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Vorwort

Riickenbeschwerden sind eine weit verbreitete Plage. Nicht weni-
ger als vier von fiinf Menschen leiden im Verlauf ihres Lebens
irgendwann einmal darunter. Neben dem natiirlichen altershe-
dingten Verschleil3 liegt die Ursache vor allem in ungiinstigen
Kérperhaltungen, die man sich im Lauf vieler Jahre angewdhnt hat
und in riickenbelastenden Bewegungen. In vielen Féllen kommen
noch ungeeignete Schuhe, Bewegungsmangel und Ubergewicht
als zusétzliche riickenbelastende Faktoren hinzu. Fehlhaltungen
und falsche Belastungen fiihren zu einer Verkrampfung der
Riickenmuskulatur, der Riicken tut weh, oft schon lange bevor es zu
organischen Verdnderungen an der Wirbelsdule kommt. Nehmen
Sie Schmerzen daher immer als ein Warnsignal und werden Sie
rechtzeitig aktiv, sodass es gar nicht erst zu ernsthaften Riicken-
beschwerden wie etwa einem akuten Bandscheibenvorfall kommt.
Beim Riickentraining ist Ihre aktive Mitarbeit gefragt. Wenn Sie auf
Haltungen und Bewegungen auch im Alltag achten und téglich ein
kleines Programm absolvieren, durch das die Muskulatur gestérkt
und die Riickenbeweglichkeit geférdert wird, kdnnen Sie Riicken-
beschwerden vorbeugen und auch ein erneutes Auftreten oft ver-
hindern. Wie fir alle Organe unseres Korpers ist flir einen gesun-
den Riicken der Wechsel aus Anspannung und Entspannung, aus
Bewegung und Ruhe, aus Aktivitdt und Passivitdt wichtig. Wenn
Sie »in Bewegung bleiben«, werden die altersbedingten Abbau-
vorgange unseres Korpers wesentlich verlangsamt. Ein gesundes
und trainiertes Bewegungssystem kann normale Beanspruchungen
bis ins hohe Alter hinein aushalten.
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Dieses Buch zeigt lhnen, wie Sie sich riickengerecht bewegen und
halten. Verschiedene Ubungsprogramme dienen der Kraftigung
der Riickenmuskulatur und der Forderung der Gelenkbeweglich-
keit. Auf diese Weise kann der natiirliche Alterungsprozess der
Wirbelsdule verlangsamt werden. Ebenso werden aber auch ge-
eignete Behandlungsmdglichkeiten zur Linderung leichterer und
schwererer Riickenbeschwerden angefiihrt.

Abb.1

Doppel-S-Form der Wirbelséule

Die natiirlichen Kriimmungen sind:

1 Halslordose

2 Brustkyphose 3
3 Lendenlordose

4 Kreuz- und Steibein

Verstérkt sich die Lendenlordose,

spricht man von einem Hohlkreuz. 4
Verstérkt sich die Brustkyphose,

spricht man vom Buckel.




l.
Im Einklang mit der Schwerkraft

Die ideale Gleichgewichtsachse verbindet gedachte Punkie, die
sich auf der Kopfmitte, dem Schulter-, Hiift- und Sprunggelenk
befinden. Liegen diese Punkte senkrecht tibereinander, stiltzt der
jeweils untere Kérperabschnitt den dartiber liegenden. Wie bei ei-
nem aufrecht stehenden Ei hélt die Schwerkraft unseren Korper
dann im Gleichgewicht und nur ein Minimum an Energie ist notig,
diesen Zustand beizubehalten. Haben wir uns nun eine Haltung an-
gewdhnt, die zu sehr nach vorn oder nach hinten geneigt ist, muss
permanent vermehrt Energie aufgebracht werden. Eine solches in-
stabiles Gleichgewicht beschrankt sich aber nicht nur auf einen
ginzigen Korperbereich. Denn unser gesamter Muskelapparat ist,
wie zum Beispiel die Streckermuskulatur der Krperriickseite, tiber
Sehnenplatten und derbe Muskelhiillen (Fascien) miteinander ver-
bunden. Sie kénnen dies selbst feststellen: Wenn Sie Ihr Gewicht
starker auf die Fersen verlagern, werden Sie die Knie stérker durch-
driicken, was wiederum ein nach hinten geneigtes Becken und da-
mit ein Hohlkreuz zur Folge hat. Ein leichter Stof auf die Brustmitte
wiirde zeigen, wie wenig »standfest« Sie sind. Da die ideale
Gleichgewichtsachse verlassen wurde, treten vermehrte Muskel-
spannungen auf, die Gelenke werden stérker belastet und vorzeiti-
ge Verschleierscheinungen gefordert.

