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Liebe Leserin, lieber Leser,
schon die Sprache zeigt es: Man „geht aufrecht durchs 
Leben", jemand „geht mit einem breiten Kreuz" oder „hat 
Rückgrat".
Aber egal was auf uns einwirkt, ob finanzielle Schwierigkeiten, Krankheit, Ärger mit der Familie oder im Beruf 
- immer finden die Probleme ihren sprachlichen wie körperlichen Ausdruck im Rücken: Man bekommt „Nackenschläge" oder „einen Schlag ins Kreuz". Niemand geht mit 
einer starken Hüfte oder mit einem starken Schienbein 
durchs Leben. Im Extremfall hat einem etwas sogar „das 
Genick gebrochen". Man kann für etwas „den Buckel hinhalten", aber nicht den Oberschenkel; manches nimmt 
man „auf die leichte Schulter", aber die schweren Dinge 
des Lebens, die wirklich belasten, „gehen auf das Kreuz", 
also auf den Rücken und die Wirbelsäule.
Seit mehr als zehn Jahren helfe ich Menschen mit Rückenschmerzen. Oft handelt es sich um Schmerzen, die nach 
Operationen oder nach Unfällen und Wirbelknochenbrüchen auftreten. Häufig jedoch ist weder das eine noch das 
andere die Ursache für das Leiden. Es muss auch nicht die 
schwere Arbeit auf der Baustelle, in der Landwirtschaft 
oder Industrie sein, die zu Rückenbeschwerden führt: 
Selbst leichte körperliche Tätigkeiten wie einfach nur Bildschirmarbeit sowie krankmachender Stress durch Tele fonate und Termine, wenig Bewegung, kaum Ausgleichssport und immer wiederkehrende Muskelverspannungen 
können zu schmerzhaften Rückenbeschwerden führen. So 
entwickelt sich ein Kreislauf, aus dem man ohne fremde 
Hilfe nur noch schwer herausfindet.


Aus meiner Erfahrung mit den vielfältigen Arten von 
Rückenleiden und der Arbeit in der Ausbildung der 
Rückenschullehrer entstand dieser Ratgeber. „Rückerts 
kleine Rückenschule" soll Ihnen helfen, mit Ihren Rückenbeschwerden besser zurechtzukommen, im Alltag Erleichterung zu finden und durch Übungen den Rücken und die 
Muskulatur zu kräftigen.
Nicht jeder Rückenschmerz muss sofort vom Arzt behandelt oder gar per Computertomografie überprüft werden. Häufig handelt es sich aber um ein Warnsignal Ihres 
Körpers: „Pass auf, so geht es nicht weiter". Nehmen Sie 
diese Signale ernst, helfen Sie Ihrem Körper und Ihrer 
Rückengesundheit, bevor Ihnen schlimmere Schäden 
bevorstehen.
Ein starkes Kreuz führt auch zu einem gestärkten Selbstbewusstsein. Suchen Sie sich eine rückenfreundliche Sportart, die Ihnen Spaß macht - denn nur dann hilft sie Ihnen 
auch - und bleiben Sie ihr treu. Wenn Sie sich nur bewegen, weil Ihr Arzt es verordnet hat, werden Sie nicht lange 
dabeibleiben. Ohne Freude an der Bewegung geht es nicht! 
Suchen Sie auch nach Entspannungsmöglichkeiten: Stellen 
Sie sich Ihr eigenes Rückenprogramm zusammen, nehmen Sie einmal in der Woche einen Rückentag. Hören Sie nicht 
auf, wenn Sie schmerzfrei werden, sondern machen Sie 
unbedingt weiter. Pflegen Sie Ihren Rücken Ihr ganzes 
Leben lang, denn er wird es Ihnen danken.


Ihr
Uwe Rückert
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Bewegungsarmut 
ist der Hauptgrund für 
Rückenbeschwerden.
Rückenschmerzen gehören zu den häufigsten Erkrankungen überhaupt - nahezu jeder Bundesbürger hat 
irgendwann einmal zumindest vorübergehend Kummer mit der Wirbelsäule, insbesondere mit den Bandscheiben. Millionen leiden jedoch 
unter zermürbendem chronischem Kreuzschmerz. Bewegungsarmut ist der Hauptgrund für solche Beschwerden.
Denn der Mensch von heute bewegt sich viel weniger als 
noch vor etwa hundert Jahren. Die fatalen Folgen dieser Entwicklung: Die Muskulatur verkümmert, die Bandscheiben werden in Mitleidenschaft gezogen. Besonders schlimm ist, dass viele Patienten durch jahrelange 
Schmerzzustände auch seelisch immer weniger belastbar 
werden. So stellen sich aufgrund von Rückenschmerzen 
vegetative Beschwerden und depressive Verstimmungszustände ein, die sehr schwierig zu behandeln sind.
Am häufigsten von 
Rückenschmerzen 
betroffen sind 
Menschen zwischen 
30 und 65 Jahren.
Und dabei trifft es keineswegs nur ältere Menschen. Bei 
Erhebungen in der Bundesrepublik wurden bereits bei 
65 % der Jugendlichen mehr oder 
weniger starke Haltungsschäden festgestellt. Am häufigsten betroffen ist 
jedoch ohne Frage die Altersgruppe 
zwischen 30 und 65 Jahren.


Nahezu  aller Berufs- und Erwerbsunfähigkeitsrenten 
sind auf Rückenleiden zurückzuführen. Fast vier Millionen 
Arbeitnehmer lassen sich jährlich aufgrund von Schmerzzuständen an der Wirbelsäule krankschreiben, was statistisch rund 150 Millionen Arbeitsunfähigkeitstage ausmacht. 
Schätzungen zufolge belaufen sich die volkswirtschaftlichen Gesamtkosten infolge von Rückenschmerzen auf 
rund 18 Milliarden Euro pro Jahr.
Wie man durch vorbeugende Maßnahmen Geld sparen 
kann, haben schwedische Ärzte schon vor vielen Jahren 
erkannt. Diese waren es nämlich, welche die sogenannten Rückenschulen ins Leben gerufen haben, in denen 
Übungen und Informationen vermittelt werden, die 
bestehende Beschwerden lindern und krankhafte Veränderungen an der Wirbelsäule gar nicht erst aufkommen 
lassen sollten. Das vielversprechende Konzept wurde von 
deutschen Orthopäden schon bald übernommen. Denn 
erste Studien hatten gezeigt:
Bei  der Teilnehmer traten nach der Schulung weniger Rückenschmerzen auf,
immerhin  wollten rückenschädliches Übergewicht 
abbauen und sich weniger Stress aussetzen,
30  der Probanden bewegten sich häufiger und intensiver als früher,
22  sorgten sogar am Arbeitsplatz und an den heimischen Monitoren dafür, dass Gerätschaften und Sitzgelegenheiten ihrer Körpergröße angepasst wurden.


Der Erfolg der Rückenschulen von heute beruht vor allem 
darauf, dass sich die Kursteilnehmer besser mit ihrem 
Körper auskennen und später sinnvoller belasten, sich aufrechter halten, vernünftiger sitzen, wirtschaftlicher heben 
können.
So erfahren Gesunde und Kranke zu Beginn eines Kurses 
zunächst einmal etwas über die anatomischen Verhältnisse, 
Funktionen und Aufgaben von Wirbelsäule, Bandscheiben und Rückenmuskulatur. Am sinnvollsten wird dieses 
Wissen von Spezialisten vermittelt - nämlich von Ärzten, 
vor allem von Orthopäden. Das Problem dabei: Wie sollten die in Deutschland praktizierenden orthopädischen 
Fachärzte zusätzlich zu ihrer Arbeit das Millionenheer der 
Lernwilligen betreuen? Deshalb ist es vernünftig und wünschenswert, dass sachkundige Helfer wie Krankengymnasten, Sportlehrer oder Physiotherapeuten als autorisierte 
Rückenschullehrer zu dieser effektiven Gesundheitserziehung beizutragen.
Hilfreich dabei ist die Tatsache, dass es inzwischen auch 
einen einheitlichen Lehrplan gibt, der von der Konföderation der deutschen Rückenschulen (KddR) vorgelegt 
wurde. Dies ist möglich geworden, nachdem sich die neun 
führenden deutschen Rückenschulverbände zur Konföderation zusammengeschlossen haben. Der jetzt eingeführte 
verbindliche „Lehrplan" enthält neue Richtlinien für die 
Kursinhalte nach dem ganzheitlichen Ansatz der „Neuen 
Rückenschule" und findet durch Krankenkassen, Fach verbände und das Bundesgesundheitsministerium breite 
Unterstützung.


Wenn Sie gerne einen Rückenschul-Kurs besuchen möchten, fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach. In der Regel 
übernehmen diese einen Großteil der Kosten im Rahmen 
einer Präventionsmaßnahme einmal jährlich.
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1. Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen - jegliche körperliche Aktivität fördert Ihre Rückengesundheit. Nehmen Sie sich jeden Tag ein kleines Bewegungsprogramm 
vor. Bereits Treppensteigen ist günstiger als Fahrstuhlfahren.
2. Eine gewisse Portion Stress ist die Antriebsfeder für die 
Bewältigung von Aufgaben, die wir uns gestellt haben. 
Aber Dauerstress und negativer Stress sind schädlich 
- dazu gehören auch familiäre Streitigkeiten und Geldsorgen. Dieser sogenannte Distress erhöht die Muskelspannung, was zu schlechten Ernährungsverhältnissen 
im gesamten Bewegungsapparat führt.
3. Halten Sie Muskelkraft und Gelenkigkeit im Gleichgewicht - so schützen Sie sich vor Rückenschmerzen und 
werden sich auch im Alter noch beschwerdefrei bewegen können.
4. Gerade Haltung ist ein Muss, aber stocksteifes Gehen, 
Stehen und Sitzen ist unvernünftig. Lösen Sie die starre 
Körperhaltung durch Dynamik auf. Die Versorgung der 
Bandscheiben mit Nährstoffen bessert sich nur durch 
Bewegung.


5. Scheuen Sie sich nicht, angemessene Lasten zu heben 
oder zu tragen, aber tun Sie es rückenfreundlich. Setzen Sie Rumpf- und Beinmuskeln ein!
6. Gelegentlicher Rückenschmerz ist meist harmlos und 
verschwindet fast immer wieder von alleine. Also 
schön locker bleiben und nicht gleich krankfeiern.
7. Verschleißerscheinungen nehmen mit dem Alter zu 
- bei jedem Menschen. Bandscheibenschäden und 
Gelenkknorpelverschleiß, die sich im Laufe der Jahre 
einstellen, sind im Grunde genommen gar keine Krankheiten. Richten Sie sich vernünftig damit ein und ängstigen Sie sich nicht vor diesen Alterserscheinungen.
8. Sportliche Aktivitäten machen in der Gruppe mehr 
Spaß. Schließen Sie sich Freunden an oder suchen Sie 
sich einen Verein oder ein Fitness-Studio.
9. Pflegen Sie Geselligkeit, egal ob im Kaffeekränzchen 
oder beim Skatspielen. Wenn es Ihnen Freude macht, 
tun Sie damit auch dem Rücken was Gutes.
10. Ausgeglichenheit und innere Zufriedenheit sind der 
beste Schutz vor Rückenschmerzen. Denken Sie positiv 
und versuchen Sie Körper, Geist und Seele in Einklang 
zu bringen!
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Obwohl die Wirbelsäule wie eine Zeltstange oder der Mast 
eines Segelschiffes mitten durch den Körper geht, kann 
man sie bei den meisten Menschen ertasten und auch 
sehen: Die sogenannten Dornfortsätze - der Wirbelkörper - scheinen durch die Haut nach außen, wenn sie sich 
nicht, vor allem bei korpulenten Menschen, unter einer 
Fettschicht verbergen. Mit etwas Geschick und Fingerfertigkeit lassen sie sich sogar abzählen, sodass man etwa 
Hals-, Brust- und Lendenwirbel gut unterscheiden kann. 
Nach ihrer Lage, Größe und Beschaffenheit unterscheidet 
man
sieben Halswirbel,
zwölf Brustwirbel,
■ fünf Lendenwirbel.
Der einzelne knöcherne Wirbelkörper hat eine zylindrische Form. Seine Ausmaße variieren allerdings, je nachdem welche Aufgabe er zu erfüllen hat. So müssen die 
Halswirbelkörper lediglich den Kopf tragen und sind 
entsprechend kleiner. Der unterste Lendenwirbelkörper, 
welcher der größten Belastung ausgesetzt ist, ist auch der 
stärkste und gewichtigste.


[image: ]Abb. 1: 
Die Wirbelsäule




[image: ]Abb. 2: Der Wirbel von vorn (links) und der Wirbelaufbau von 
oben (rechts).


An der rückwärtigen Seite trägt jeder Wirbelkörper einen 
Wirbeldorn oder Dornfortsatz, an welchem kräftige elastische Rückenmuskeln befestigt sind und dessen Höcker 
sich am Rücken abtasten lässt. Zwischen dem Wirbelkörper und seinem schützenden Dornfortsatz befindet sich 
ein Loch. Da die Wirbelkörper an dieser Stelle übereinanderliegen, entsteht eine Art Rohrleitung - der Wirbelkanal. 
Wie in einem Kabelschacht am Computer die wichtigen 
Zuleitungen von Maus und Tastatur verlaufen durch den 
Wirbelkanal Hunderttausende von Nervenbündeln, näm lich das äußerst empfindliche Rückenmark, durch das vom 
Gehirn über elektrische Impulse unzählige Funktionen im 
gesamten Organismus gesteuert werden.


