
Es ist die Volkskrankheit Nr. 1, und immer mehr 
Menschen leiden darunter. Allein rund 4,3 Millionen 
Deutsche sind betroffen. Was hilft auf die Dauer? 

H 
exenschuss, Bandschei-
benvorfall, Ischias oder 
einfach nur ein steifer 
Nacken: Der Rücken ist 

unsere größte körperliche Schwä-
che. So gut wie jeder kennt die 
Schmerzen in den Schultern, im 
Kreuz, an der Lendenwirbelsäule. 
Wir sprachen mit Dr. Reinhard 
Schneiderhan über Ursache und 
Therapie bei Rückenproblemen.

Wie entstehen denn  
Rückenschmerzen?

 � Das größte Problem ist unzurei-
chende und teilweise einseitige 
körperlicher Belastung, manchmal 

sind Verschleißerscheinungen an 
der Wirbelsäule wie bei Osteoporo-
se Ursache, manchmal ein Band-
scheibenvorfall, Wirbelkanalveren-
gungen oder Nervenentzündungen.

Warum leiden so viele 
Patienten darunter?

 � Sitzen und Bewegungsmangel 
lassen die Muskulatur erschlaffen, 
Schwerkraft und Belastung wirken 
direkt auf die Bandscheiben und 
Wirbelgelenke ein. Bei untrainier-
ten Muskeln an Rücken und Bauch  
werden die Bandscheiben regel-
recht zusammengedrückt und bei 
einem krummen Rücken in Rich-
tung Wirbelkanal geschoben. Die 
Folge sind dann Bandscheibenvor-
wölbungen, bei denen vorgequol-
lenes Gewebe auf die Nerven 
drückt und Schmerzen verursacht. 
Die Bandscheiben brauchen Sport, 
um gesund zu bleiben: Bei Bewe-
gung füllen sie sich mit lebensnot-
wendiger Flüssigkeit und bewahren 
ihre natürliche Pufferfunktion. Gut 
ausgeprägte Rücken- und Bauch-
muskeln entlasten die Bandschei-
ben und geben der Wirbelsäule 
Halt. Bei Bewegungsmangel verlie-
ren sie nach und nach Flüssigkeit, 
ihr Volumen verringert sich.  

Wenn der Schmerz nicht weichen will

Haben Sie auch 
Rücken?

Dr. Reinhard Schneiderhan, 
Orthopäde  
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan  
& Kollegen, München
www.orthopaede.com

der Frauen in Deutschland  
klagen über regelmäßige  

Rückenschmerzen. Sie sind  
damit stärker betroffen  

als die Männer.

64%

Medizin-
Experte

MEDIZIN Meine Gesundheit
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Wenn der Schmerz ins Kreuz schießt, geht manchmal 
gar nichts mehr. Aber es gibt ein paar gute Hausmittel

Vier gute Apps
Therapie mit dem Smartphone

Hilfe gegen Hexenschuss

 Stufenlagerung: Das entlas-
tet die untere Lendenwirbelsäule 
und nimmt den Druck von den 
Bandscheiben. Dazu legt man sich 
auf den Rücken und legt die Knie 
und die Schienbeine im rechten 
Winkel ab – am besten auf der 
Sitzfläche eines Stuhls oder aufge-
türmten, weichen Kissen.

 Wärme: Sie verbessert die 
Durchblutung und trägt so maß-
geblich zur Schmerzlinderung bei. 
Deshalb sind Wärmekissen oder 

auch eine Wärmflasche bei einem 
Hexenschuss sehr hilfreich.

 Leichte Bewegung: Ärzte 
raten, den Alltag wie gewohnt zu 
meistern – so weit das geht. Denn 
leichte Bewegung führt nach-
weislich zu einer schnelleren Ge-
nesung beim Hexenschuss.

 Schmerzmittel: Sie lindern 
die Beschwerden, die Muskeln 
entspannen sich. Wenn der 
Schmerz länger als eine Woche 
dauert, sollte man zum Arzt.