Eine besondere Bedeutung fiir eine ausbalancierte Kérperhaltung
hat unsere Wirbelsdule. lhre nattirliche Form, ein Doppel-S (Abb.1)
garantiert ein Maximum an Stabilitat. Bei einer Abweichung von
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dieser natirlichen Kriimmung tritt ein Effekt auf, als ob man an ei-
nen gebogenen Draht ein Gewicht hdngt: Die Biegung des Drahtes
verstdrkt sich. Genauso verhdlt sich unsere Wirbelséule, wenn sie
an einem (iberhdngenden Punkt stdndig vermehrt belastet wird —
die anfangs schwache natirliche Kriimmung wird groBer, wodurch
es im Lauf der Jahre zu Beschwerden kommt. Dieser Effekt ist
nattirlich abhéngig vom Gesamizustand unseres Knochen-Muskel-
Sehnen-Apparates und unserer allgemeinen Korperhaltung, so-
dass nicht jeder Mensch auf die vermehrt auftretenden Kréfte durch
die Zusatzbelastung gleich schnell mit Beschwerden reagiert.

1. Wie Riickenbeschwerden entstehen

Haltungs- und bewegungsbedingte Belastungen

Stellen Sie sich die Wirbelsdule als eine aus Schichten zusam-
mengesetzte Sdule vor. Diese Schichten bestehen aus den Wirbel-
knochen und den dazwischen liegenden Bandscheiben. Jeweils
zwei Wirbelkdrper sind gelenkig miteinander verbunden und von
einer Gelenkkapsel umhiillt. An den Wirbelkérpern setzen Sehnen
und Bénder an. Mit Hilfe der Rumpfmuskulatur wird die Wirbel-
sdule aufrecht gehalten und bewegt. Zusétzlich stabilisierend wir-
ken Bénder und Gelenkkapsel. Die Elastizitdt und Plastizitdt der
Bandscheiben ermdglicht es Ihnen, Druckkréfte aufzunehmen und
sie gleichmdBig auf ihre Gesamtfldche und damit auch auf die des
Wirbelkdrpers zu verteilen, etwa nach dem Prinzip eines StofB-
dampfers. Der gallertartige Kern der Bandscheibe wird dabei zum
Drehpunkt zwischen den Wirbelkdrpern. Wenn Sie eine schwere
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Last mit gebeugtem Riicken heben, wird in erster Linie das vor-
dere Drittel der Bandscheiben belastet, das hintere Drittel steht un-
ter Zugspannung. Bei geradem Riicken verteilt sich wdhrend des
Hebevorgangs die Druckspannung auf die gesamte Oberfldche der
Bandscheibe, Zugbeanspruchungen treten kaum auf. Da die Biege-
und Zugfestigkeit des Bandscheibenknorpels wesentlich geringer
ist als seine Druckfestigkeit, kommt es bei jahrelanger falscher Be-
lastung leicht zu VerschleiBerscheinungen. Richtig ware es hier,
zum Beispiel Lasten aus der Knigbeuge heraus, mit geradem
Riicken zu heben. Ahnliche Zugbeanspruchungen, wenn auch in
geringerem Ausmab, treten bei schlechter Kdrperhaltung auf. Als
Folge kommt es zu einer haltungsbedingten Verstérkung der natiir-
lichen Wirbelsdulenkriimmungen bis hin zum Buckel oder Hohl-
kreuz. Aber auch durch stundenlanges Sitzen ohne entsprechenden
Bewegungsausgleich und einseitiges Tragen kommt es auf Dauer
zur tibermaBigen Belastung der Wirbelsdule, ihrer Gelenke, Mus-
keln, Sehnen und Bénder.

Faktoren, die Riickenbeschwerden begiinstigen
Verschiedene Faktoren beglinstigen das Auftreten von Riicken-
beschwerden zusétzlich. Dazu gehdren

Bewegungsmangel: Wird die Wirbelsdule durch die sie umge-
bende Muskelspannung nicht ausreichend gestiitzt, filhrt dies zu
rascherem Verschleif3, zudem ist der Stoffwechsel mit seinen Auf-
bau- und Entschlackungsprozessen verlangsamt.