Ohne Bandscheiben 
würden die knöchernen 
Wirbelkörper sehr 
schnell verschleißen.
Untereinander sind die Wirbelkörper gelenkig verbunden, 
sodass die kleinste Bewegungseinheit aus zwei gelenkigen 
Wirbelkörpern besteht, die gegeneinander durch eine 
Bandscheibe abgepuffert sind. Ohne dieses Polster würden 
die knöchernen Wirbelkörper sehr 
schnell verschleißen und beim Aufeinanderprallen zersplittern. Aber 
entgegen der landläufigen Meinung, 
die Wirbelkörper seien totes Material, befinden sie sich in einem ständigen Auf-, Ab- und 
Umbau. Im Durchschnitt wird jeder Wirbel etwa alle drei 
Jahre runderneuert. Nur so ist es möglich, dass gebrochene 
Wirbel auch wieder zusammenheilen können.
In ihrer Gesamtheit ähnelt die Wirbelsäule der Gräte eines 
Fisches, was sich in ihrer volkstümlichen Bezeichnung, 
nämlich Rückgrat, auch niederschlägt. Ein anderes Beispiel 
aus der Tierwelt macht die Bedeutung der Wirbel für die 
Beweglichkeit eines Körpers besonders deutlich: So besitzen die gelenkigen Würgeschlangen wie Boas und Pythons 
bist zu 400 Wirbelkörper - am meisten von allen Lebewesen.
Die Wirbelsäule hat zwei sich anscheinend widersprechende Aufgaben: Zum einem für eine Top-Stabilität, und 
zum anderen für optimale Beweglichkeit zu sorgen. Diesen Funktionen kann sie nur durch eine geniale Konstruktion 
aus Gelenken, Bandscheiben, Bändern und Muskeln gerecht werden: Obwohl sie als Säule bezeichnet wird, weist 
die Wirbelsäule beim Menschen von 
der Seite gesehen nach vorn und hinten S-förmige Krümmungen auf. So 
wird es möglich, Belastungen elastisch abzufangen. Damit ist sie stark 
genug, um das gesamte Körpergewicht zu tragen, aber 
auch biegsam genug, um die Bewegungen von Armen und 
Beinen zu unterstützen und belastenden Ansprüchen 
gerecht zu werden. Nur durch die Doppel-S-Form können 
Erschütterungen, etwa beim Springen oder beim Laufen 
auf hartem Boden, aufgefangen werden. Wie eine Sprungfeder dämpfen diese Krümmungen Stöße und Drücke ab, 
wie sie zum Beispiel beim Heben von Lasten entstehen. 
Anschließend nimmt diese „Feder" wieder ihre ursprüngliche Form an.


Nur durch die Doppel-SForm der Wirbelsäule 
können Erschütterungen 
aufgefangen werden.
Die Bandscheiben: 
Stoßdämpfer gegen Brüche
Die Bandscheiben sitzen als eine Art Stoßdämpfer in der 
Wirbelsäule zwischen den knöchernen Wirbelkörpern 
und dienen dazu, den Druck, der auf den Wirbeln lastet, aufzufangen und zu verteilen. Sie bestehen aus einem 
äußeren Knorpelring und einem inneren Gallertkern und sind besonders elastisch. Unter Belastungen und Druck 
schrumpfen sie tagsüber etwas zusammen, sodass man tatsächlich am Abend ein wenig kleiner ist als am Morgen.


Mit einem sogenannten Accelerometer, einem Gerät, mit 
dem sich Erschütterungen exakt nachmessen lassen, kann 
man die Belastungen der Wirbelsäule beim Gehen, Springen und Autofahren kontrollieren. Springt man beispielsweise von einer nur einen halben Meter hohen Mauer, hat 
die Wirbelsäule beim Aufprall das Sechsfache des Körpergewichts zu verkraften! Dagegen schlägt das Messgerät 
kaum aus, wenn eine Versuchsperson mit flachen Absätzen 
über harten Kunststoffboden geht. Aber immerhin erhöht 
sich das auf die Lendenwirbel drückende Körpergewicht 
dadurch um die Hälfte.
Wer täglich auf 
High Heels läuft, 
mutet seiner 
Wirbelsäule viel zu.
Ein Test mit hohen Absätzen ergibt dagegen erschreckende 
Resultate: Stakst man mit einem Hohlkreuz auf hohem Fuß 
daher, steigt das Gewicht, das auf die Wirbel drückt, um 
das Doppelte, beim Treppensteigen 
sogar um das Dreifache. Frauen, die 
jahrelang aus übertriebenem Modebewusstsein über harte Böden auf 
High Heels laufen, muten ihrer Wirbelsäule täglich tausendfache Stöße von einer Stärke zu, die 
zu beachtlichen Wirbelsäulenschäden führen können.
Vorsicht ist vor allem beim Springen geboten. Gefährlich 
wird es dann, wenn der Springende, wie oft beim Training an Turngeräten beobachtet, ins Hohlkreuz geht. Diese Gefahr besteht auch bei einem Sprung ins Wasser mit 
Hohlkreuzhaltung. Bei einem Sturz auf das Gesäß drücken 
in Bruchteilen von Sekunden sogar 500 bis 750 kg - also 
etwa das Gewicht von mindestens zehn Zentnersäcken Kartoffeln - auf Becken und Gesäß. Diese enorme Kraft entspricht der Beanspruchung der Wirbelsäule eines Piloten, 
der sich per Schleudersitz aus dem Flugzeug katapultiert.


Im Auto sollten Sie 
leicht zurückgelehnt 
in einem Winkel von 
20-30 Grad sitzen.
Autositze sind zwar keine Schleudersitze, aber die anhaltende Belastung während stundenlanger Autofahrten ist kaum 
geringer als beim - meist unfreiwilligen - Ausstieg eines Piloten. Die 
Stöße und Schwingungen während 
einer normalen längeren Autofahrt 
bilden bereits eine Gefährdung. Deshalb sollte man im Autositz leicht zurückgelehnt in einem 
Winkel von 20 bis 30 Grad Platz nehmen und die Wirbelsäule dabei gestreckt halten.
Mit Muskeln protzen
Wenn Menschen nach wochenlanger Krankheit wieder 
aufstehen dürfen, sind sie fast immer schwach und wacklig 
auf den Beinen: Es ist erklärlich, dass sich der Kreislauf erst 
langsam wieder an die neuen Bedingungen - das Aufrechtgehen - anpassen muss. Häufig sind aber auch die Muskeln des Patienten regelrecht verkümmert. Denn vor allem benötigt die Muskulatur Bewegung, um leistungsfähig und 
geschmeidig zu bleiben.


Nur eine straffe 
Rückenmuskulatur 
gibt der Wirbelsäule 
den dringend 
notwendigen Halt.
Rückenprobleme entstehen zumeist durch anhaltenden 
Mangel an Bewegung. Die Muskulatur erschlafft und kann 
die Wirbelsäule nicht mehr ausreichend stützen. Fehlhaltungen und 
Verspannungen sind die Folgen, und 
falsche Belastungen können zu vorzeitigen Abnutzungserscheinungen 
an Wirbeln und Gelenken führen. 
Nur eine straffe Rückenmuskulatur gibt der Wirbelsäule 
den dringend notwendigen Halt wie ein natürliches Korsett. Ein gezielter Muskelaufbau gehört deshalb zu den 
Grundprinzipien der Rückenschule.
Rund 600 Muskeln verschiedenster Form und unterschiedlicher Beschaffenheit sind dafür zuständig, den Körper 
beweglich und in Form zu halten. Es gibt breite und platte, 
spindelförmige, einfach und doppelt gefiederte Muskeln. 
Je nachdem was sie zu leisten haben, bestehen einige aus 
mehreren Teilen oder sogenannten Köpfen. Am Bewegungsapparat arbeiten quer gestreifte Muskeln, an den 
Organen glatte Muskeln.
Für schnelle Bewegungen, etwa für einen Hundert-MeterLauf oder das Anheben einer Getränkekiste, sind große 
weiße Muskelfasern zuständig. Die Fasern der Haltemuskeln, die beispielsweise die Wirbelsäule abstützen, sind 
dagegen klein und rötlich gefärbt. Die roten Muskeln sind immer in Bewegung, rund um die Uhr - selbst wenn Sie 
nur einen Bleistift hochheben oder sich nachts im Bett 
umdrehen. Für einen gesunden Rücken müssen beide Muskeltypen immer wieder gefordert werden.


Kräftigendes Muskeltraining ist bis ins 
hohe Alter möglich.
Kräftigendes Muskeltraining ist übrigens bis ins hohe Alter 
möglich. Man muss aber wissen, dass sich die Muskeln 
durch gymnastische Übungen oder Krafttraining nur etwa 
zwei Tage lang aufbauen und der erzielte Trainingserfolg nach etwa einer 
Woche wieder nachlässt. Will man 
also kontinuierlich seine Muskulatur 
stärken, ist es notwendig, mindestens zweimal, besser 
noch dreimal wöchentlich ein Bewegungsprogramm zu 
absolvieren. Wer keine Gelegenheit für gezieltes Training 
findet, kann trotzdem viel tun: Treppensteigen statt Fahrstuhlfahren, stramm spazieren gehen und vom Schreibtisch im Büro immer mal wieder aufstehen und ein paar 
Schritte gehen.
Keine Chance dem Muskelkater
Muskelkater entsteht, wenn Sie sich beim Sport oder einer 
ungewohnten körperlichen Tätigkeit zu sehr anstrengen. 
Sie können ihn vermeiden, indem Sie folgende Tipps 
befolgen:
Aufwärmtraining lockert die Muskeln, Muskelfaserrisse 
werden vermieden.


Dehnübungen aktivieren die Sehnen. Sie dürfen aber 
erst gemacht werden, wenn die Muskeln schon warm 
sind.
Abwärmen nach dem Training, um Stoffwechselschlacken, wie etwa Milchsäure, aus den Muskeln abzutransportieren. Locker auslaufen, noch mal dehnen und 
strecken.
Reichliches Trinken fördert die Durchblutung der Muskeln.
Wenn man innerhalb von zwei Stunden nach sportlicher Betätigung Kohlenhydrate zu sich nimmt, kann 
man Abgeschlagenheit vermeiden. Als Muskeltreibstoff 
empfehlen sich Obst, Gemüse (vor allem Kartoffeln), 
Nudeln oder Reis.
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HWS-Syndrom
Kopf- und Nackenschmerzen hängen 
oft mit der Halswirbelsäule zusammen.
Kribbeln und „Ameisenlaufen" in Händen und Armen, 
Kopf- und Nackenschmerzen - oft steckt die Halswirbelsäule, abgekürzt HWS, dahinter. Solche Symptome sind immer ein Zeichen dafür, dass Nerven und auch 
Blutgefäße beeinträchtigt sind. Denn 
an den kleinen Gelenken der Halswirbelsäule treten - genau wie an allen anderen Gelenken 
- mit zunehmendem Alter Verschleißerscheinungen auf. 
Die HWS ist dann nicht mehr so beweglich, die Wirbelkörper drücken empfindlich auf Nervenwurzeln und 
behindern die Blutzufuhr. Schmerzen dieser Art können 
aber auch ganz anderer Natur sein. Wenn Augenflimmern 
und Ohrgeräusche hinzukommen, mag man an Migräne 
denken, und Störungen im HWS-Bereich können sogar zu 
Herzbeschwerden und Bluthochdruck führen.
Schleudertrauma
Eindeutiger ist das Schleudertrauma, weil man meist die 
Vorgeschichte kennt. Bereits ein leichter Auffahrunfall kann ausreichen, um solche Beschwerden auszulösen. 
Dabei wird die Halswirbelsäule ruckartig vor- und zurückgerissen. Die Bänder im Nacken werden gewaltsam 
gedehnt, sie schwellen an und verursachen Kopfschmerzen 
und Nackensteife.


Halskrausen 
schaden oft mehr 
als sie nützen.
Früher wurde die Halswirbelsäule bei Betroffenen sofort 
mit einer als Halskrause bezeichneten Bandage (Fachbegriff: „Schanzkrawatte") ruhiggestellt, um die Verletzung auszukurieren. In mehreren Studien hat man 
herausgefunden, dass diese Maßnahme oft mehr schadet als nützt. Der Grund hierfür ist 
vor allem die Tatsache, dass Muskeln, die man nicht beansprucht, schon nach kurzer Zeit verhärten und unbeweglich werden. Nach dem Tragen der Halskrause folgt daher 
ein langwieriger Prozess, um die Nackenmuskeln wieder 
aufzubauen und beweglich und geschmeidig zu machen.
Gezielte Krankengymnastik und Haltungsübungen aus der 
Physiotherapie bringen in der Regel schnellere Linderung. 
Es ist auch sinnvoll, sich vom ersten Tag an möglichst viel 
zu bewegen. Dabei sollten Sie Ihren Bewegungsspielraum 
selbst bestimmen - tun Sie, was Ihnen gut tut! Die zum 
Teil starken Schmerzen können durch Medikamente gelindert werden. Zwei Wochen nach dem Unfall sind die 
meisten Patienten wieder arbeitsfähig.
Bei Verdacht auf eine Verletzung der Halswirbelsäule reicht 
in 90 % aller Fälle eine Röntgenaufnahme aus, um ein Schleudertrauma exakt zu diagnostizieren. Muss es dann 
doch eine Schanzkrawatte sein, was der Arzt individuell 
entscheiden muss, sollten Sie folgende Tipps beherzigen:


Auf jeden Fall sollte die Stütze nie länger als drei Wochen 
getragen werden. Nachts darf man sie abnehmen.
Hexenschuss
Ursache für den 
Hexenschuss kann 
eine ungewohnte 
Bewegung, aber auch 
eine Verkühlung sein.
Als Hexenschuss (Lumbago) bezeichnet der Volksmund 
den typischen plötzlichen Schmerz, den man sich häufig 
durch ruckartiges Heben von schweren Gegenständen zuzieht. Dabei verkrampft sich die Lendenmuskulatur 
und es kommt zur Reizung der Nerven, die die Wirbelsäule selbst versorgen, das Bücken wird völlig unmöglich, Stehen und Gehen bereiten eine solche Qual, dass 
man nur noch liegen kann, am besten mit angezogenen 
Knien.
Meist sind es ungeschickte oder ungewohnte Bewegungen, 
die - im Zusammenhang mit vorgeschädigten Bandscheiben - zu einem Hexenschuss führen können. Ursache 
kann aber auch eine Erkältung oder Verkühlung sein. Treten Lähmungserscheinungen (Bandscheibenvorfall) auf, 
suchen Sie unverzüglich die nächste Klinik auf!
Beim Hexenschuss handelt es sich um eine akute muskuläre 
Verspannung, die häufig nach spontanen Verdrehungen der Lendenwirbelsäule oder auch beim ruckartigen Heben 
von Lasten auftritt. Diese Beschwerden sind bewegungsabhängig - vermindern sich also in 
Ruhe - und führen nicht zu einer 
Reizung oder Beschädigung der Nervenwurzel. Durch das „verknackste" 
Kreuz kommt es zur typischen 
Zwangsfehlhaltung. Menschen mit 
angeborener Wirbelkörperschwäche und schlecht entwickelter Rückenmuskulatur sind besonders häufig betroffen.