Der Akupunkteur setzt Nadeln auch in die schmerzenden 
Stellen am Rücken. Die Behandlung selbst tut nicht weh

Was bringt Akupunktur?
Behandlung ohne Nebenwirkungen

B ei der Akupunktur werden Ener-
giepunkte mit dünnen Nadeln 
stimuliert, damit die Energie 

wieder frei fließen kann. Der Akupunk-
teur platziert zehn Nadeln an den Hän-
den, Fersen, in den Kniekehlen und an 
die schmerzenden Stellen am Rücken. 
Die Nadeln bleiben etwa 20 bis 30 Mi-
nuten dort, und die Behandlung tut 
nicht weh. Das muss mehrmals über 
einige Wochen wiederholt werden. 

VieLe StuDieN Die Akupunktur kann 
tatsächlich bei Rückenschmerzen hel-
fen, das ist inzwischen mehrfach be-
legt worden. Die Schulmedizin emp-
fiehlt die Akupunktur allerdings nicht 
bei akuten, unspezifischen Kreuz-
schmerzen und nur eingeschränkt bei 
chronischen unspezifischen Rücken-
schmerzen. Die Krankenkasse zahlt 
zehn Sitzungen, wenn die Schmerzen 
länger als ein halbes Jahr andauern.

Warum haben auch schon 
Kinder Rückenschmerzen?

 � Auch hier sind Bewegungsmangel 
und zu viel Sitzen das Problem – 
Kinder hocken viel zu lange vor 
dem PC oder TV. Dann bauen sich 
Bauch- und Rückenmuskulatur ab, 
der Wirbelsäule fehlt eine wichtige 
Stütze. Fatal ist, dass die Wirbelsäu-
le sich ja noch im Wachstum befin-
det. Mein Tipp: Mindestens zwei 
Stunden Bewegung täglich kräfti-
gen Muskeln, stärken Knochen und 
fördern Koordination und Motorik. 

Wie kann ich vorbeugen?
 � Achten Sie auf Ihre Ernährung, 

und reduzieren Sie Übergewicht. 
Nehmen Sie die Treppe statt den 
Fahrstuhl, fahren Sie mit dem Rad 
statt mit dem Auto. Reduzieren Sie 
Stress und Schlafmangel. Eine rü-
ckenschonende Matratze mit ver-
schiedenen Härtezonen ermöglicht 
eine entspannte Schlafhaltung.  

Muss bei einem Vorfall 
immer operiert werden? 

 � Bei uns gilt der Grundsatz: so viel 
wie nötig, so wenig und schonend 
wie möglich. Erst wenn die konser-
vativen Therapien wie Physiothera-
pie oder Injektionen ausgeschöpft 
sind, kommt eine OP infrage. Wich-
tig ist dabei eine umfassende Dia-
gnostik und individuelle Therapie-
empfehlung für den Patienten.   

Wird in Deutschland  
zu viel operiert?

 � Ja, leider. Obwohl längst nicht im-
mer operiert werden muss, hat der 
Anteil der Wirbelsäulen-OPs in den 
letzten Jahren deutlich zugenom-
men. Nicht jeder Arzt kennt oder 
praktiziert neue und schonende 
Methoden. Es sollte vor einer OP 
immer eine zweite Meinung einge-

holt werden, am besten in einem 
interdisziplinären Wirbelsäulen-
zentrum. Hier können Ärzte aus 
unterschiedlichen Fachrichtungen 
eine exakte Diagnose stellen und 
die genaue Schmerzursache fin-
den. Gemeinsam erarbeiten sie 
einen individuell bestmöglichen 
Therapieplan für jeden Patienten.

Welche Risiken gibt es bei 
einer OP an der Wirbelsäule?