Ubergewicht: Vermehrtes Gewicht fiihrt zu einer verstarkten
Zugspannung an der Wirbelsdule.
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Kleidung und Schuhwerk: Zu enge Kleidung, wie zum Beispiel
Jeans, schniirt die Muskulatur ein, die dadurch ihre Aufgaben
nicht mehr so gut wahrnehmen kann; hochhackige Schuhe und
Schuhe mit ungeniigend stoBddmpfenden Sohlen belasten direkt
die Bandscheiben.

Psychische Ursachen: Konflikte privater oder beruflicher Natur
kdnnen zu Stressspannung der Riickenmuskulatur und dadurch
zu Fehlhaltung fiihren. Speziell Nacken-, Schulter- und Kreuz-
schmerzen haben oft als Mitursache arbeitsméBige oder psychi-
sche Uberforderung, wodurch eine innerliche Verkrampfung ent-
steht, die auch zur duBeren Verkrampfung fiihrt. Man kann sich
schlieBlich nicht mehr entspannen. Zuweilen wird auch ein akuter
Bandscheibenvorfall durch private familidre und berufliche Belas-
tungen oder Probleme ausgeldst. In der Umgangssprache finden
wir einige Hinweise auf die psychischen Ursachen von Riicken-
schmerzen, wenn man zum Beispiel vor Kummer »den Kopf hdn-
gen ldsst«, fiir andere »den Buckel hinhdlt« oder einem »die
Angst im Nacken sitzt«. So kann ein Bandscheibenvorfall zum
»Spiegel der Seele« werden. Er zwingt den Betroffenen zur Ruhe
und schafft die notige Distanz. Besser ist natiirlich schon im Vor-
feld bewusst mit seinen Problemen umzugehen.

Folgen vermehrter Belastung

Die genannten Ursachen fiihren zu einer vermehrten Belastung und
Zugbeanspruchung der Wirbelséule. Die Gelenkkapseln und Ban-
der der Wirbelgelenke werden tiberdehnt und gelockert, die Kriim-
mungen der Wirbelsdule verstérken sich, sodass Bandscheiben
und Wirbelgelenke unter Druck geraten. Durch die Verkrampfung
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Abb.2

Normal Rundriicken Hohlkreuz Hohlrundriicken Flachriicken

Normale Kérperhaltung und Abweichungen

der Riickenmuskulatur entstehen als erste unmittelbare Folge
Schmerzen, vor allem im Bereich des unteren Riickens und des
Nackens. Diese Schmerzen aber fiihren wiederum zur Verkramp-
fung, was die Fehlhaltungen verstérkt — ein Teufelskreis. Besonders
stark werden die Wirbelgelenke durch ein verstérktes Hohlkreuz
(Abb.2) belastet, da sie verschoben und ihre Gelenkkapseln (iber-
dehnt werden, wodurch quélende Kreuzschmerzen ausgeldst wer-
den kénnen.

Dauert die vermehrte Beanspruchung unserer Wirbelsdule nun
tiber Jahre hinweg an, niitzen sich die Bandscheiben allméahlich ab,
bis hin zum Bandscheibenvorfall, dem Hervorquellen des gallert-
artigen Kerns der Bandscheibe (Abb.3). Der Druck des ausgelau-
fenen Kerns auf die zwischen den Wirbelknochen liegenden
Spinalnerven fiihrt dabei zu oft sehr heftigen Schmerzen.
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Wirbelkbrper
gesunde Bandscheibe

Bandscheibenvorwdlbung

Bandscheibenvorfall

Gesunde und degenerierte Bandscheibe (Seitenansicht)