Menschen mit schlecht 
entwickelter Rückenmuskulatur sind 
besonders häufig von 
Hexenschuss betroffen.
Die quälenden Schmerzen lassen sich sehr gut durch 
wärmende Auflagen wie Arzneipflaster oder Salben lindern. Auch Rotlichtbestrahlungen sind günstig: zweibis dreimal täglich für jeweils zehn Minuten. Moorbrei, 
zuhause als Konzentrat anwendbar, ist ebenfalls empfehlenswert. Die warme Moorpackung, die auf die verspannte und verkrampfte Muskulatur gelegt wird, fördert 
die Durchblutung. Dadurch werden die körpereigenen 
Abwehrkräfte mobilisiert und Stoffwechselschlacken 
abtransportiert.
Patienten, die zu häufigem Hexenschuss neigen, sollten 
sich nach längerem Stillsitzen, aber auch vor dem Tragen 
und Anheben schwerer Gegenstände ausgiebig recken 
und strecken. Durch solche Dehnübungen kann man die 
geschädigte Wirbelsäule auf die kommende Belastung 
behutsam vorbereiten. Halten Sie sich ständig gut warm!


Ischialgie
Der Ischias schmerzt, 
wenn der Ischiasnerv 
zwischen zwei Wirbeln 
eingeklemmt wird.
Die peinigende Ischialgie wird oft durch ungeschickte 
Bewegungen und Unterkühlung im Bereich der unteren 
Lendenwirbelsäule (abgekürzt LWS) ausgelöst, oder auch 
dadurch, dass der Ischiasnerv zwischen zwei Wirbeln eingeklemmt 
wird.
Der Ischiasnerv verläuft beidseitig 
von der Hüfte an der Außenseite des 
Oberschenkels über die Kniekehle herab zum Fuß. In der 
Regel ist aber nur ein Bein betroffen. Dabei treten entlang 
der Nervenbahn äußerst heftige brennende und stechende 
Schmerzen auf, und zwar nicht nur, wenn das Bein bewegt 
wird, sondern auch, wenn man auf das Bein von außen 
einen leichten Druck ausübt. Durch Husten, Niesen und 
Lachen verschlimmern sich die Beschwerden.
Bei unklarer Diagnose kann durch bildgebende Untersuchungsverfahren (Röntgen, Computertomografie, Magnetresonanztherapie) herausgefunden werden, welche Wirbel 
die Nervenreizung auslösen, ob ein Verschleiß dieser Wirbel oder etwa ein Bandscheibenvorfall vorliegt. Achtung: 
Ischiasbeschwerden werden leicht chronisch. Besuchen Sie 
am besten eine Rückenschule, wenn Ihre Beschwerden es 
zulassen.


Bandscheibenerkran kungen
Andauernde Fehlbelastungen können 
zur Schädigung der 
Bandscheiben führen.
Andauernde Fehlbelastungen der Bandscheiben, zum Beispiel durch langes Sitzen in falscher Körperhaltung, oder 
berufsbedingtes Hochheben schwerer Lasten in vornüber 
gebeugter Haltung kann zur Schädigung der Bandscheiben führen: Sie 
laugen regelrecht aus und werden 
nicht nur spröde und flacher, sondern auch zwischen den Wirbeln 
herausgequetscht. Von allein regenerieren sich die Bandscheiben nicht, weil sie nicht mehr ausreichend mit Nährstoffen versorgt werden.
Bandscheibenschäden zählen zu den 20 Hauptdiagnosen, 
die bei Männern zur stationären Behandlung in einem 
Krankenhaus führen. Nach einer Statistik aus dem Jahr 
2007 wurden allein 77865 männliche Patienten aufgrund 
dieser Diagnose behandelt. In der Liste der 20 Hauptdiagnosen, die bei Frauen zu einer Klinikeinweisung führen, 
tauchen die Bandscheibenschäden dagegen gar nicht auf. 
Dafür schlagen bei den weiblichen Patienten die Hüftgelenksarthrosen mit 94709 Fällen zu Buche.
Die häufigsten Bandscheibenerkrankungen kommen im 
Bereich der Lendenwirbelsäule vor, da die Bandscheiben in 
dieser Region den größten Belastungen ausgesetzt sind. Je 
nach Körperhaltung kommt es zu unterschiedlich großen 
Belastungen auf die Bandscheiben:


im Liegen: 25 kg
im Stehen: 100 kg
■ bei vornüber gebeugtem Stehen: 200 kg
bei entspanntem Sitzen: 50 kg
bei aufrechtem Sitzen: 90 kg
bei vornüber gebeugtem Sitzen: 175 kg
bei körpernahem Heben von 20 kg: 330 kg
bei vorgebeugtem Heben von 20 kg: 500 kg
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Die häufigsten Bandscheibenerkrankungen 
kommen im Bereich 
der Lendenwirbelsäule vor.


Wenn eine Bandscheibe zwischen den Wirbeln heraustritt, 
spricht man von einer Bandscheibenvortreibung (Protrusion). Dabei bleibt der den gallertartigen Kern umschließende Knorpelring erhalten. Reißt der Ring jedoch an 
einer Stelle ein und bricht auf, so spricht man von einem 
Bandscheibenvorfall (Prolaps). Dieses Ereignis wird von 
heftigen Schmerzen begleitet, weil die vorgefallene Band scheibe fast immer Nervenwurzeln einklemmt, die aus 
dem Rückenmark kommend zwischen den Wirbelkörpern 
austreten. Je nachdem welcher Wirbel betroffen ist, treten 
dabei sogar Gefühlsstörungen und Bewegungsunfähigkeit 
auf.


Gelenkerkrankungen
i Verschleißerkrankungen 
können durch Fehlstellungen der Gelenke, 
Übergewicht oder 
Überlastung entstehen.
Jeder Mensch, der älter als 50 ist, hat bereits Gelenkarthrosen. Allerdings sind diese Verschleißerscheinungen vielfach so gering, dass sie keine Beschwerden verursachen. 
Von den Millionen Rheumatikern in der Bundesrepublik 
leiden jedoch nach Schätzungen etwa 
60 % unter Arthrosen.
Diese oft äußerst schmerzhaften Verschleißerkrankungen entstehen unter 
anderem durch Fehlstellungen der 
Gelenke, Übergewicht, sportliche und 
berufliche Überlastung, Lähmungen, Verrenkungen und 
Zerrungen. Auch Stoffwechselerkrankungen wie Gicht und 
Gelenkknorpelverkalkung sind beteiligt. Meist beginnt die 
Abnutzung im Gelenkknorpel durch eine krankhafte Veränderung der Knorpelsubstanz. Die verminderte Wasserbindungsfähigkeit und der ebenfalls nachlassende Quelldruck der Knorpelsubstanz verringern die Belastbarkeit des 
Knorpels. Krafteinwirkungen führen dann zu Einrissen auf 
der Knorpeloberfläche. Im schlimmsten Fall scheuert sich der gesamte Gelenkknorpel weg, und es kommt zu massiven Gelenkkapselveränderungen.


Obwohl die Wirbelgelenke im Vergleich zu Knie- oder 
Schultergelenk recht klein sind, können sie sich genauso 
wie die großen Gelenke verändern und arthrotisch werden. Ihre Beweglichkeit und die Belastbarkeit nehmen ab, 
Schmerz tritt auf. Betroffene nehmen meist eine Schonhaltung ein, und automatisch kommt es zu schlechter Haltung mit krummem Rücken. An den gereizten Gelenkflächen tritt ein vermehrtes Zellwachstum auf, so entstehen 
Verformungen und Versteifungen der Wirbelkörper. Dabei 
handelt es sich um nichts anderes als ein Selbstschutzprogramm des Körpers: Denn vielfach nehmen bei älteren 
Menschen die Bewegungsschmerzen ab, weil die abgescheuerten Gelenkflächen nicht mehr aufeinanderreiben. 
Aber das ist nicht immer so. Der Verschleiß macht sich leider auch durch typische Ruheschmerzen, die vielen Patienten den Schlaf rauben, und Anlaufschwierigkeiten in 
den frühen Morgenstunden bemerkbar.
Morbus Bechterew
Bei Morbus Bechterew (auch Spondylitis ankylosans) handelt es sich um eine chronisch entzündliche rheumatische 
Erkrankung an den Wirbelkörpern, die von der Knochenhaut auf die Sehnen und Bänder der Wirbelsäule übergreift. 
In diesen Bereichen kommt es dann zu Versteifungen, die zu Bewegungseinschränkungen im unteren Rücken und in 
den Hüften führen.


Der Morbus Bechterew befällt Frauen und Männer gleichermaßen häufig, verläuft bei Frauen allerdings meist 
viel milder. Er beginnt meist zwischen dem 20. und 40. 
Lebensjahr und kommt in Familien gehäuft vor. In 90% 
aller Fälle findet man bei einer Blutuntersuchung den sogenannten Rheumafaktor HLA-B27, eine Tatsache, die darauf 
hinweist, dass das Leiden erblich bedingt ist. Es gibt allerdings viele Menschen, die diesen Rheumafaktor im Blut 
haben, aber niemals die Bechterew-Krankheit bekommen.
Osteoporose
Knochenschwund oder Osteoporose ist die weltweit häufigste Erkrankung der Knochen: Das Skelett verliert seine 
stützende Kraft, wird brüchig oder verformt sich.
Osteoporose 
ist die weltweit 
häufigste Erkrankung 
der Knochen.
Ein gesunder Mensch trägt rund 1500 g Calcium in seinem 
Knochengerüst. Dieser Mineralstoff ist zusammen mit dem 
Eiweiß Kollagen der wichtigste Baustoff unserer Knochen. Sie bestehen 
aus lebendem Gewebe, wachsen und 
passen sich unterschiedlichen Belastungen optimal an. Voraussetzung dafür ist allerdings, dass sie genügend Baumaterial bekommen. Eine calciumreiche Ernährung, Vitamin D und viel 
Bewegung sind deshalb die besten Vorsorgemaßnahmen gegen Knochenschwund - aber auch wenn der Abbau 
bereits begonnen hat, lässt er sich bremsen und teilweise 
wieder ausgleichen.


Ab dem 35. bis 40. Lebensjahr beginnt der Alterungsprozess, und der Mensch verliert langsam Knochenmasse: 
Pro Jahr schwinden rund 1 bis 1,5 %. Das ist bei gesunden Knochen kein Grund zur Besorgnis. Gefährlich wird 
es jedoch, wenn die Knochenmasse vorher schon zu dünn 
war oder der Abbau schneller voranschreitet.
Besonders Frauen 
um die 50 sind von 
Osteoporose betroffen.
Besonders Frauen um die 50 sind hier betroffen. Das weibliche Geschlechtshormon Östrogen wirkt zwar wie das 
männliche Geschlechtshormon Testosteron knochenaufbauend. Doch im Zuge der Hormonumstellung in den 
Wechseljahren produzieren die weiblichen Eierstöcke immer weniger 
Östrogen. Die Folge: Frauen erkranken früher und häufiger als Männer 
an Osteoporose. Bis zum 80. Lebensjahr erleidet etwa jede 
zweite Frau in Deutschland einen Knochenbruch, der auf 
vermehrten Knochenschwund zurückzuführen ist. Später 
können sich einzelne Wirbelkörper oder sogar die gesamte 
Wirbelsäule verformen.
Lassen Sie es nicht bis zum gefürchteten „Witwenbuckel" 
kommen: Schon regelmäßige Spaziergänge oder Fahrradtouren wirken sich positiv auf den Knochenstoffwechsel 
aus. Darüber hinaus gibt es spezielle Osteoporose-Gymnastik, die in Reha-Kliniken, Kursen von Turnvereinen oder Selbsthilfegruppen angeboten wird. Massagen, Wärmeanwendungen, Hydrotherapie und Krankengymnastik 
entspannen, dehnen und kräftigen die verkrampfte Muskulatur.


