MEDIZIN Meine Gesundheit

RUcken-fit

Das grolse Anti-Schmerz-Programm

nsere Wirbelsdule hilt uns
nicht nur in der Balance und
ermoglicht den aufrechten

Die Wirbelsaule
ist auch mit den

inneren Gang-nein, die Wirbelsdule
Organen ist leider auch fiir einige Probleme ver-
verbunden Dr. Reinhard Schnei- antwortlich. So ist sie oft die Ursache von
derhan, Orthopéade Kopfweh, Knieschmerzen oder FuRpro-
MVZ Praxisklinik blemen. Deshalb ist es so wichtig, dass
Dr. Schneiderhan wir gut zu unserem Riicken sind, die
&Kollegen, Taufkirchen  \pygkeln trainieren und uns auch mal
www.orthopaede.com entspannen. Unser Experte Dr. Reinhard
Schneiderhan beantwortet uns dazu die

wichtigsten Fragen:

Ha|5\/\/| rbelsau |e: Immer mehr Menschen haben
Kopf, Gehirn, Kopf-Nerven, Zéhne, Riickenschmerzen, warum?
Gesichtsnerv, Nase, Mund, Stimmbinder, » Die Menschen werden immer dlter und
Nacken, Schultern, Schilddriise, Ellenbogen  di€ Anatomie der Wirbelséule wird mit
den Jahren nicht besser. AuRerdem bewe-
gen sie sich immer weniger. Und wenn
i = . doch, dann sind es oft Sportarten, die
B rus th rb € | sau | € dem Riicken nicht gut tun: Golf, Squash,
Finger, Handgelenke, Unterarme, Herz, Lungen,  Tennis... Auch Kinder sitzen zu viel: In
- A =2 o Bronchien, Rippen, Galle, Leber, Magen, Bauch-  der Schule, vor dem Computer und TV.
. S a— ’_ 4 speicheldriise, Milz, Nebennieren, Nieren,  DrauRen spielen hat lingst nicht mehr
lt W = WIS Harnleiter, Diinndarm  den Stellenwert wie noch vor 20 Jahren.
'1] ’ = i Verursachen verspannte
= : . ! Muskeln die Probleme?

f PN i - o » Ja, verspannte Muskeln fiir sich gesehen
' . ' e konnen schon erhebliche Schmerzen im
: 3 'Er - J Nacken oder auch im Brust- und Lenden-

Das Leiden
in Zahlen

. 80 Prozent der Deutschen leiden
= — unter Riickenschmerzen. Bei

V.7, - 12,5 Prozent sind sie chronisch. Jeder
34 adens # siebte Arbeitnehmer haﬁi @ s
g rﬂk&k T drei Monate im JahrProbleme. O

Lendenwirbelsiule 8’%"“63??5332&

Dickdarm, Bauch, Oberschenkel, Blase, Unterleib, enauen
Knie, Prostata, Ischias, Unterschenkel, FiiBe Urs eststellen.

Rund 80.000-mal pro Jahr greifen die
Chirurgen zum Skalpell, um einen
Bandscheibenvorfall zu behandeln.

K reus b e | n Seit 2007 haben die stationaren

Hiifte, GesaB, Steiflbein, Enddarm, After Behandlungen von Riickenproble-

men um 80 Progtﬁeﬁ%nen.




wirbelsdulenbereich auslosen. Oft
jedoch wird die Muskulatur zur wei-
teren Schmerzursache nach einem
Bandscheibenvorfall. Die Wirbelsédule
versucht dann durch die umgeben-
den Muskeln, diesem Schmerz auszu-
weichen. Das gelingt aber leider oft
nur kurz, da die Muskulatur selbst
nach einer gewissen Zeit verspannt
und dann anféngt, weh zu tun.

Was genau passiert bei

einem Bandscheibenvorfall?

P Dabei driickt der weiche Kern der
Bandscheibe gegen den Faserring, der
die Bandscheibe umgibt und stabili-
siert. Das ist meist eine Bewegung
nach hinten in Richtung Riickenmark,
oder nach hinten und zur Seite in
Richtung austretende Nervenwurzel,
zum Ischias. Je nach Auspragung der
Vorwélbung kann es zu Einrissen im
Bereich des Faserringes und in selte-
nen Féllen zu einem Massenvorfall
kommen. Das heilt: Ausgedehntes
Bandscheibengewebe wird nach hin-
ten oder zur Seite gepresst und fiihrt
dann zu einer Bedrdngung von Ner-
ven oder auch dem Riickenmark.

Muss ein Bandscheibenvorfall
denn immer operiert werden?
P Nein. Operiert werden muss nur
selten. Immer dann, wenn motori-
sche Ausfille oder anhaltende Sensi-
bilitdtsstorungen oder gar Blasen-
und Mastdarmstérungen vorliegen.

Gibt es bestimmte Muskeln,
die besonders wichtig sind?

P Die tiefe schrage Muskulatur gehort
zu den sogenannten langen Rii-
ckenstreckern. Sie ist fiir die exakte
Stellung der Wirbelgelenke und -kor-
per zueinander verantwortlich und
schiitzt vor Uber- und Fehlbelastun-

orweg: Die ideale Matratze
\ / fiir alle gibt es nicht. Jeder
Mensch schlift anders, emp-
findet anders, entspannt anders.
Aber gut daraufliegen und schlafen
muss man konnen: Immerhin ver-
bringen wir im Schnitt rund 2.500
Stunden pro Jahr im Bett, insgesamt
gut ein Drittel unseres Lebens.