Chronisch verspannte Riickenmuskeln fiihren aber nicht nur zu ei-
ner Einschrdnkung oder Verdnderung der Beweglichkeit der Wir-
belgelenke. Der Zustand der Muskeln und Nervenkandle im Be-
reich der Wirbelsdule beeinflusst auch die Gesundheit und das
Wohlbefinden aller Organe und Kérperfunktionen. Kénnen Nerven
des Riickenmarks nicht mehr frei und ungehindert austreten, kann
dadurch die Funktion innerer Organe beeintrachtigt werden.
Umgekehrt kdnnen Riickenschmerzen aber auch ein Signal fiir in-
nere Krankheiten sein. Atemabhéngige Riickenbeschwerden sind
zum Beispiel nicht selten Begleiterscheinung von Lungenkrank-
heiten. In den linken Arm und den linken oberen Riicken aus-
strahlende Schmerzen kdnnen durch Herzkrankheiten (Verengung
der HerzkranzgefdBe) ausgeldst werden. Aber auch Entziindungen
der Bauchspeicheldriise, der Gallenblase und der Nieren kénnen zu
Riickenschmerzen fihren. Grundsétzlich sollten Sie sich daher bei
Riickenschmerzen griindlich von einem erfahrenen Arzt oder Heil-
praktiker untersuchen lassen, der dies abkldren wird.
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2. Die beste Vorbeugung: eine gesunde
Kdrperhaltung

Die meisten Menschen haben sich jahrelang an ihre falschen Be-
wegungsmuster gewdhnt, sodass sie diese falschen Bewegungs-
abldufe nun véllig unbewusst abspulen. Wenn wir einer sitzenden
Tatigkeit nachgehen, etwa einen Brief schreiben wollen, denken wir
nur an das Endziel »schreiben«, ohne darauf zu achten, dass wir
vielleicht krumm sitzen, den Kugelschreiber mit viel zu viel Kraft
umklammern, und dann schreiben wir unter Mitwirkung von Stirn-
falten, verspanntem Unterkiefer, Nacken und Schultern und ver-
schlungenen Beinen und FiiBen unter der Tischplatte. Um unsere
Haltungsmuster zu dndern, miissen wir also lernen, genau auf un-
sere Korperhaltung zu achten.

Kleine Reise durch unseren Kdrper

Als ersten wichtigen Schritt sollten Sie sich klar machen, wie Ihre
momentane Kdrperhaltung beschaffen ist. Dabei helfen Beobach-
tung, Experimente und ein bewusstes Erleben davon, wie Sie sich
halten und bewegen. Stellen Sie fest, wie Sie gehen, stehen oder
sitzen. Finden Sie Ihre schlechten Angewohnheiten heraus: Ge-
senkier Kopf, krummer Riicken, zurlickgezogene Schultern, durch-
gedriickte Knie, flache Atmung, verspanntes Gesicht usw. Experi-
mentieren Sie mit verschiedenen Kdrperhaltungen, driicken Sie die
Knie extra durch, ziehen Sie den Kopf ein etc. Wenn Sie eine
falsche Haltung bei sich entdeckt haben, verstérken Sie diese noch
und horchen Sie in sich hinein, was dabei geschieht. Versuchen
Sie sich zu verdeutlichen, wie Sie sich im Alltag bewegen und hal-
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ten. Um Korpergefiihl zu entwickeln und falsche Bewegungen zu
entdecken, ist es sehr niitzlich, unsere hdufigsten Bewegungen —
gehen, hinsetzen, aufstehen, sitzen, haufige Arbeitsabldufe — ein-
mal im Zeitlupentempo auszufiihren und dabei allem nachzu-
spiren, was sich in unserem Korper an Verdnderungen ergibt.
Versuchen Sie sich bei diesen Ubungen neutral zu beobachten,
werten Sie sich nicht und verdndern Sie nichts.

Wie Sie Ihre Kdrperhaltung iiberpriifen kdnnen
Markieren Sie, etwa mit einer Schnur oder einem Klebestreifen, auf
einem grofien Spiegel eine senkrechte Mittellinie. Stellen Sie sich
anschlieBend mit einer Kérperseite zum Spiegel, drehen Sie den
Kopf leicht in seine Richtung und kneifen Sie das vom Spiegel ent-
fernte Auge zu. Fiiie und Knie sollten ein wenig auseinander ste-
hen und parallel nach vorn zeigen. Sehen Sie sich nun Abwei-
chungen von der idealen Linie an und versuchen Sie in sich
hineinzuspiren, wo sich Verkrampfungen befinden. Dann richten
Sie Ihren Kérper so ein, dass die Markierung auf dem Spiegel in
etwa durch den duBeren FuBkndchel, die Hiiften, die Schultern
und das Ohrldppchen verlduft. Dies entspricht der idealen Kdrper-
achse, wobei jeder Kérperteil im Gleichgewicht auf dem anderen
ruht.