Nehmen Sie täglich 
1,2 bis 1,5g Calcium 
zu sich.
Welche Nahrungsmittel sind besonders zu empfehlen? 
Täglich sollte man 1,2 bis 1,5 g Calcium zu sich nehmen. 
Milch und Milchprodukte enthalten 
das Mineral in großer Menge; wer 
auf sein Gewicht achten muss, sollte 
allerdings besser fettarme Milch, Magerquark oder Buttermilch wählen und ergänzend calciumreiches Mineralwasser oder mit Calcium angereicherte 
Fruchtsäfte trinken. Aufgepasst bei „Calciumräubern" wie 
Spinat, Rhabarber, Kakao, Süßigkeiten und Fast Food. 
Schädlich sind auch Alkohol und Zigaretten.
Das für die Calciumaufnahme wichtige Vitamin D findet 
sich besonders in Seefisch, Butter, Eiern, Margarine und 
Ölen. Vitamin D bildet sich auch, wenn die Haut mit den 
ultravioletten Strahlen der Sonne in Berührung kommt. 
Mit einem ausgiebigen Spaziergang tut man sich also gleich 
doppelt Gutes.


Test: Sind Sie osteoporosegefährdet?
Mit einer Knochendichtemessung kann Osteoporose bereits im Frühstadium entdeckt werden. Die gesetzlichen Krankenkassen zahlen diese 
Vorsorgeuntersuchung allerdings nur, wenn der Patient bereits einen 
Knochenbruch erlitten hat oder wenn aufgrund von Blutbefunden ein 
hochgradiger Verdacht auf Osteoporose besteht. Selbstzahler müssen 
mit etwa 30€ rechnen. Wer die Ausgabe zur persönlichen Beruhigung 
nicht scheut, findet über den Hausarzt schnell einen Ansprechpartner: 
In deutschen Arztpraxen und Krankenhäusern stehen mehr als 800 Diagnosegeräte zur Verfügung, wo Knochendichtemessungen schmerz- und 
risikolos vorgenommen werden können.
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Auswertung: Haben Sie eine Frage mit „ja" beantwortet, besteht möglicherweise ein Osteoporose-Risiko. Lassen Sie sich von Ihrem Arzt oder 
Ihrer Ärztin untersuchen und beraten!


 


[image: ]
Erste-Hilfe-Tipps
Eine kleine ungeschickte Bewegung, und schon ist es 
passiert: Der Schmerz schießt blitzartig durch den Körper 
und man hat das Gefühl, sich niemals wieder bewegen 
zu können. Typischerweise „erwischt" es einen meist an 
Feiertagen oder Wochenenden - zu Zeiten, in denen kein 
Arzt zu erreichen ist. Wer sich die folgenden Tipps merkt, 
kann sich erst einmal selbst helfen:
Auf keinen Fall abrupt aufrichten. Wenn möglich 
irgendwo abstützen und im Zeitlupentempo versuchen, 
wieder hochzukommen.
Die Wirbelsäule entlasten: Am besten auf den Fußboden 
legen, die Unterschenkel auf einen Stuhl legen.
Entspannen: Ruhig hinlegen und bewusst ein- und ausatmen.
Bei akuten Rückenschmerzen ist Kälte oft besser als 
Wärme: Einfach ein paar Eiswürfel in ein Handtuch 
packen und auf die schmerzende Stelle legen.
Ganz wichtig: Treten Gefühlsstörungen oder Lähmungen auf oder lassen die Schmerzen über Stunden nicht 
nach, suchen Sie sofort einen Arzt oder eine Klinik auf!


Wärme
Schon der griechische Arzt Hippokrates beschrieb den 
besonderen Nutzen der Wärme in der physikalischen Therapie. Wärmequellen aller Art werden vorzugsweise bei 
rheumatischen Erkrankungen, also bei den verschiedensten Schmerzzuständen wie Verschleißerscheinungen und 
Stoffwechselentgleisungen, Muskelrheumatismus, Tennisarm, besonders aber bei Rückenschmerzen zur Linderung 
genutzt.
Bei der Behandlung von rheumatischen Schmerzen bevorzugt man die feuchte Wärme, die etwa bei feuchten 
Wickeln, Moor-, Schlamm- oder Fangopackungen freigesetzt wird. Im Gegensatz zu Heizkissen und Wärmflaschenauflagen kann der aus der Haut austretende Schweiß bei 
der feuchten Auflage nicht verdunsten. Dadurch wird nicht 
nur der erwünschte Wärmestau gefördert. Da Schweiß 
auch ein besserer Wärmeleiter als Luft ist, wird zusätzlich 
die Wärmeabgabe von der Auflage zum Körper erhöht.
Akute Entzündungen 
niemals mit Wärme 
behandeln!
Akute Entzündungen behandelt man nicht mit Wärme, 
denn eine ihrer charakteristischen Eigenschaften ist bereits 
die Hitze (Schwellung, Rötung, Schmerz) - zusätzliche 
Wärmezufuhr würde eine Entzündung also nur noch verschlimmern. 
Mit Wärme therapiert man dagegen 
die chronischen Schmerzzustände, 
aber auch wetterbedingtes Gliederreißen und stressbedingte Rückenschmerzen. Bei diesen Beschwerden lassen sich vielfach nicht einmal organische Schäden diagnostizieren. Trotzdem wirken wärmende Auflagen schmerzlindernd, denn Temperaturreize rufen am Körper eine 
ganze Anzahl von Reaktionen hervor: Wärme wirkt gefäßerweiternd. Die Folge davon ist eine Mehrdurchblutung 
eines bestimmten Bereichs und eine daraus resultierende 
Stoffwechselsteigerung. Auch Schlacken und Giftstoffe, die 
sich möglicherweise im Muskelgewebe angesammelt 
haben, werden rascher abgebaut und mit dem Lymphstrom 
ausgeschwemmt. Nerven, die durch eine solche lokale 
Stoffwechselstörung behindert wurden und deshalb zu 
Schmerzen geführt haben, werden entkrampft. Die Mehrdurchblutung bedeutet gleichzeitig: Am gewünschten Ort 
wird die körpereigene Abwehr mobilisiert; denn mit 
einem größeren Blutstrom gelangen mehr Abwehrzellen 
an den Krankheitsherd.


Darüber hinaus wirken Wärmeapplikationen auf das gesamte Nervensystem: Der Organismus beantwortet den 
Wärmereiz über Reflexzonen, sodass sogar weit entfernt 
von der Wärmequelle und an ganz anderen Stellen eine 
heilende Wirkung erzielt werden kann. Wärmereize beeinflussen die beiden wichtigsten Nervenstränge im menschlichen Körper (Vagus und Sympathikus) auf ganz unterschiedliche Weise: Sie wirken einerseits schlaffördernd und 
beruhigend auf nervöse Erregungszustände, andererseits 
belebend und aktivierend.


Das Spektrum der Thermotherapie ist sehr umfangreich 
und kann bei einer großen Anzahl von Krankheiten und 
Befindensstörungen mit Erfolg eingesetzt werden. Vielfach 
gelingt eine deutliche Besserung. Oft kann durch gezielte 
Wärmebehandlung auf Medikamente verzichtet werden; 
zumindest lässt sich aber bei chronischen Erkrankungen 
die Dosis der erforderlichen Schmerzmittel reduzieren.
Sauna
Saunabaden 
trainiert schonend 
Herz und Kreislauf.
Saunabaden gehört zu den angenehmsten Wärmeanwendungen, um Gesundheit und körperliche Leistungsfähigkeit zu erhalten und auch wiederzugewinnen. Als unspezifisches Reizmittel wirkt die Sauna auf den gesamten 
Organismus: Herz und Kreislauf werden schonend trainiert, wobei sich 
die Pulsfrequenz um bis zu 50% erhöht. Trotz dieser Frequenzsteigerung ergibt sich für das Herz nur eine minimale Belastung, 
weil sich die Blutgefäße durch die Saunawärme sehr stark 
erweitern, die Durchblutung also erleichtert wird. Das 
Herz arbeitet wirtschaftlicher, zu hoher Blutdruck wird 
gesenkt.
Saunabaden aktiviert den Stoffwechsel und entschlackt den 
Körper. Der Organismus lernt wieder, sich Umwelteinflüssen anzupassen. Der Körper wird abgehärtet. Für vielerlei 
Krankheiten stellt Saunabaden ein vorzügliches natürliches Heilmittel dar. Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden in der 
Sauna mit Erfolg behandelt. Rheumatische Erkrankungen 
bilden einen weiteren Schwerpunkt der Sauna-Therapie. 
Für Rückenpatienten ist jeder Saunagang wahres Labsal, 
denn man kann sich in der Sauna wunderbar entspannen, 
erholen und abschalten vom Stress des Alltags.


Gehen Sie regelmäßig in die Sauna!
Die Wirkung des Saunabades beruht auf dem Wechsel zwischen heißer und kalter Luft. Dieser Wechselreiz wird 
durch Kaltwasseranwendungen verstärkt. Untersuchungen haben ergeben, dass beide Phasen gleich wichtig 
sind. Die Bedeutung der richtigen 
Abkühlung darf man also nicht unterschätzen.
Die Saunawirkung hält ungefähr eine Woche an. Deshalb 
sollte man regelmäßig saunieren, dann bleibt die vorbeugende Wirkung ständig erhalten.
Folgende Spielregeln sind für alte Saunahasen selbstverständlich und sollten auch von Neulingen beherzigt werden:
Zeitbegriffe und Hektik hinter sich lassen,
unter die Dusche gehen und den Körper mit warmem 
Wasser und Seife reinigen,
anschließend gut abtrocknen und dann in die Sauna 
gehen.
In der richtig temperierten Sauna liegt die Temperatur 
zwischen 85 und 95 °C. Hier reicht eine Aufenthaltsdauer 
von acht bis zwölf Minuten, um den Körper genügend 
„aufzuheizen".


Trotz der hohen Temperaturen erleiden weder Haut noch 
Atemwege Schaden. Die trockene Saunaluft (relative Luftfeuchte unter 10"/o) bewirkt eine ständige Schweißverdunstung auf der Hautoberfläche. Die dabei auftretende 
Verdunstungskälte verhindert die Überhitzung des Gewebes. Beachtliche Schweißmengen werden auf diese Weise 
ausgeschieden, durchschnittlich ein halber Liter pro Saunagang, bis zu 30 g pro Minute!
Nach dem Verlassen 
des Saunaraums zuerst 
frische und möglichst 
kühle Luft atmen.
Die Kaltwasserabkühlung macht 
Spaß und erfrischt.
Sind Sie genügend erwärmt und fühlen sich abkühlbedürftig, sollten Sie die Sauna verlassen. Falls Sie liegend 
sauniert haben, sitzen Sie vorher ein 
bis zwei Minuten: Auf diese Weise 
wird der Blutkreislauf wieder an die 
senkrechte Körperhaltung angepasst. 
Atmen Sie nach dem Verlassen des 
Saunaraums zuerst frische und möglichst kühle Luft. Die 
in der Sauna überwärmten Atmungsorgane müssen zuerst abgekühlt werden. Das wird verständlich, wenn 
man bedenkt, dass die Oberfläche aller Lungenbläschen 
fast hundertmal größer ist als die Hautoberfläche. Besonders vorteilhaft ist es, wenn man für die Frischluftatmung ins Freie gehen kann oder ein 
gesonderter Raum als „Luftbad" zur 
Verfügung steht. Zumindest muss 
für die Frischluftatmung ein Fenster 
vorhanden sein. Beachten Sie dabei zwei Punkte: kräftig 
ausatmen - ruhig einatmen; langsam hin- und hergehen, nicht stehenbleiben. Andernfalls kann das Blut in die 
Beine absacken.


Und nun folgt die Kaltwasserabkühlung, das macht Spaß 
und erfrischt. Am schonendsten ist die Abkühlung mit 
dem Kneipp'schen Gießschlauch oder einer Schwallbrause: 
Bei dieser läuft das Wasser in einem breiten fächerförmigen Strahl aus. Auch eine Zweiseiten-Körperbrause ist 
angenehm. Viele Saunafans schwören auch auf das (kalte) 
Tauchbad. Wer unter zu hohem Blutdruck leidet, darf das 
Tauchbecken allerdings nicht benutzen!
Kaltes Wasser verengt die vorher in der Sauna stark erweiterten Blutgefäße. Die Wiedererweiterung fördert man 
durch ein warmes Fußbad. Dies gilt als unerlässlicher Bestandteil des richtig durchgeführten Saunabades. Ohne 
warmes Fußbad würden sich die Füße zu stark abkühlen. Die Wirkung geht jedoch weit darüber hinaus: Das 
gesamte Blutgefäßsystem reagiert in der gleichen Weise, 
Sie erreichen also ein echtes Training der Blutgefäße.
Die Abkühlphase dauert ungefähr ebenso lang wie der Aufenthalt in der Sauna. Hat man sich ausreichend abgekühlt - 
zum Frösteln darf es nicht kommen! - schließt man einen 
zweiten, eventuell auch noch einen dritten Saunagang an.
Die Sauna zuhause
Grundsätzlich lässt sich eine Sauna überall unterbringen, 
beispielsweise im Kellergeschoss, in der nicht mehr genutzten Waschküche, in einem großen Badezimmer oder auch im Dachgeschoss. Die Sauna-Kabine kann dem vorhandenen Raum angepasst werden; entscheidend ist, dass 
Sie sich in Ihrem „Gesundheitszentrum" wohlfühlen. 
Deshalb sollte auch das ganze Drumherum stimmen. Als 
Zusatzausstattung empfiehlt sich ein Duschplatz. Der Vorraum sollte eine gemütliche Atmosphäre ausstrahlen, angenehm wirkt beispielsweise eine Holzverkleidung.