 � Es gibt immer die Risiken von 
Blutungen, der Bildung von Nar-
bengewebe, einer Infektion, der 
Verletzung von benachbartem Ge-
webe oder neurologische Ausfaller-
scheinungen, um die wichtigsten 
zu nennen. Moderne mikrochirur-
gische und minimalinvasive Ver-
fahren mindern die Gefahr solcher 
Nebenwirkungen aber deutlich.“

Was tun, wenn man viel 
sitzen oder stehen muss?

 � Recken und strecken Sie sich, 
wann immer es geht. Apfelpflücken 
ist eine gute Übung für zwischen-
durch. Tisch und Stuhl sind optimal 
eingestellt, wenn beide Füße hüft-
breit auf dem Boden stehen, wäh-
rend Unterarme und Hände auf der 
Tischplatte liegen. Ausreichend 
Trinken ist für die Bandscheiben  
elementar, denn sie bestehen zu 
einem Viertel aus Flüssigkeit.  

Wie erkenne ich einen 
Bandscheibenvorfall?

 � Der Schmerz ist anhaltend stark, 
verstärkt sich unter Belastung und 
strahlt in Arme oder Beine aus. 
Auch Fieber, Taubheitsgefühle oder 
Lähmungserscheinungen in Bei-
nen oder Armen können dazukom-
men. Dann sollten Sie nicht war-
ten, sondern sofort zum Arzt 
gehen, auch am Wochenende!

training 
einfaches Kon- 
zept, schlichter 
Aufbau – wer 
regelmäßig 

trainieren will, ist hier richtig. 
„6 Minuten Back Pain Relief“,  
AppMeisters, gratis

Übungen 
Je 20 einheiten 
widmen sich dem 
oberen, unteren 
und dem ganzen 

Rücken, auch zum Aufwärmen. 
„Die 60 besten Rückenübungen“, 
wellbewell, gratis

Viele gute infos   
Sie erfahren,  
was ihre Wir- 
belsäule im All- 
tag besonders 

stark belastet und wie Sie dem 
entgegenwirken können.
„BG RCI Rücken“, BG RCI, gratis

Rückenschule 
24 einfache 
Übungen für zu 
Hause und fürs 
Büro. ein infobe- 

reich klärt über ursache & therapie 
bei Rückenschmerzen auf.  
„Rückenschule“, ratiopharm, gratis
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 Bauchlage Trainiert den unteren und oberen Rücken. Auf den 
Bauch legen, die tiefliegende Bauchmuskulatur anspannen. Ein Bein 
und den entgegengesetzten Arm anheben. Halten Sie diese Position  
für ca. zwei Sekunden. Danach wechseln Sie die Diagonale.
Auf jeder Seite 5 bis 10 Mal wiederholen

 Bauchmuskeln 2 Auf den Rücken 
legen, die Beine auf einem Stuhl platzie-
ren. Kopf und Schultern anheben, fünf bis 
zehn Sekunden halten. Danach ablegen.  
10 bis 15 Mal wiederholen

 Schulterbrücke Auf den Rücken legen, die Füße 
hüftbreit unter die Knie stellen. Nun kippen Sie das Becken 
und rollen den Rücken Wirbel für Wirbel nach oben,  
bis Oberschenkel und Rücken eine Linie bilden,  
nur noch der Nacken liegt auf. Dann Wirbel 
für Wirbel wieder abrollen.  
5 Mal wiederholen

 Unterarmstütz Auf den Bauch legen, 
auf die Unterarme stützen, die Ellenbogen sind 
unter den Schultern. Knie vom Boden abheben. 
Der Körper bildet von Kopf bis Fuß eine Linie. 
Bis 45 Sekunden halten, 3 Mal wiederholen

Rückenfit-Übungen
Exklusiv zusammengestellt von  
Dr. Reinhard Schneiderhan

 Vierfüßler Der untere  
Rücken und die stabilisierenden 
Rumpfmuskeln werden trainiert.
1 Die Ausgangsposition ist der 
Vierfüßlerstand.  
2 Einen Arm und das entgegen-
gesetzte Bein gerade ausstrecken, 
sodass Arm, Oberkörper und Bein 
eine gerade Linie bilden. 
3 Den Ellenbogen und das entge-
gengesetzte Knie unter dem Körper 
zusammenführen. Wieder strecken, 
absetzen und Seiten wechseln. 
Jede Seite 5 bis 10 Mal wiederholen