Ubungsprogramm zur Entspannung

Als ersten Schritt sollten Sie den festen Entschluss fassen, falsche,
zur Gewohnheit gewordene Haltungs- und Bewegungsmuster zu
andern. AnschlieBend ist disziplinierte kontinuierliche Arbeit not-
wendig. Die folgenden Ubungen konnen Ihnen dabei helfen, Kor-
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pergefiihl zu entwickeln und sich zu entspannen, bevor Sie versu-
chen die richtige Korperhaltung einzunehmen:

Kopf und Nacken: Aufrecht stehen, die FiiBe sind parallel, die
Knie nicht ganz durchgedriickt. Den Kopf weich nach vorne, dann
zurlickbeugen, je 3-mal, anschlieBend je 3-mal auf jede Seite dre-
hen und 3-mal auf jede Seite neigen. Fiihren Sie die Bewegungen
sanft aus, nicht mit Kraft. AbschlieBend mit dem Kopf langsam
5-mal erst in die eine, dann in die andere Richtung kreisen. Zur
Vitalisierung hinterher mit den Handfléchen iiber Gesichtsmusku-
latur, Kopfhaut, Hals und Nacken reiben.

Schultern: Aufrecht stehen wie zuvor und die Schultern je 2-mal
nach oben, vorne und nach hinten ziehen. Nach jeder Anspannung
kurz entspannen. AnschlieBend die Arme héngen lassen und mit
den Schultern 8-mal nach vorne, dann nach hinten kreisen. Nun
die gestreckten Arme je 8-mal nach vorn und nach hinten kreisen
lassen, zundchst kleine Kreise, allmahlich gréBere. Zum Abschluss
die Hande hinter dem Riicken verschrénken und nach hinten und
oben strecken, ohne den Kdrper zu beugen. Dann entspannen.
Riicken: Aufrecht stehen, die FiiBe sind parallel. Das Kinn so na-
he als maglich an die Brust bringen und von oben nach unten Wir-
bel fiir Wirbel nach unten rollen. Kopf und ausgestreckte Hénde
ohne Anstrengung dabei so weit wie mdglich Richtung Boden
bringen. Unten angekommen einen Moment verharren, atmen und
noch ein kleines Stlick weiter nach unten dehnen. Dann in die
Hocke gehen und sich aufrichten ohne den Riicken erneut zu beu-
gen. Diese Ubung stérkt den Riicken durch die Stimulierung des
Hauptenergieversorgers, des Blasenmeridians.

Becken: Aufrecht stehen, Fiille parallel schulterbreit auseinander.
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Mit dem Becken 8-mal in die eine, dann in die andere Richtung
kreisen. Anschlieend sich auf den Riicken legen und die Beine
ausstrecken. Die Arme neben den Korper legen. Jetzt das rechte
Bein lang strecken, dann das linke Bein. Die Bewegung mit jedem
Bein 15- bis 20-mal energisch, aber kontrolliert durchfiihren.
FiiBe: Heben Sie im Stehen das rechte Bein an, nun mit dem Fuf
8-mal nach rechts, dann nach links kreisen. Ebenso mit dem lin-
ken FuB. AnschlieBend 20-mal vom FuBballen auf die Fersen und
zurlickwippen. Zum Abschluss mit den Daumenkuppen die FuB-
sohlen kréftig durchmassieren. Eine hervorragende Fufmassage
ist auch das BarfuBlaufen auf einer Wiese im Sommer. Tautreten
und Wassertreten férdern als Reiztherapie zusétzlich die Durch-
blutung und regen den Kreislauf an.

Die »Bewusstseinshefehle« nach Alexander

Frederick Mathias Alexander ist der Griinder einer eigenstandigen
Therapieform, bei der man in mehreren Sitzungen lernt, seinen
Kdrper richtig zu gebrauchen. Er entdeckte einige einfache Regeln,
mit deren Hilfe man sich seiner Haltung bewusst wird und Korper-
gefiihl entwickeln kann. Durch sténdiges Uben kann man eine rich-
tige KOrperhaltung erlernen. Wichtigstes Element seiner Therapie
ist eine unverkrampfte und gelassene Beobachtung der Art und Wei-
se, wie wir unseren Korper bei einfachen Tatigkeiten gebrauchen
oder missbrauchen. Seine Bewusstseinsbefehle an den Korper sind:

Kopf waagrecht und geradeaus, Gesicht entspannt:
Von der Entspannung des Gesichts geht alle Entspannung aus (wie
wére es mit einem Lécheln?). Der Kopf sollte gerade auf dem ober-
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sten Halswirbel sitzen und frei beweglich sein. Ziehen Sie in lhrer
Vorstellung den Hals lang. Dabei sollten Sie den Kopf nicht zuriick-
legen oder -beugen, den Nacken nicht anspannen, aber auch nicht
den Kehlkopf einquetschen, indem Sie den Kopf nach unten sen-
ken oder strecken.

