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Rückhaltfürs Kreuz 
Rückenschmerzen, Ischias­
schmerzen, Hexenschuss -
wer kennt das nicht? Rü­
ckenschmerzen können 
sich sowohl über den ge­
samten Rücken erstrecken, 
als auch in andere Körperre­
gionen ausstrahlen und ha­
ben die unterschiedlichsten 
Ursachen. 

PETRA BlEBRlCH 

"Wenn man den Kindern 
und Jugendlichen in der Schule 
und bei ihren Freizeitbeschäfti­
gungen zusieht, die sich haupt­
sächlich im Sitzen abspielen, 
dann wird auch einem Laien 
klar, dass da eine ganze Genera­
tion heranwächst, die später 
massive Probleme mit ihrem 
Rücken bekommen wird", 
schreibt Dr. Marianne Koch im 
Vorwort zum Ärztlichen Ratge­
ber "Schmerzfreier Rücken". 
Statt Fußball oder Volleyball zu 
spielen, so die Präsidentin der 
Deutschen Schmerzliga, sitzen 
viele stundenlang vor Compu­
ter oder Fernseher. "Rücken­
probleme sind schon zu einer 
Volkskrankheit geworden", 
sagt sie. Vier von fünf Men­
schen verspürten irgendwann 
in ihrem Leben Rückenschmer­
zen. 

Schmerzt der Rücken, ist Bewegung angesagt. Foto: djdlArcoxia 

Mechanische und durch Fehl­
haltung bedingte Rücken­
schmerzen kommen im Be­
reich der Muskulatur, der Bän­
der und der Kreuz-Darmbein­
Fuge vor. Auch psychosoma­
tisch bedingte Rückenschmer­
zen kommen vor, wobei die 
Symptome sehr unterschied­
lich sein können. 

Häufig führen Muskelver­
spannungen zu Rückenschmer­
zen, da sie die benachbarten 
Nerven reizen. Neben körperli­
chen und haltungsbedingten 
Faktoren liegen diesen Be­
schwerden oft auch psychische 
Ursachen zugrunde. 

"Anhaltender Stress führt zu 
dauerhaft angespannten Mus­
keln, und der so genannte Mus­
keltonus erhöht sich", weiß Dr. 
Reinhard Schneiderhan, Präsi­
dent der Deutschen Wirbelsäu­
lenliga und Orthopäde in Mün­
chen. "Schmerzhafte Verspan­
nungen bilden sich meist im Be­
reich des Nackens oder der un­
teren Wirbelsäule." Stress im 
Alltag völlig zu vermeiden, ge­
staltet sich fast unmöglich: Zu 
Hause, im Büro, auf der Straße 
- hektische Situationen erge­
ben sich überall. 

Mehr als 80 Prozent de.x: deut­
sehen Bevölkerung leiden zu­
mindest einmal im Leben an 
Rückenschmerzen, zumeist im 
Lendenwirbel- und Halsbe­
reich. Die Ursachen für die Rü­
ckenschmerzen können sehr 
vielfältig sein. Bei etwa 90 Pro­
zent der Patienten liegen un­
spezifische, durch Verschleiß 

bedingte Ursachen vor. In 
Arme oder Beine ausstrah-
lende Schmerzen oder 
Funktionsstörungen haben 

ihre Ursache 'in Rückenmarks­
oder Nervenwurzel-Kompressi­
ons-Syndromen, meist bedingt 
durch Bandscheibenvorfälle. 

Daher gilt es besonders in 
stressigen Tagen mit der eige­
nen Gesundheit verantwor­
tungsbewusst umzugehen und 
vor allem genügend Pausen ein­
zulegen. Nicht nur Geist und 
Seele benötigen in hektischen 
Zeiten besondere. Pflege, son­
dern auch der Rücken. Mit ein 
paar kleinen Maßnahmen las­
sen sich in den meisten Fällen 
verspannte Rückenbereiche lo­
ckern, was den Schmerz lin­
dern kann. 

Übungen, um Rückenschmerz Paroli zu bieten 

Egal ob am Arbeitsplatz oder 
zu Hause - die folgenden 
Übungen nehmen nicht viel 
Zeit in Anspruch und lassen 
sich leicht realisieren: Im Ste­
hen und mit herunterhängen­
den Armen den Kopf so weit 
wie möglich zu einer Seite 
drehen. Dabei über die Schul­
ter nach hinten blicken. Nun 
die Handfläche der entgegen­
gesetzten Hand in Richtung 
Boden drücken. Übung mit 
anderer Seite wiederholen. 
Im aufrechten Stand beide 

Arme nach oben strecken 
und dabei tief einatmen. 
Während des Ausatmens 
den Oberkörper fallen las­
sen, die Arme schwingen lo­
cker mit. 
Rücken dauerhaft für stres­
sige Zeiten wappnen: Neben 
tägl ichen Entspannungsmaß­
nahmen empfiehlt es sich, 
zusätzliche Auslöser für ein 
verspanntes Kreuz zu beseiti­
gen. Dazu gehören unter an­
derem ungeeignete Büromö­
bel oder falsche Schlafunter-

lagen .• Um den Rücken 
grundsätzlich zu stärken und 
damit Schmerzen vorzubeu­
gen, rate ich zu regelmäßi­
gem Muskelaufbautraining. 
Dabei gilt es jedoch darauf 
zu achten, dass eventuell be­
reits verspannte Bereiche 
ausreichend Dehnung erfah­
ren", sagt Dr. Schneiderhan. 
Auch hilft eine ausgewogene 
Ernährung, Rückenbeschwer­
den vorzubeugen, denn die 
Wirbelsäule mitsamt Mus­
keln, Bändern und Nerven 

leistet nur gute Arbeit, wenn 
sie mit ausreichend Nährstof­
fen versorgt wird. Zu den 
wichtigsten Biostoffen gehö­
ren Kalzium, Magnesium, 
Zink und Vitamin C - sie sor­
gen dafür, dass das Skelett 
und damit auch die Wirbel­
säule gesund bleiben. Zudem 
trägt eine ausreichende Flüs­
sigkeitszufuhr von etwa zwei 
bis drei Litern am Tag dazu 
bei, dass sich das bean­
spruchte Rückgrat über 
Nacht regeneriert. Ausführli-

che Informationen zu Rücken­
übungen, geeigneten Sitzmö­
beln oder Schlafunterlagen 
sowie zahl rei che weitere 
Tipps für eine gesunde Wir­
belsäule und zu modernen 
Therapien gibt Dr. Reinhard 
Schneiderhan in seinem 
Buch "Schmerzfrei daheim 
und im Büro". 1. Auflage 
2010, Klaus Oberbeil Verlag, 
128 Seiten, durchgehend 
vierfarbig, 9,90 Euro, ISBN: 
978-3-9813597-0-1. Weitere 
Infos: www.orthopaede.com 