Es empfiehlt sich, keine zu kleine Sauna zu wählen. Als 
Mindestgrundfläche sind drei Quadratmeter anzusehen. 
Vorteilhafter ist eine Grundfläche von vier bis fünf Quadratmetern, denn man fühlt sich wohler, wenn man über 
reichlich Platz verfügt. Lassen Sie sich vor Ihrer Entscheidung durch einen erfahrenen Sauna-Fachmann beraten.
Fango
Vor allem bei 
stark verspannter 
Muskulatur sind 
heiße Packungen 
wirksam.
Oft geht einer Massage eine Wärmebehandlung voraus 
(siehe 5.41) - in der Regel eine Heißluftbestrahlung oder 
auch die Erwärmung der Muskulatur 
mit Rotlicht. Noch wirksamer, vor 
allem bei stark verspannter Muskulatur, sind heiße Packungen. So kann 
der Masseur zum Beispiel durch das 
Auflegen von Dampfkompressen auf 
die verkrampfte Rückenmuskulatur zunächst für bessere 
Durchblutung sorgen, bevor er mit der Arbeit beginnt.


Fango entsteht in 
Mineralquellen und 
enthält natürliche 
Entzündungshemmer.
Am häufigsten wird die klassische Massage jedoch mit 
Fangopackungen kombiniert (fango, italienisch für 
Schlamm). Dabei wird Fango - der 
aus nichts anderem als feingemahlenem mineralischem Vulkangestein 
besteht - mit Wasser zu einem zähen 
Brei verrührt und erhitzt. Der FangoBrei wird als Packung auf den Rücken gelegt, der Patient 
fest in Tücher und Wolldecken eingewickelt. Nun gerät er 
ordentlich ins Schwitzen, die Durchblutung wird gesteigert - eine bessere Vorbereitung für die Massage gibt es 
nicht.
Das ist jedoch noch nicht alles, was Fango kann: Durch 
Laboranalysen wurde festgestellt, dass Fango, wie er etwa 
in den italienischen Kurorten Abano oder Montegrotto gewonnen wird, ein organischer bzw. sogenannter gereifter 
Mineralschlamm ist. Er entsteht in den dortigen Mineralquellen, wo Kleinstlebewesen einen entzündungshemmenden Wirkstoff bilden, das Suloglykolipid, das die Haut 
durchdringen kann. Blutuntersuchungen an Patienten 
ergaben: Im Körper führt dieser natürliche Entzündungshemmer dazu, dass bestimmte Botenstoffe (z. B. Interleukin oder Prostaglandin), die Entzündungsvorgänge ankurbeln und in Gang halten, nur noch in deutlich geringerer 
Menge gebildet werden - Fango mildert also entzündliche 
Prozesse ab.


Kälte
Bei Kaltlufttherapie 
wird eiskalte Luft 
mit einem Schlauch 
auf den entzündeten 
Bereich gerichtet.
Die Behandlung mit Kälte, medizinisch Kryotherapie, ist 
ein wirksames Therapieverfahren, um rheumatische Erkrankungen zu lindern. Die Abkühlung durch kühle Moorpackungen, Alkoholumschläge, Beblasen mit kalter Luft 
oder durch Aufenthalt in der Kältekammer wirkt sowohl 
schmerzlindernd als auch entzündungshemmend. Die Kaltlufttherapie 
mit speziellen Geräten wird vorwiegend in Krankenhäusern und Kliniken praktiziert: Dabei wird eiskalte 
Luft oder gasförmiger Stickstoff (minus 140 bis 160 °C!) mit einem Schlauch ein bis drei Minuten lang auf den entzündeten Bereich gerichtet.
Manche Rheumakliniken sind mit Kältekammern ausgerüstet, in denen sich die Patienten bei einer Temperatur von minus 110 °C aufhalten - was wegen der Gefahr 
einer Erfrierung allerdings höchstens zwei bis drei Minuten dauern darf. Das Geheimnis der Kältebehandlung: An 
den Nervenenden wird die Schmerzleitung blockiert, was 
einem betäubenden Effekt gleichkommt. Außerdem zieht 
die Kälte die Blutgefäße zusammen und vermindert damit 
die Durchblutung. Dadurch werden der Stoffwechsel herabgesetzt und Entzündungsreaktionen gemildert.


Bei Rückenschmerzen (Ischias!) kann man sich durchaus 
auch selbst mit Kälte helfen. Hier einige Tipps:
Feuchtkalter Wickel, der immer erneuert wird, wenn er 
sich erwärmt hat,
Abreibungen mit Eisstückchen aus dem Gefrierfach - 
stets pausieren, wenn ein Kälteschmerz auftritt,
Eislolly: Wasser in Joghurtbecher füllen und ins Gefrierfach stellen, vor dem völligen Vereisen Eierlöffel als 
Griff hineinstecken. Der Eislolly ist für Abreibungen besonders praktisch.
Kältespray auftragen,
feuchtes Handtuch im Gefrierfach kühlen und um die 
schmerzende Körperpartie wickeln (passt sich gut den 
Körperformen an).
Massage
Massagen können ganz verschiedene Ziele verfolgen. 
Zum einen werden sie eingesetzt, um die Muskulatur zu 
lockern. Bei Rückenschmerzen oder Verspannungen im 
Nacken sind sie eine wohltuende Methode. Außerdem dienen sie der Entspannung. Schließlich gibt es noch PunktMassagen, bei denen bestimmte Punkte stimuliert werden, 
um die verschiedensten Beschwerdebilder zu vertreiben. 
Um in den Genuss einer Massageanwendung zu kommen, 
muss man nicht immer einen Experten bemühen. Ebenso 
hilfreich ist eine Selbstmassage oder, noch wirkungsvoller, eine Partnermassage. Das Einfachste ist, Sie besorgen sich 
ein duftendes Massageöl und massieren es sanft in die Haut 
- damit erhalten Sie neben der Entspannung auch eine vorzügliche Pflege.


Das einfachste 
Massageöl ist kaltgepresstes Olivenöl. Es 
wird gut aufgenommen 
und reizt nicht.
Das einfachste Massageöl ist kaltgepresstes Olivenöl. Es wird 
von der Haut gut aufgenommen und 
reizt nicht. Geeignet ist auch JojobaÖl, ein pflanzliches Wachs, das nicht 
ranzig wird. Aber auch Mandel-, Weizenkeim- und Avocado-Öl sind gut für 
die Haut.
Damit das Pflanzenöl gut duftet, können Sie drei bis fünf 
Tropfen ätherisches Öl hinzufügen:
Grapefruit: entspannend und stimmungsaufhellend,
Minze: krampflösend und kühlend (nicht unverdünnt 
auf die Haut auftragen!),
Orange: beruhigend, sanft und hautpflegend,
Fichtennadel: schweißhemmend und durchblutungsfördernd,
Rosmarin: anregend und durchblutungsfördernd.
Klassische Massage
Die klassische Massage, die bereits in den Badehäusern 
des Altertums praktiziert wurde, wurde von dem schwedischen Heilgymnasten Peer Henrik Ling und dem holländischen Arzt J. Georg Mezger vor gut hundert Jahren weiterentwickelt. Sie unterscheiden zehn Handgriffe fürs 
Wohlbefinden, die allerdings sehr vielfältig variiert werden können. So sieht diese Massagetechnik aus:


Dabei legt man die Handinnenfläche flach 
auf den Körper auf, wobei sich die Hände jeweils den Körperformen anpassen. Die Streichung soll sanft unter gleichbleibendem Druck ausgeübt werden und wird immer wieder zwischen die verschiedenen Massagegriffe eingefügt. 
Eine Streichung wird nach Möglichkeit in Richtung zum 
Herzen ausgeführt; so wirkt sie auf Venen- und Lymphsystem entstauend.
Unter Zug wird sie mit den Fingern 
einer Hand ausgeführt, vorwiegend, um tiefer gelegene 
Gewebeschichten wie Muskeln, Bänder und Sehnen zu 
beeinflussen.
Sie werden vor allem vorgenommen, um sowohl erschlaffter als auch verkrampfter Muskulatur wieder 
die normale Spannung und Durchblutung zu verleihen. 
Der Masseur ergreift den Muskelstrang mit beiden Händen 
und bearbeitet ihn etwa in der Weise, wie man ein nasses 
Handtuch auswringt.
Mit ihnen wird eine rasche Durchblutungssteigerung unter schnellen Bewegungen mit festem Druck 
erzielt. Sie eignen sich insbesondere auch zur Selbstbehandlung, können mit der flachen Hand, mit den Fingerkuppen 
und sogar mit der ganzen Faust ausgeführt werden.


Sie werden durch zitternde und rüttelnde 
Bewegungen mit flach aufgelegter Hand oder den mittleren Fingern erzielt und wirken schmerzlindernd; Vibrationen können auch mit Geräten, zum Beispiel elektrischen 
Impulsgebern, erzielt werden.
Die sogenannten Schüttelungen lassen sich 
häufig auf einem Fußballplatz beobachten: Der Masseur 
nimmt beispielsweise das Bein des liegenden Spielers und 
schüttelt es kräftig hin und her, um die verkrampfte Muskulatur zu lockern.
Diese werden mit den Fingern ausgeführt, wenn sich eine Gewebeverhärtung genau lokalisieren lässt. Dabei massieren die Finger fast punktförmig 
in kleinen Kreisen je nach der Tiefe des Befundes unter 
sanftem oder festem Druck. Da Zirkelungen oft schmerzhaft sein können, empfiehlt es sich, zwischendurch immer 
wieder beruhigende Streichungen einzulegen.
Damit werden kurze, schlagartige Massagereize gesetzt. Sie machen schließlich die 
klassische Massage, das bewährte Heilverfahren der natürlichen Medizin, rund.
Bindegewebsmassage
Zahlreichen gesundheitlichen Störungen ist manchmal 
einfach nicht auf die Spur zu kommen, etwa einem Magengeschwür, einer asthmatischen Erkrankung oder einer 
Venenentzündung. Aber wenn den Patienten unabhängig von der bestehenden Krankheit auch Rückenschmerzen 
plagen, erkennbar durch verkrampfte und brettharte Stellen oder eine Art Knoten in der Rückenmuskulatur, empfiehlt sich eine 
Bindegewebsmassage.


Haben Sie verkrampfte 
und harte Stellen in 
der Rückenmuskulatur, 
kann eine Bindegewebsmassage helfen.
Es wird vermutet, dass diese Rückenschmerzen reflektorisch durch ruckartiges Zusammenziehen der Muskelfasern oder durch Eiweißgerinnung im Muskel selbst 
entstehen. Manchmal lassen sich solche Stellen schon als 
Verquellungen oder Einziehungen mit bloßem Auge erkennen - dann spricht man auch von „Quellzonen" und „Dellzonen". Die feinfühligen Hände des Masseurs sind bei der 
Behandlung die wichtigste Hilfe. Sie ertasten weiche und 
harte Veränderungen des Gewebes, Risse und Lücken in 
den Weichteilen, Wasseransammlungen und Reizergüsse. 
Die „Handarbeit" des Masseurs wird sich niemals durch 
eine noch so fein ausgeklügelte Maschine ersetzen lassen.
Neben der klassischen Massage hat sich die Bindegewebsmassage heute international durchgesetzt. Die relativ junge 
Spezialmassage wurde 1929 von der deutschen Krankengymnastin Elisabeth Dicke entwickelt. Frau Dicke litt damals an solch starken Durchblutungsstörungen des rechten Beines, dass ihr eine Amputation drohte. Hinzu kamen 
ständige Schmerzen in verhärteten Bezirken der Muskulatur, in der rechten Kreuzbeingegend und am Beckenkamm. Elisabeth Dicke versuchte immer wieder, sich an den schmerzenden Stellen selbst zu massieren, um den 
Stoffwechsel im Bindegewebe anzuregen. Sie benutzte 
dabei stets den gleichen Handgriff, indem sie mit dem 
Mittel- und Ringfinger der rechten Hand das Gewebe über 
dem schmerzhaften Bezirk kräftig hin- und herzog und 
dehnte.


Auch durch Selbstmassage lassen sich 
Beschwerden lindern.
Dieser „therapeutische Zug" ist in die Geschichte der Bindegewebsmassage eingegangen, denn tatsächlich gelang 
es Frau Dicke durch diese Art der 
Selbstmassage, ihre Beschwerden zu 
lindern - worauf sich nach einigen 
Monaten die Durchblutungsstörungen im Bein ebenfalls besserten. Längst hat man die reflektorischen Zonen auf dem Rücken, die mit inneren Organen 
korrespondieren, als wichtige Merkmale bestimmter Erkrankungen in Diagnose und Therapie einbezogen.
Anders als bei der klassischen Massage werden bei einer 
Bindegewebsmassage nicht alle Zonen in bestimmter Reihenfolge geknetet oder durchgewalkt. Der Therapeut arbeitet sich vielmehr langsam mit vielen kurzen, ruckartigen 
und ziehenden, streichenden Fingerbewegungen oder mit 
Rollungen von einer erkennbaren Zone zur anderen vor. 
Diese Griffe lösen beim Patienten unterschiedliche, mitunter schmerzhafte Empfindungen aus: Ist das Schmerzgefühl hell und schneidend, wurde die richtige Zone 
behandelt; ist es eher dumpf und nicht klar definierbar, ist 
die Behandlung an dieser Stelle nicht notwendig, und man sollte zur nächsten Stelle überwechseln. Die heilsame Wirkung dieser Massagetechnik erklärt sich so: Bindegewebe 
und Körperorgane sind über das vegetative Nervensystem 
miteinander verbunden. Werden die vorgefundenen Spannungen durch die Bindegewebsmassage aufgelöst, leitet das 
vegetative Nervensystem heilende Reize nach innen zu den 
betroffenen Organbereichen weiter. Auch dort lösen sich 
auf reflektorischen Weg Gewebespannungen, sodass die 
Durchblutung verbessert, der Abtransport von Schadstoffen und Stoffwechselendprodukten gezielt gefördert und 
die Körperabwehr gestärkt wird.