Schultern breit: Stellen Sie sich vor, wie Ihre Schultern sich ver-
breitern: Ziehen Sie sie weder nach vorne noch zurtick und lassen
Sie die Arme entspannt neben dem Kérper hdngen.

Riicken lang: Ziehen Sie in lhrer Vorstellung den Riicken aus-
einander. Hilfreich ist es, wenn Sie sich vorstellen, dass jemand Ih-
re Wirbelsdule am obersten Halswirbel und am SteiBbein kréftig
auseinander zieht, sodass Ihr Riicken lang wird. Machen Sie dabei
aber kein Hohlkreuz. Haben Sie das Gefiihl, dass Sie wie von
selbst schlanker und groBer werden.

Becken ausmitteln: Ermitteln Sie im Zusammenspiel mit den
Knien die mittlere Beckenstellung. Schieben Sie dazu das Becken
ginmal ganz nach vorne, dann ganz nach hinten. Kneifen Sie dabei
die GesdBbacken nicht zusammen. Ein wichtiger Bereich fiir Be-
wegung und Gleichgewicht liegt einige Zentimeter unterhalb des
Nabels. Schiiler der 6stlichen Kampfkiinste, von Tai-Chi und Yoga
werden angehalten, diesen Punkt als Fixpunkt fir ihre Aufmerk-
samkeit anzusehen, von dem aus jede Bewegung ihren Anfang
nehmen soll. Die Lage dieses Bezirkes entspricht etwa der Hohe
der Hiftgelenke, die auch F.M. Alexander als Zentrum der Bewe-
gungen unseres Korpers ansieht.

Knie leicht gebeugt, die Fullgelenke zentriert: Die Knie nie-
mals ganz durchdriicken. Die FuBgelenke sollten sich seitlich in ei-
ner Linie mit den Hiiften, Schultern und Ohrléppchen befinden.
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Ubungen zur Entwicklung von Standfestigkeit,
Gleichgewicht und Kdrperempfinden

1. Stellen Sie Ihre Fiie parallel und lassen Sie lhren Kérper von
den FuBkndcheln aus leicht von Seite zu Seite schwanken, als ob
Sie ein Baum wéren, den der Wind bewegt. Nun mit kleinen ru-
higen Bewegungen vor- und riickwdrts schwanken. Bewegen Sie
schlieBlich lhren Kérper im Kreis, 20-mal in die eine, dann in die
andere Richtung. Beobachten Sie wahrend dieser Ubung, wo Sie
Verspannung und Anstrengung spiren.

2. Einbeinstand: Stehen Sie aufrecht und strecken Sie die Arme
waagrecht nach vorne, ohne die Schulter hochzuziehen. Fiihren Sie
die linke FuBsohle zum rechten Knie, die gestreckten Arme zur Sei-
te und bleiben Sie zehn Sekunden so stehen. Dann die Arme und
das linke Bein senken und umgekehrt. 5- bis 10-mal wiederholen.
3. Versuchen Sie wahrend der Fahrt in der StraBenbahn, im Bus
oder der U-Bahn eine kurze Zeit zu stehen, ohne sich festzuhalten.
Beugen Sie die Knie leicht und fangen Sie die Sttfe wie ein Ski-
fahrer auf. Begegnen Sie Beschleunigungen und Abbremsungen
mit einer Verlagerung Ihres Schwerpunktes.
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Il.
Riickengerecht durch Tag und Nacht

Die praktischen Ratschldge und MaBnahmen in diesem Kapitel
sind sowohl vorbeugend fir riickengesunde Menschen als auch fiir
Menschen mit Beschwerden gedacht.