Aufwärmen 
Bevor Sie mit den Übungen  
loslegen, die Ihren Rücken stär- 
ken und auf Dauer fit machen, 
sollten Sie sich aufwärmen.  
So senken Sie das Verletzungs-
risiko und bereiten sich bestens 
auf das Training vor. Laufen  
Sie zunächst für fünf Minuten 
auf der Stelle, danach folgen 
Schulter- und Armkreise

1

2

3
 Bauchmuskeln 1 Auf den Rücken legen und das linke Bein leicht 

anwinkeln. Kopf und Schultergürtel anheben, mit der rechten Hand fest 
gegen das linke Knie drücken und umgekehrt. Fünf bis zehn Sekunden 
halten, ablegen und die Seite wechseln. 10 Mal pro Seite wiederholen

Bewegung ist die beste Medizin
MEDIZIN Meine Gesundheit
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 Päckchen  
Auf den Rücken 
legen, beide Knie 
umfassen. Den Kopf 
entspannt liegen 
lassen. Dann die Knie 
zur Brust ziehen und 
den Kopf in Richtung 
Knie anheben. Lang- 
sam so weit dehnen, 
wie es guttut. 
10 bis 15 Sekunden

 Hüftkreise  
Lockert und mobilisiert. 
Stellen Sie die Füße hüft- 
breit auseinander. Die 
Hände auf die Hüften stüt- 
zen, die Knie sind leicht 
gebeugt. Die Hüfte kreisen 
lassen und eine Acht in die 
Luft malen. Immer wieder 
die Richtung wechseln. 
2 Minuten lang

 Nadelöhr Auf den Rücken legen und die Knie 
anwinkeln. Den Knöchel des rechten Fußes auf den linken 
Oberschenkel legen, dabei öffnen Sie das rechte Knie zur 
Seite. Den linken Fuß hochheben. Verschränken Sie die  
Hände unter dem linken Oberschenkel. Schultern und 
Nacken entspannen, das linke Bein zum Oberkörper ziehen. 
20 bis 30 Sekunden halten, dann die Seite wechseln

 Katzenbuckel und Pferderücken  
Im Vierfüßlerstand einen Katzenbuckel machen.  
Beim Einatmen in ein Hohlkreuz gehen, beim  
Ausatmen wieder einen Katzenbuckel machen.  
10 bis 12 Mal wiederholen
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Bei akuten 
SchmerzenSOS! 

Diese Übungen dehnen und lockern  
die verspannte Rückenmuskulatur
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*Nach Rücksprache mit dem Arzt ab 7 Monaten,
 ab 1 Jahr in der Selbstmedikation.

12016, Platz 1 unter den OTC-Arzneimitteln, inspirato 
 pharma marketing award 2017, Platz 2 Gesamt.

Meditonsin® Tropfen/Meditonsin® Globuli. Die Anwen-
dungsgebiete leiten sich von den homöopathischen Arzneimittel-
bildern ab. Dazu gehören: Akute Entzündungen des Hals-, Nasen- 

und Rachenraumes. Meditonsin® Tropfen enthält 6 Vol.-% Alkohol. Meditonsin® 
Globuli enthält Sucrose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand 04/2016 bzw. 11/2016. 
MEDICE Arzneimittel, 58638 Iserlohn.

MT071718 www.meditonsin.de

Schon bei 
den ersten 
Anzeichen 
einer 
Erkältung

NEU-
EINFÜHRUNG
des Jahres1

Mehr Infos
finden Sie auch auf 
www.idee-fuer-mich.de/
selbstheilungskraefte

Die ersten

ERKÄLTUNGS-
GLOBULI
mit homöopathischem
Tri-Komplex®