 


[image: ]
Heben
Meist heben wir 
schwere Lasten falsch.
In Haushalt, Garten und Beruf, beim Einkaufen oder auf 
dem Schulweg werden Tag für Tag viele Kilogramm hinund hergeschleppt. Das bringt einen 
nicht nur kräftig aus der Puste, sondern auch die Wirbelsäule wird erheblich belastet - bei schlechter Haltung sogar um ein 
Vielfaches. Eine elegante und kraftsparende Art, schwere 
Lasten zu bewegen, beherrschen manche Naturvölker: Sie 
tragen Lasten von bis zu  ihres Körpergewichts auf 
dem Kopf, ohne sich übermäßig anzustrengen. Und selbst 
bei noch viel schwereren Bürden ist ihr Kraft- und Sauerstoffverbrauch gering. Dies zeigt deutlich, wie wichtig eine 
gute Balance beim Tragen schwerer Gegenstände ist.
In unserem westlichen Kulturkreis werden besonders häufig Fehler beim Heben gemacht: Die meisten Menschen 
drücken dabei die Knie durch und beugen den Rücken. 
Dabei lastet das ganze Gewicht des eigenen Körpers und 
das Gewicht des Gegenstandes, den man heben will, mit 
einem erheblichen Druck ausschließlich auf der unteren 
Wirbelsäule. Das macht sich in schneller Ermüdung oder 
bei häufigerem Fehlverhalten durch Rückenschmerzen 
bemerkbar. Und: Bei diesem Manöver kommt es auch 
besonders oft zu dem sehr schmerzhaften Hexenschuss.


111 Die Rückenschule rät:
Beim Hochheben werden Knie- und Hüftgelenke eingesetzt, die Muskelarbeit wird hauptsächlich von den Bein- 
und Hüftmuskeln geleistet. Bei diesem Bewegungsablauf 
ist die Belastung auf der Wirbelsäule so gering wie möglich.
Stellen Sie sich wie ein Gewichtheber mit leicht gegrätschten Füßen möglichst dicht frontal an den zu hebenden 
Gegenstand. Nun gehen Sie mit geradem Rücken in die 
Hocke, bis Sie die Last mit den Händen greifen können, 
dann heben Sie sie mit beiden Armen an und richten sich 
dabei mit geradem Rücken wieder auf.
Beim Anheben achten Sie darauf, dass der Rücken flach 
bleibt, dafür wird das Becken in den Hüftgelenken gekippt 
und der Oberkörper bei stabilisierter Wirbelsäule nach 
vorn geneigt. Das eigentliche Hochheben erfolgt durch die 
Streckung der Knie- und Hüftgelenke. Dabei sollten Sie 
nicht zuerst die Kniegelenke strecken, sondern gleichzeitig den Oberkörper aufrichten.
Drehbewegungen, wie sie leicht beim Herausheben eines 
Gegenstandes aus dem Kofferraum des Autos oder eines 
Einkaufwagens entstehen, sollten Sie beim Heben nach 
Möglichkeit vermeiden: Der seitliche Pressdruck auf die 
Bandscheiben erhöht sich dadurch beträchtlich.
Das Abstellen des Gegenstands erfolgt nach dem gleichen 
Prinzip. Hebt man eine Last, um sie lediglich in Körper nähe umzustellen, sollte man den ganzen Körper drehen 
und den Gegenstand dann wieder frontal abstellen. Und 
bitte nicht überanstrengen! Männer sollten sich nicht mehr 
als 50-Kilo-Lasten zumuten, Frauen nicht mehr als 20 Kilo.


[image: ]Abb. 4: Beim Anheben muss 
man darauf achten, dass der 
Rücken flach bleibt, dafür wird 
das Becken in den Hüftgelenken 
gekippt, der Oberkörper bei 
stabilisierter Wirbelsäule nach 
vorn geneigt. Wichtig ist, dass 
man so nahe wie möglich an 
den zu hebenden Gegenstand 
herantritt.
[image: ]Abb. 5: Das eigentliche 
Hochheben erfolgt durch die 
Streckung der Knie- und Hüftgelenke. Dabei dürfen aber 
nicht die Kniegelenke zuerst 
gestreckt, sondern gleichzeitig 
muss der Oberkörper aufgerichtet werden.




Tragen
Halten Sie schwere 
Sachen dicht am 
Körper und mit 
geradem Rücken.
Zu den schönsten Erfindungen der letzten Jahre gehören die 
rollenden Koffer. Es ist heute inzwischen vollkommen normal, seinen Koffer zu ziehen und 
nicht mehr zu tragen. Denn die einseitige Belastung durch das Tragen 
eines schweren Gegenstands ist Gift 
für die Wirbelsäule. Leider müssen Sie 
jedoch auch ab und zu etwas tragen, sei es den Koffer eine 
Treppe hinunter oder eine schwere Einkaufstüte zum Auto.
111 Die Rückenschule rät:
Schwere Dinge, etwa ein Bierkasten, aber auch das Baby, das 
herumgetragen werden möchte, dicht am Körper halten und mit 
geradem Rücken befördern. Nur zu leicht wird man verführt, 
beim Tragen ins Hohlkreuz zu gehen, wodurch es zu hohen 
Druckbelastungen im Lendenwirbelbereich kommt.
Lasten sollen gleichmäßig auf den Körper verteilt werden. Bis zu 
40% des eigenen Körpergewichts lassen sich beispielsweise als 
Rückengepäck selbst von Untrainierten gut bewältigen. Die gleiche Last kann, wenn sie dagegen mit beiden Armen vor dem 
Körper getragen wird, sehr schnell im wahrsten Sinne des 
Wortes unerträglich werden.
Tragen Sie beispielsweise schwere Taschen mit einer Hand, 
sollte der Arm beim Gehen mitschwingen. Besser ist es noch, 
das Gewicht gleichmäßig auf beide Arme zu verteilen.


Bücken
Bücken Sie sich 
mit möglichst 
geradem Rücken.
Da liegt ein blitzender Cent auf dem Bürgersteig, da sieht 
man Krümel auf dem Küchenboden: Rasch bückt man 
sich, um die willkommene oder unwillkommene Kleinigkeit aufzuheben - leider nur zu oft mit krummem Rücken und durchgestreckten 
Knien. Den meisten Menschen liegt das einfach im Blut, 
weil sie dabei die Beinstreckmuskulatur nicht bemühen 
müssen, was zumindest ungewöhnlicher ist, als die Rückenmuskulatur kurz zu belasten. Körperfreundlich ist ein 
solches Vorgehen allerdings nicht.
111 Die Rückenschule rät:
Bücken Sie sich mit geradem Rücken in leichter Schrittstellung. Dabei ist es sinnvoll, sich mit einer Hand auf 
dem Oberschenkel des vorgestellten Beines abzustützen. 
Bei längerem Arbeiten in gebückter Haltung, beispielsweise beim Unkrautzupfen im Gartenbeet, bleibt ein Bein 
angewinkelt stehen und Sie knien mit dem anderen Bein, 
um den geraden Rücken abzustützen.


Sitzen
Sitzen Sie nicht 
den ganzen Tag! 
Stehen Sie auf, 
gehen Sie umher, 
strecken Sie sich!
Nach der Statistik sitzt der Durchschnittsdeutsche mehr als 
ein Drittel des Tages, nämlich 8,3 Stunden täglich. Dabei 
ist Sitzen für den Rücken an sich 
eigentlich nicht schädlich. Im Gegenteil - wenn man eine weite Strecke 
gegangen oder gelaufen ist oder länger gestanden hat, kann man sich im 
Sitzen erholen und neue Kraft schöpfen. Die Bandscheiben werden dabei kaum belastet. Probleme für den Rücken treten nur dann auf, wenn dies in 
immer gleicher, vielleicht sogar noch schlechter Haltung 
geschieht.
111 Die Rückenschule rät:
Eine Tätigkeit am Schreibtisch oder am Computer führt 
nach längerer Zeit häufig zu einer gebeugten Sitzhaltung. 
Stehen Sie mindestens jede Stunde einmal auf und gehen 
Sie fünf Minuten umher oder recken und strecken Sie sich. 
Zwischendurch können Sie die Hände im Nacken verschränken und sich weit nach hinten strecken, als Gegenbewegung zur Beugung nach vorn.


[image: ]Abb. 6: Eine sitzende Tätigkeit 
führt häufig zu einer gebeugten 
Sitzhaltung.


[image: ]Abb. 8: Ändern Sie Ihre Sitzposition häufiger: Gehen Sie aus 
dem gebeugten Sitzen in die 
überstreckte Sitzposition und 
dann in gerades Sitzen über. 
Wichtig ist der Positionswechsel 
zwischen den verschiedenen 
Möglichkeiten des Sitzens.
[image: ]Abb. 7: Zwischendurch können 
Sie die Hände im Nacken verschränken und sich weit nach 
hinten strecken, als Gegenbewegung zur Beugung nach vorn.




Wichtig auch: Gewöhnen Sie sich bewegliches oder dynamisches Sitzen an. Damit ist gemeint, dass man sich auch 
während des Sitzens so viel wie möglich bewegt. Rutschen Sie mal von einer Pobacke auf die andere, verlagern 
Sie das Gewicht nach hinten, schieben Sie zur Abwechslung das Becken nach vorn. Auch Rumlümmeln ist erlaubt, 
wenn es Muskulatur, Wirbelgelenke und Bandscheiben 
entspannt und Sie diese Position nicht ständig beibehalten.
In der vorderen Sitzhaltung, wobei sich der gerade gehaltene Rücken vor dem Becken befindet, können Sie zur 
Entlastung der Bandscheiben die Arme auf den Oberschenkeln abstützen. Sitzen in dieser Position wird noch 
rückenfreundlicher, wenn man sich eines Hilfsmittels 
bedient: So kann man etwa ein keilförmiges Schaumstoffkissen mit nach vorn abfallender Sitzfläche unterschieben, 
was ein Vorkippen des Beckens bewirkt und die Aufrichtung der Wirbelsäule erleichtert.
In der hinteren Sitzhaltung, wobei man den Rücken gerade 
hinter dem Becken an der Stuhllehne abstützt, sitzt man 
besonders erholsam. Nützlich ist ein kleines Lendenkissen, das man sich in den Rücken schiebt. In dieser Position drehen Sie Ihren Sitzkeil um.
Ändern Sie Ihre Sitzposition häufiger: Gehen Sie aus dem 
gebeugten Sitzen in die überstreckte Sitzposition und 
dann in gerades Sitzen über. Wichtig ist der Positionswechsel zwischen den verschiedenen Möglichkeiten des 
Sitzens.


Liegen und Aufstehen
Der Mensch wechselt 
in der Nacht bis zu 
40x die Körperhaltung.
Wenn man sich nicht gerade schlaflos im Bett wälzt, 
nimmt man es kaum wahr - aber statistisch gesehen wechselt der gesunde Normalschläfer bis 
zu 40x in der Nacht die Körperhaltung. Schlafen Kinder vor allem auf 
dem Bauch, liegen Erwachsene eher 
auf dem Rücken oder auf der Seite. Kaum verwunderlich 
ist die Tatsache, dass man sich durch unphysiologische 
Lagen, die man zwar unbewusst, aber leider oft gewohnheitsmäßig einnimmt, Verspannungen, Muskel- und 
Rückenschmerzen zuzieht. Sehr häufig kommt es aber 
auch durch falsches Aufstehen, etwa abruptes Hochspringen aus einer ungünstigen Position, zu akuten Beschwerden. Für Patienten, die bereits unter Bandscheibenschäden, 
Hexenschuss- oder Ischiasschmerzen leiden, kann Aufstehen zur Tortur werden.
111 Die Rückenschule rät:
In Rückenlage lassen sich durch ein flaches Kissen Verspannungen an der Halswirbelsäule weitgehend minimieren. Ein Hohlkreuz vermeiden Sie durch Unterlegen einer 
Knierolle.
In Seitenlage verhindert ein Kissen zwischen den Knien, 
dass sich das Becken verdreht.