1. Stehen und Gehen

Gestreckte Knie sind schadlich fir die Wirbelséule, weil sie zu ei-
ner Hohlkreuzhaltung fiihren. Stehen Sie daher locker und driicken
Sie die Knie nicht ganz durch. Durch leichtes Beugen der Knie wird
gin verstérktes Hohlkreuz ausgeglichen und die Wirbelsdule ent-
lastet. Wechseln Sie alle 15 Minuten das Standbein und halten Sie
den Kopf so hoch, dass die Augen geradeaus blicken. Nutzen Sie
Gelegenheiten, sich anzulehnen, da Sie dadurch Oberkdrper-
gewicht wegnehmen. Stellen Sie zur Entlastung, zum Beispiel beim
Biigeln, abwechselnd immer ein Bein auf einen kleinen Schemel
oder Kasten, das andere Bein nicht ganz durchstrecken. Ein gutes
Beispiel fiir entspanntes Stehen ist ein Stehpult, an dem der Ober-
korper abgestiitzt wird, mit einem Schemel, auf dem Sie einen Fufd
leicht erhdht abstellen.

Wichtig ist auch das Schuhwerk, das Sie benutzen. Hohe und zu
harte Absdtze belasten die Wirbelsdule und verstérken das Hohl-
kreuz. Achten Sie auf weiche Absétze und Sohlen zur Dampfung
harter StoBe, auf feste seitliche Fersenfiihrung und ein gutes
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bequemes Fufbett oder Einlagen. Geeignet sind auch offene San-
dalen mit FuBbett und Fiihrung, da Sie durch festes Krallen stdn-
dig FuBgymnastik durchftihren. Uberhaupt sollten Sie so oft wie
mdglich barfuB oder in Socken gehen, das massiert Ihre FiiBe und
hélt sie beweglich.

Wenn Sie gehen, achten Sie ebenfalls darauf, dass Sie die Knie
nicht ganz durchstrecken und den Riicken gerade halten. Benutzen
Sie auf Spaziergdngen und Wanderungen einen Stock zur Ent-
lastung der Wirbelsdule. Das hat nichts mit »alt sein« zu tun,
sondern ist eine sinnvolle und nattirliche Verhaltensweise, die
man auch bei Kindern beobachten kann, die sich auf Wanderungen
wie selbstverstandlich einen Stock suchen.

2. Biicken und Heben

Bereits das Heben leichterer Gegenstande fiihrt zu einer deutlichen
Belastung der Bandscheiben im unteren Wirbelsdulenbereich.
Schweres Heben und Tragen stellt die groBte Belastung fiir die Wir-
belsdule im Alltag dar. Wer einen Bandscheibenschaden hat oder
unter chronischen Riickenbeschwerden leidet, sollte daher keine
schweren Lasten tragen. Ist das Heben von Lasten unvermeidlich,
muss das Gewicht mdglichst kérpernah, mit Kdrperkontakt getra-
gen werden. Mit jedem Zentimeter Abstand eines Gegenstandes
vom Korper vergroBert sich die Belastung der unteren Wirbelsdu-
le. Spannen Sie beim Heben die Rumpfmuskulatur und die
Bauchmuskeln etwas an, das entlastet und ist gleichzeitig Mus-
keltraining. Biicken mit gekriimmtem Riicken nimmt unsere Wir-
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Abb.4
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belsdule auf Dauer sehr {ibel. Beugen Sie sich daher niemals mit
gestreckten Beinen nach vorne, sondern gehen Sie etwas in die
Knie, wenn Sie sich tiefer biicken miissen, in die Hocke (Abb.4).
Falls mdglich, stiitzen Sie sich dabei mit einer Hand etwas ab. Auf
diese Weise kdnnen Sie am besten eine gerade und daher scho-
nende Riickenhaltung bewahren. Arbeitsgerédte wie Staubsauger,
Besen oder Gartenrechen sollten lange Stiele haben, sodass Sie ei-
ne groBe Reichweite haben, ohne dass Sie sich biicken missen.
Fiihren Sie alle Arbeiten mdglichst kdrpernah durch und achten Sie
auf kleine Pausen zwischendurch.

Besonders kritisch fiir die Bandscheiben ist das Weiterreichen von
Lasten und Gegenstdnden mit verdrehter Kdrperhaltung. Zum Bei-
spiel kommt es nicht selten zur Schadigung von Bandscheiben
oder auch einem Bandscheibenvorfall beim Be- und Entladen eines
Autokofferraums. Vermeiden Sie daher Drehbewegungen des
Oberkdrpers, wenn Sie etwas tragen, und achten Sie auf einen
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