sie aber mögen, sind Vibrationen, 

kleine Drehbewegungen und Koordinationsübungen – und genau das bekommen sie beim SUPen.“  
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Schwimmen können ist die einzige Voraussetzung 

 

Neben dem tollen Muskeltraining, ist SUPen auch bestens geeignet das Immunsystem und die 

Psyche zu stärken. Sogar Depressionen lassen sich laut den französischen Ärzten damit behandeln. 

Die nächste gute Nachricht: Die aus Polynesien stammende Sportart ist keine Frage des Alters. 

Auch 80-jährige können es noch erlernen. Wichtig für alle, die es ausprobieren möchten: Man sollte 

unbedingt schwimmen können. Gerade in der Anfangsphase lässt es sich ein Sturz ins erfrischende 

Nass kaum vermeiden. Man kann es sich zwar auch selbst beibringen, besser ist es aber einen Kurs 

zu machen, die heute an vielen Gewässern im Bundesgebiet angeboten werden. Das gilt 

insbesondere für Menschen, die lange keinen Sport getrieben haben. Sie müssen erstmal wieder ein 
Gefühl für die Bewegung bekommen.  

 

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter 
www.orthopaede.com  
 
 
Über die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen: 
 

1993 ließ sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopäde nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan 

& Kollegen als interdisziplinäres Kompetenzzentrum für Wirbelsäulenschmerzmedizin auf die Behandlung von 

Wirbelsäulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort 

München/Taufkirchen arbeiten insgesamt 12 Ärzte aus den Fachbereichen Orthopädie und Schmerztherapie, 

Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative 

Medizin fachübergreifend in einem Team zusammen. Für den Patienten wird ein individuell passendes Konzept für 

die bestmögliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: „So viel wie nötig, so wenig und schonend wie 

möglich.“ Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter 

in Europa und zählt mit über 40.000 durchgeführten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsäule mit zu den 

erfahrensten Spezialisten in Europa. 

 
 
 
Klinikkontakt 
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Müller, Eschenstr. 2, 82024 München/Taufkirchen  

mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12 

www.orthopaede.com 

http://www.orthopaede.com/
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