FUR DIE BANDSCHEIBEN Im Schlaf
erholen sich Korper und Seele.
Wenn aber die Matratze unbequem
ist, dann konnen sich die Muskeln
nicht entspannen, die Wirbelsaule
wird nicht gestiitzt. Besonders

gen. Sie sollte unbedingt mit speziel-
len Ubungen trainiert werden.

Ist es gut fiir den Riicken,

zu FuR zu gehen?

P Ja. Man sollte aber darauf achten,
dass man einen maglichst federnden
Gang hat und der Abrollvorgang tiber
die Ferse und dann den Vorfubereich
optimal durchgefiihrt wird.

Kann man durch Bewegung
dem Riicken auch schaden?

P Ja! Wir sehen téglich Patienten im
Wirbelsdulenzentrum, bei denen es
durch extremes Krafttraining oder
falsch durchgefiihrte Ubungen zu Ver-
danderungen im Bereich der Halswir-
belsdule gekommen ist. Beim Training
muss man darauf achten, die Wirbel-
sdule nicht zu tiberfordern.

Was ist besser: gezieltes
Training oder Bewegung?

P Bewegung im Alltag ist immer gut.
Sind aber bereits Verschleil3-Verande-
rungen da oder musste sogar schon
ein Bandscheibenvorfall operiert wer-
den, dann ist es besser, gezielt unter
medizinischer Aufsicht zu trainieren.
Selbststdndig durchgefiihrte Kréafti-
gungsmalnahmen sind prima, aber

So wichtig fur die Bandscheiben

Wie man sich bettet...

schlimm ist das fiir die Bandschei-
ben. Denn im Schlaf sollen sie rege-
nerieren und sich Nacht fiir Nacht
mit Fliissigkeit fiillen, damit sie wie-
der ihre Funktion als elastische Puf-
fer zwischen den Wirbeln erfiillen
konnen. Wenn die Matratze zu hart
oder zu weich ist, klappt das nicht.

WICHTIGE KRITERIEN An Schulter
und Becken sollte sie nachgeben. In
Riickenlage muss der Po einsinken
konnen, an der Taille liegt die Mat-
ratze an und stiitzt sanft. Die Wir-
belsdule bildet eine Linie. Ganz
wichtig: Es darf nirgendwo driicken.

sie sollten immer wieder vom Physio-
therapeuten iiberpriift werden.

Wie wichtig ist es, in jungen
Jahren Muskeln aufzubauen?
» Ich halte das fiir sehr wichtig. Sport
schult nicht nur den Bewegungsab-
lauf und das Training von Muskulatur
und Motorik, sondern auch das Ge-
fiihl fiir den eigenen Korper. Wir se-
hen bei Sportlern, dass sie eine hohe
Wertschétzung ihres Korpers entwi-
ckelt haben und mit dem Korper ver-
niinftig umgehen. Sportmuffel miis-
sen nicht unbedingt Riickenprobleme
bekommen, aber die Wahrscheinlich-
keit dafiir ist bei ihnen viel hoher.

...und kann ich das auch
noch im Alter machen?

) Selbstverstidndlich! Der Riicken
freut sich immer {iber Aktivitit. Selbst
wenn ein 50-Jdhriger sein Leben lang
keinen Sport gemacht hat und jetzt
erst seinen Lebensstil andern méchte,
kann er sich auch jetzt noch zu einem
aktiven und exzellenten Sportler ent-
wickeln. Natiirlich ist es auch hier
besser, unter Anleitung zu trainieren,
um Uber- und Fehlbelastungen der
Wirbelsaule zu vermeiden.

Gibt es Warnsignale fiir
kommende Riickenprobleme?

P In seltenen Féllen kommt es zu ei-

ner Verspannung im Bereich der Wir-
belsdule, die an Intensitdt tiber den
Tag zunimmt. Patienten berichten
dann von ,einem Brett im Riicken’
oder von ,Spannungsgefiihlen‘.

Was tun Sie personlich fiir
Ihre Riicken-Gesundheit?

» Ich mache jeden Tag zehn Minuten
Dehnungsprogramm und jeden zwei-
ten gezielte Kraftigungsiibungen auf
der Bodenmatte und an Geraten.
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Seitenschlafer: Ein Kissen zwischen
den Beinen stiitzt die Wirbelsaule
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Seiten-Bauchschlafer: Ein flaches
Kissen entlastet die Muskulatur
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Riickenschlafer: Abgestiitzte Knie
lassen den Riicken entspannen

Taping als
Erganzung

&3 Das sogenannte Kinesio-Ta-
ping wurde bereits vor rund 30
Jahren von dem japanischen
Chiropraktiker Kenzo Kase ent-
wickelt. Dabei klebt der Physio-
therapeut elastische Bander
(Tapes) auf die schmerzenden
Stellen. Bei Sportlern dienen sie
als Behandlungserganzung bei
Riickenschmerzen. Inzwischen
werden Kinesio-Tapes allgemein
unterstiitzend in der Schmerz-
therapie eingesetzt.

&% Werden die Tapes entlang
von Muskeln und Sehnen an-
gebracht, werden die entspre-
chenden Korperregionen entlas-
tet und gleichzeitig massiert.
Durch diese Dauer-Massage ent-
stehen Reize, die von den Nerven
weitergeleitet werden, die Mus-
keln entspannen sich und der
Schmerz reduziert sich.

&2 Die Binder sollten von einem
erfahrenen Orthopdaden oder
Physiotherapeuten aufgeklebt
werden. Die Kasse Gibernimmt
die Kosten nicht - sie liegen bei
5 bis 25 Euro.
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Zu hart: Die Schultern und Band-
scheiben werden belastet
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Zu weich: Es gibt keinen Halt, der
Riicken hangt durch

Zu hohes Kissen: Das strapaziert
die Nacken- und Halsmuskulatur
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