Rückenpatienten haben in der sogenannten Stufenlagerung die wenigsten Beschwerden: Dabei liegt man auf 
dem Rücken und legt die Unterschenkel auf ein möglichst 
hohes Sitzkissen (bei akuten Beschwerden am besten auf 
einen Stuhl). Auf diese Weise wird die Wirbelsäule am 
ehesten entlastet.
Auch Aufstehen will gelernt sein: Aus der Rückenlage drehen Sie sich mit angezogenen Beinen zunächst in die Seitenlage an die Bettkante. Dann drücken Sie den Oberkörper mit beiden Armen hoch und drehen den Rumpf 
über die Bettkante, damit die Füße den Boden erreichen 
können.
Nehmen Sie sich Zeit beim Aufstehen. Dehnen, Recken 
und Strecken sollte man sich zur Gewohnheit werden 
lassen.
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Vor dem Bildschirm
Das stundenlange Stillsitzen vor dem Monitor ist Stress für 
den Körper: Die Wirbelsäule und die Augen werden am 
stärksten in Mitleidenschaft gezogen. Verspannungen und 
Verkrampfungen im Nacken- und Schulterbereich, Rückenund Kopfschmerzen sind die Folgen.
In der „Bildschirmarbeitsverordnung" des Länderausschusses für Arbeitsschutz und Sicherheitstechnik ist festgelegt: 
„Es ist angestrebt, keine starre Sitzhaltung über lange Zeit 
vorherrschen zu lassen. Ideal ist ein Wechsel von Sitzen, 
Stehen und Gehen. Wenn das nicht möglich ist, ist es empfehlenswert, Kurzpausen von fünf bis zehn Minuten in 
der Stunde einzulegen, damit die starre Sitzhaltung und 
die Fixierung der Augen (auf den Sehbereich des Arbeitsplatzes) unterbrochen und auch eine wechselnde psychische Belastung erreicht wird. Es ist nicht gestattet, die 
Kurzpausen über den Tag anzusammeln und so die tägliche 
Arbeitszeit zu verkürzen. Vielmehr sollten zusammenhängende Arbeitszeiten am Bildschirmgerät einen Zeitraum 
von zwei Stunden nicht überschreiten."
Beugen Sie diesen Problemen vor, indem Sie Ihre Büromöbel richtig einstellen. So sollte der Bürostuhl (aber auch die Sitzgelegenheit vor dem heimischen Computertisch 
oder vor der Arbeitsplatte etwa im Kinderzimmer) in allen 
Elementen verstellbar sein, damit man ihn seiner Körpergröße individuell anpassen kann: 
die Rückenlehne in Höhe der Brustwirbelsäule, besser noch, wenn sie 
durchgehend ist, bis zu den Schulterblättern, die Armstützen knapp unter der Höhe der Tastatur, sodass bequemes Schreiben ermöglich wird. Sie sitzen am ergonomischsten, wenn Oberschenkel und Waden 
einen rechten Winkel bilden und die Füße flach auf den 
Boden aufgestellt werden können. Besonders günstig ist 
eine leicht nach vorn geneigte Sitzfläche, weil sie das gerade 
Sitzen erleichtert. Von Vorteil ist es, wenn man den Computertisch neigen kann: Dann lässt er sich optimal an die 
jeweilige Körpergröße anpassen. Legen Sie die Unterarme 
auf die Arbeitsplatte, sitzen Sie dann in der richtigen Höhe, 
wenn sie mit den Oberarmen einen rechten Winkel bilden. 
Wer viel am Bildschirm arbeitet, sollte auch seine Augen 
wenigstens einmal im Jahr überprüfen lassen. Durch die 
hohen Anforderungen, denen die 
Augen am Bildschirmarbeitsplatz 
ausgesetzt sind, treten Sehschwächen 
viel früher auf als bei anderen Tätigkeiten. Besonders Frauen, die in der 
Regel weitaus mehr Zeit am Bildschirm verbringen als ihre 
männlichen Kollegen, benötigen häufiger eine Brille.


Stellen Sie Ihre 
Büromöbel auf 
Ihre Größe ein.
Wer viel am Bildschirm arbeitet, sollte 
einmal im Jahr auch 
zum Augenarzt gehen.


Gesundheitliche Probleme können Sie weitgehend vermeiden, wenn Sie sich an folgende Regeln halten:
Die Mitte des Bildschirms sollte sich in Augenhöhe befinden, der Abstand zwischen Bildschirm und Augen 
ungefähr 50 Zentimeter betragen. Auf keinen Fall mit 
der Nase am Bildschirm „kleben". Ober- und Unterarme 
bilden einen rechten Winkel, die Fingerspitzen locker 
auf der Tastatur. Wenn Sie mit den Füßen nun nicht 
mehr zum Boden reichen: Unbedingt ein Fußbänkchen 
anschaffen!
Stundenlanges Verharren in einer Position vermeiden! 
Ab und zu aufstehen, ein paar Schritte gehen, auch mal 
nach draußen sehen und die Augen entspannen.
Fenster und Lampen dürfen sich nicht im Bildschirm 
spiegeln. Auch sollte der Monitor nicht zu hell eingestellt sein.
Brillenträger sollten ihre Sehhilfe auf die Bildschirmarbeit abstimmen lassen. Eine leichte Tönung bereits 
wirkt Wunder gegen Ermüdungserscheinungen.
Zwischendurch empfiehlt sich ein wenig Gymnastik: 
Im Sitzen den Oberkörper ganz weit nach vorn beugen, 
entspannen, langsam wieder aufrichten, das lockert die 
Nackenmuskeln. Die Arme hinter den Schulterblättern 
verschränken und den Kopf nach hinten drücken. 
Handgelenke entspannen: Einen Arm nach vorn strecken, Handfläche nach oben, mit der anderen Hand die 
Fingerspitzen zu sich heranziehen.


Gönnen Sie sich auch Entspannungsübungen für die 
Augen. Bedecken Sie zum Beispiel für drei Minuten 
beide Augen mit den Händen, sodass kein Licht einfällt. 
Danach öffnen Sie die Augen langsam. Eine Kurzgymnastik für die Augen: Augen rollen lassen und abwechselnd nach tief unten und hoch oben blicken.
Als weitere Lockerungsübungen können Sie: Kopfkreisen, Schulterkreisen, die Arme ausschütteln und die 
Arme im Stehen schwingen, die Schultern so hoch wie 
möglich ziehen und wieder fallen lassen, den Oberkörper nach vorn und hinten dehnen und im Sitzen mit 
dem Kopf die Knie berühren.
Am Schreibtisch
Wer viel zeichnen, schreiben oder lesen muss, arbeitet am 
günstigsten, wenn sich die Tischplatte um etwa 15 Grad 
nach vorn neigen lässt: Dadurch verbessert sich der Blickwinkel auf die Unterlagen, ohne dass man die aufrechte 
Haltung verändern muss. Verspannungen an der Halswirbelsäule lässt sich so vorbeugen.
Probieren Sie statt 
eines Stuhls auch 
mal ein Stehpult aus.
Bewährt hat sich für solche Tätigkeiten auch ein Stehpult, 
dessen Arbeitsfläche sich der Körpergröße anpassen lässt. 
Eine zusätzliche rückenschonende 
Hilfe ist ein Fußbänkchen, auf das man 
mal den rechten und mal den linken 
Fuß stellen kann, um die Wirbelsäule zu entlasten. Im Handel sind auch Stehhilfen mit einer 
kleinen Stützfläche für das Gesäß oder einer Rückenstütze, 
an die man sich bei Bedarf nach hinten anlehnen kann.


Gut schlafen
Vielleicht kennen Sie diese Art der Matratzenwerbung: Auf 
einer Zeichnung sieht man die Rückensicht einer liegenden 
Person und die aus dieser Position resultierenden Krümmungen der Wirbelsäule. Slogan: So müsst ihr liegen, damit 
ihr keine Rückenschmerzen bekommt. In der Tat ist gesunder Schlaf Labsal für den Rücken, für Bandscheiben, Nerven, Muskulatur, Gelenke, Sehnen und Bänder. Im Liegen 
entfällt der Druck, der im Stehen und Sitzen auf die Bandscheiben ausgeübt wird. Flüssigkeit und Nährstoffe können 
dann am besten aufgenommen und ergänzt werden.
Ein erholsamer Schlaf 
ist nur dann möglich, 
wenn sich die Unterlage 
dem Rücken optimal 
anpasst.
Ein für die Wirbelsäule erholsamer Schlaf ist aber nur dann 
möglich, wenn sich die Unterlage dem Rücken optimal 
anpasst, gleichzeitig aber auch dem 
Körpergewicht standhält. In weichen 
Matratzen bilden sich nach einiger 
Zeit regelrechte Mulden, die auf die 
Dauer zu Rückgratverkrümmungen 
führen können. Das falsche Bett kann 
also den Schlaf empfindlich stören und seinerseits erst 
Rückenbeschwerden provozieren. Deshalb sollte man beim 
Bettenkauf auf folgende Dinge achten:


Ein Holzlattenrost unterstützt die Wirbelsäule besser als 
Drahtgeflechte oder Spiralfedergestelle, die schnell ausleiern.
Rost und Matratze müssen zusammenpassen. Das beste 
Gestell hilft nichts, wenn die Matratze durchgelegen 
ist. Faustregel: Je weicher der Rost, desto härter die 
Matratze.
Dreiteilige Matratzen, wie sie früher üblich waren, sollten nicht verwendet werden, da der Körper in den Zwischenräumen regelrecht einknicken kann.
Weiche Betten federn nach: Gift für die Bandscheiben, 
und „bretthart" drückt Schultern und Becken nach 
oben. Schwere Menschen sollten eher härter, Leichtgewichtige und Ältere etwas weicher schlafen.
Das Bett sollte eine Mindestbreite von  pro Person 
haben. Die richtige Länge ergibt sich aus der Körpergröße plus 30 bis 40 cm.
Im Schlaf verliert der Mensch Feuchtigkeit. Die Matratze 
sollte diese aufsaugen und an die Umgebung abgeben 
können.
Die ideale Zudecke hält die Wärme drinnen und die 
Kälte draußen. Schurwolle oder Synthetik stehen dem 
klassischen Federbett in nichts nach. Allergiker oder 
Rheumageplagte sollten sich über die Möglichkeiten 
schadstoffarmer Füllstoffe informieren.
Das Kissen sollte so beschaffen sein, dass der Kopf nicht 
abknickt. Klein und fest ist besser als groß und weich.


Alles rund ums Bett regelmäßig und ausgiebig lüften - 
am besten täglich. Futons müssen einmal in der Woche 
gewendet und täglich aufgestellt werden. Federbetten 
täglich aufschütteln. Spätestens nach zehn Jahren sollte 
die Matratze ausgetauscht werden.
Empfehlenswert, 
aber auch teurer, 
sind Ökomatratzen.
Empfehlenswert, aber naturgemäß auch teurer, sind Ökomatratzen. Im Format  cm kosten sie zwar mehr 
als herkömmliche, aber die Anschaffung lohnt sich: Das 
Innenleben von Ökofabrikaten besteht in den meisten 
Fällen aus einem Latexkern, der beidseitig mit Kokos 
oder Rosshaar abgedeckt ist. Ebenso 
wird auch Hanf, Torf, Stroh, Kapok 
und Flachs verarbeitet. Solche Matratzen sind mit Zertifikaten versehen, 
die schadstofffreies Material aus kontrolliert biologischem 
Anbau garantieren. Die verschiedenen Modelle sind frei 
von Metall, chemischem Schaum und anderen synthetischen Stoffen, wie zum Beispiel Klebstoff.
Für Allergiker lässt sich ein gewisses Risiko bei der Nutzung allerdings nicht ganz ausschließen, denn Empfindlichkeitsreaktionen werden oft auch durch Naturprodukte 
ausgelöst. Besonders in einer Strohmatratze können sich 
Allergien auslösende Schimmelpilzsporen bilden. Auch der 
Abrieb von Naturlatex kann allergiefördernd sein.
Einige Hersteller bieten ein Probeliegen an - die Matratzen 
werden geliefert und können getestet werden.


Allgemeine Verhaltensregeln können dazu beitragen, dass 
sich der Rücken im Schlaf bestmöglich erholt:
Gehen Sie so regelmäßig wie möglich zu Bett und stehen Sie morgens immer zur gleichen Zeit auf.
Wenn „Schäfchen zählen" beim Einschlafen nicht hilft, 
versuchen Sie es mit Muskelentspannungsübungen und 
autogenem Training (s. S. 86).
Auch während des Tages sollten Sie zwischendurch Entspannung suchen, damit Sie den stressigen Tag nicht 
abends mit ins Bett nehmen.
Finden Sie ein Einschlafritual, das Ihnen jeden Abend 
wiederholt Ruhe schenkt und an das Sie sich gewöhnen: 
ein Buch lesen, entspannende Musik hören oder ein 
warmes Wannenbad nehmen.
Versuchen Sie abzuschalten: Diskutieren Sie vor dem 
Einschlafen keine Probleme.
Oft beruhigt ein Abendspaziergang an der frischen Luft.
In Haushalt und Garten
Gemüse schneiden, Teig rühren, Geschirr spülen - die 
meisten Arbeitsplatten in der Küche sind zu niedrig. Aber 
jegliches Bücken, auch wenn es nur geringfügig ist, schadet der Wirbelsäule. Schaffen Sie Abhilfe, indem Sie die 
Arbeitsplatte durch einen hölzernen Küchenblock erhöhen, 
den man sich beim Schreiner oder im Baumarkt anfertigen lassen kann. Die Höhe der Arbeitsfläche ist je nach Größe 
individuell. Sie stehen richtig, wenn sie in aufrechter Haltung die Unterarme waagrecht anwinkeln und die Arbeitshöhe in dieser Position etwa zehn 
Zentimeter unter den Ellbogen liegt. 
Bei der Neueinrichtung einer Küche 
sollte von vornherein auf die optimale Höhe der Arbeitsflächen geachtet werden. Haushaltsgeräte wie Kaffeemaschinen oder 
Brotschneider sollten in einer Höhe angebracht werden, 
dass man sie ohne Bücken bedienen kann.


Stellen Sie die Höhe 
der Küchenarbeitsflächen nach Größe 
individuell ein.
Dies gilt insbesondere auch für das Bügelbrett. Wenn die 
Bügelfläche in Hüfthöhe eingestellt wird, beugen Sie einer 
krummen Rückenhaltung vor. Zur Erleichterung und Entlastung der Wirbelsäule der häufig längeren Bügelarbeit 
im Stehen können Sie einen Fuß, abwechselnd den rechten oder den linken, auf ein Fußbänkchen stellen. Den 
Wäschekorb stellen Sie sich seitlich auf einen Stuhl, damit 
Sie sich nicht für jedes neue Wäschestück hinunterzubücken brauchen.
Denken Sie auch bei ganz alltäglichen Alltagstätigkeiten an 
Ihren Rücken:
Zähneputzen
Nicht mit rundem Rücken zum meist viel zu niedrigen 
Waschbecken beugen, sondern besser die Knie leicht beugen, mit einer Hand am Beckenrand abstützen und mit geringfügig abgewinkeltem Oberkörper, aber geradem 
Rücken putzen.


Schuhe anziehen
und Schnürsenkel binden
Natürlich strapaziert es die Wirbelsäule, wenn man sich 
mit einem Katzenbuckel tief zum Schuh hinunterbückt. 
Richtiger ist es, sich mit einem Bein kurz auf den Boden zu 
knien oder den Fuß auf einen Stuhl zu stellen.
Bettenmachen
Laken, Kissen und Oberbetten nicht mit krummem Rücken 
aufschütteln oder glatt streichen. Stattdessen mit einem 
Bein auf den Bettrand knien und den Oberkörper nur 
leicht beugen.
Staubsaugen und Putzen
Auch beim Putzen wird der Rücken oft „krumm". Zur Entlastung stemmt man die Arme häufig in den Lendenbereich und drückt den Rücken durch. Damit tun Sie intuitiv 
das Richtige - machen Sie es öfter! Achten Sie auch darauf, 
dass Sie zum Beispiel den Besenstiel in Verlängerung des 
vorderen Unterarms halten. Der Rücken bleibt gerade. Das 
Saugrohr des Staubsaugers muss so lang sein, dass Sie sich 
beim Saugen nicht zu bücken brauchen. Beim Vor- und 
Zurückschieben des Saugers verlagert man sein Gewicht 
vom hinteren auf das vordere Bein.
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So putzen Sie rückenfreundlich.


Kehren, Graben, Harken
Benutzen Sie grundsätzlich langstielige Geräte, damit Sie 
aufrecht arbeiten können. Sollten Sie am Boden tätig sein, 
gehen Sie in die Krabbelstellung oder den Vierfüßlerstand, 
arbeiten mit einer Hand und stützen sich mit der anderen am Boden ab. Beim Knien mit einem aufgestellten 
Bein kann man den Oberkörper auf dem Oberschenkel abstützen.


Autofahren
Die meisten Autobesitzer lieben das Autofahren - bis zu 
einem gewissen Punkt. Der stellt sich nämlich automatisch 
ein, wenn man zu lange im Auto sitzt, weil die Reisestrecke 
zu weit gewählt ist, oder auch, wenn man in einem Stau 
steht, der sich einfach nicht auflösen will.
Fahren Sie mit 
Lendenstütze Auto 
und legen Sie öfter 
eine Pause ein.
Zum Wohl der Wirbelsäule sollte man auf zwei Maßnahmen Wert legen: Den richtigen Autositz mit Lendenstütze 
und das eigene vernünftige Verhalten. So sollten Sie beispielsweise grundsätzlich alle zwei Stunden eine Pause von 
15 Minuten einlegen und sich durch 
ein paar gymnastische Übungen entspannen.
Nun ist zwar der Autositz im Normalfall vom Werk vorgegeben und 
an sich unveränderbar. Aber Rückenlehne und Kopfstütze 
sowie die Sitzhöhe lassen sich verstellen. In aufrechter Sitzposition wird die Wirbelsäule am besten entlastet. Dazu 
muss der Abstand zwischen Oberkörper und Lenkrad so 
eingestellt werden, dass die Arme nahezu ausgestreckt 
werden können. Die Kopfstütze ist nicht allein dafür 
gedacht, um etwa bei einem Auffahrunfall Verletzungen 
der Halswirbelsäule zu verhindern oder abzumildern: 
Richtig eingestellt durch leichte Neigung nach vorn, sollte 
sie während des Autofahrens im Nacken immer zu spüren 
sein. Falls der Sitz nicht ausreichend konzipiert ist, um die 
Lendenwirbelsäule genügend abzustützen, empfiehlt sich, dort ein kleines Kissen zu platzieren. Im Handel sind auch 
verschiedene Sitzhilfen, die man selbst einbauen kann, um 
der Wirbelsäule optimalen Halt zu verschaffen und die 
beste Sitzhaltung zu ermöglichen.


Gymnastik im Auto
Vertreiben Sie sich 
die Zeit im Auto mit 
isometrischen Übungen.
Warten im Stau ist weniger langweilig, wenn man sich die 
Zeit mit isometrischen Übungen vertreibt. Genauso gut 
eignen sie sich, um unauffällig in 
einem Zugabteil oder im Flugzeug 
die großen Muskelpartien in Schulter- und Armbereich zu kräftigen.
Übung 1: Ellbogen in den Sitz schieben
Rutschen Sie ganz hinten in den Sitz, sodass Sie die Lehne 
fest im Rücken spüren. Die Arme legen Sie im rechten 
Winkel mit geballten Fäusten neben den Körper. Die angewinkelten Ellbogen fest nach hinten pressen und Spannung etwa zehn Sekunden lang halten. Fäuste öffnen und 
lockern, kurze Zeit entspannen. 10-20x wiederholen.
Übung 2: Arme heben, Kinn senken
Auf dem Beifahrersitz lässt sich diese Übung jederzeit 
durchführen, Autofahrer müssen auf eine Pause warten. 
Im Sitzen beide Arme über den Kopf heben, dabei aber 
nicht die Schultern mit hochziehen. Kinnspitze so tief es geht auf die Brust senken, Spannung bis zu 20 Sekunden 
halten. Lockern und mehrmals wiederholen.


Übung 3: Arme durchstrecken
Nach vorn auf den Sitz rutschen, bei ausgestreckten Armen 
die Hände auf das Armaturenbrett legen. Kopf ein wenig 
zurücknehmen und versuchen, beim Ausatmen das Armaturenbrett nach vorn mit den Händen wegzuschieben. 
Spannung so lange wie möglich halten, dann lockern und 
die Hände beim Einatmen lösen.
Übung 4: Halsmuskulatur kräftigen
Die Halsmuskulatur lässt sich sogar während des Autofahrens trainieren, ohne die Verkehrssicherheit zu beeinträchtigen. Locker aufrecht sitzen, aber die Schultern nicht 
hochziehen. Bei gerade nach vorn gerichtetem Blick den 
Kopf zurücknehmen, bis man die Nackenstütze spürt. 
Etwa zehn Sekunden fest gegen den Widerstand drücken. 
Lockern, entspannen, mehrmals wiederholen.
Übung 5: Halsmuskulatur dehnen
Stopp an der roten Ampel - Zeit genug, um die verspannte 
Halsmuskulatur zu mobilisieren. Kopf nach hinten gegen 
die Nackenstütze drücken, dann langsam den Kopf nach 
links drehen, zur Mitte zurück und nach rechts drehen, 
Druck nach hinten aufheben. Mehrmals wiederholen.


Frühschäden vermeiden
Helfen Sie Ihren 
Kindern, Frühschäden 
zu vermeiden
Schulhefte, Stifte, Bücher, Frühstücksbeutel, Gameboy, 
Handy - in Schultaschen findet sich Wichtiges und weniger Wichtiges, Fakt ist jedoch, dass sich Schulkinder in 
Deutschland mit zu viel Gewicht abschleppen: Nach einer Erhebung der 
Bundesarbeitsgemeinschaft für Hal- 
tungs- und Bewegungsförderung sitzen schon Grundschüler im Schnitt zehn Stunden am Tag. 
Denn natürlich sitzen die Kids auch zuhause noch stundenlang - über Hausaufgaben, vor dem Fernseher oder 
Computerspielen.
Die Folge:  aller 11- bis 14-Jährigen haben bereits Haltungsschäden,  der Viertklässler klagen hin und wieder über Rückenschmerzen und 8 % von ihnen sogar regelmäßig. Parallel dazu, und vielleicht sogar bedingt durch 
solche Beschwerden, finden sich bei 43 % der Grundschüler gelegentliche und bei 12 % ständige Konzentrationsschwierigkeiten.
Viele Kinder sitzen bei den Hausaufgaben krumm, weil 
der Küchentisch nicht für sie, sondern für die Eltern gebaut 
wurde. Ein kindgerechter Arbeitsplatz hat höhenverstellbare Möbel, die mit dem Kind wachsen. Die Tischplatte ist 
geneigt. Das ist wichtig, denn bei starr horizontalen Platten 
„hängt" das Kind in gebeugter Haltung über dem Möbel. 
Auch Sitzhöhe und -neigung sowie die Rückenlehne müssen verstellbar sein. In der Schule gibt es oft nur einen Standardstuhl für alle - das muss nicht unbedingt auch 
zuhause so sein.


Schulkinder in 
Deutschland schleppen 
zu viel Gewicht.
Kindern wird fast immer zu viel Gewicht zugemutet, das 
von daheim in die Schule und wieder zurück getragen 
werden muss. Ein gepackter Schulranzen sollte nicht mehr 
als  des Körpergewichts wiegen. Ohne Inhalt soll sein 
Gewicht höchstens  betragen. Eltern sollten deshalb 
regelmäßig überprüfen, ob es wirklich nötig ist, was der Nachwuchs da 
mit sich herumschleppt. Aber nicht 
weniger wichtig ist es, dem Kind das 
rückengerechte Tragen der Schultasche zu erklären - die 
beste Ausstattung ist nutzlos, wenn der Ranzen nur über 
einer Schulter hängt. Sieht zwar lässig aus, ist aber für den 
Rücken fatal.
Sitzen in und nach 
der Schule sollte 
auf das Minimum 
reduziert werden.
Sitzen in und nach der Schule sollte auf das Minimum 
reduziert werden. Der natürliche Bewegungsdrang von 
Kindern muss deshalb so weit wie 
möglich unterstützt werden. Computerspiele und Fernsehen sind schwer 
zu verbieten, sollten aber in vernünftigen Grenzen konsumiert werden. 
Besser: Mit den Kindern etwas unternehmen und ihnen 
Spaß an der Bewegung vermitteln.
Sehr erfreulich, aber leider viel zu selten und fast immer 
nur auf die Initiative einzelner Sportlehrer zurückzuführen, sind Bewegungsprogramme zwischen den Unterrichts stunden und in den Pausen, die gezielt die Rückengesundheit berücksichtigen. Regen Sie ein solches Programm in 
der Elternversammlung an!


Grundsätzlich gehört der Schulranzen auf den Rücken und 
nicht in die Hand. Lässt sich absehen, dass der Ranzen einmal schwerer als normal wird, empfiehlt sich auch für Kinder ein Trolley oder kleiner Gepäckroller. Die Schultasche 
kann mit Gummizügen am Gestänge fixiert werden. Das 
Übergewicht lässt sich dann spielend in die Schule ziehen, 
wobei man darauf achten muss, dass sich der Haltegriff 
auf die Größe des Kindes einstellen und arretieren lässt. 
Leichte und stabile Gepäckroller dieser Art gibt es bereits 
ab  im Handel.
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Stress ist jeder Reiz, 
der auf den Organismus 
einwirkt und vom Körper 
verkraftet werden muss.
Nach Statistiken sind nahezu drei Viertel aller Zivilisationskrankheiten auf Fehlsteuerungen des vegetativen Nervensystems zurückzuführen. Schuld daran ist übermäßiger 
Stress, der nicht nur Kopfschmerzen, innere Unruhe, Magen-Darm-Beschwerden oder Herzrhythmusstörungen auslösen, sondern sogar Kurzsichtigkeit und Zahnschäden, insbesondere aber auch Rückenschmerzen, hervorrufen kann. 
Stress - das sind Freude, Trauer, Angst, Wut, Ärger mit 
dem Partner, Geldsorgen, vor allem Überlastung am Arbeitsplatz - einfach jeder Reiz, der 
auf den Organismus einwirkt und 
vom Körper verkraftet werden muss. 
Stress ist zwar lebenswichtig, denn 
ohne ihn wären wir antriebs- und 
interesselos, aber eine länger andauernde Überdosis lässt 
Nerven und Organe verrückt spielen.
Ein ausgeglichenes Maß zwischen Anspannung und Entspannung ist deshalb das A und 0 seelischer und körperlicher Gesundheit. Viele Menschen tun sich jedoch 
unglaublich schwer damit und können einfach nicht 
abschalten. Deshalb sind die verschiedensten Entspannungstechniken reinste Therapie, und das Gute daran: Die 
meisten lassen sich ohne großen Aufwand erlernen.


Das Geheimnis aller 
Entspannungstechniken 
ist Konzentration.
Das Geheimnis aller Entspannungstechniken ist Konzentration. Wer sich nämlich konzentriert, lenkt sich von 
negativen Gedanken (= negativer Stress) ab. Es ist allerdings schwierig, mitunter nicht ganz ungefährlich, eine 
Entspannungsmethode ganz allein zu erlernen: So kann es 
etwa durch die starke Konzentration auf innere Organe 
auch zu Beschwerden kommen. Prüfen Sie deshalb, welche Art der Ruhigstellung Ihnen am besten zusagt und 
erkundigen Sie sich dann bei Ihrem 
Hausarzt, Ihrer Krankenkasse oder der Volkshochschule, 
wo man sie unter fachlicher Leitung erlernen kann. Wenn 
Sie einen Einstieg gefunden haben, wird es Ihnen leichtfallen, allein weiterzuüben.
Autosuggestion
Entspannungstechniken verschiedenster Art gibt es bereits 
seit Jahrtausenden. In unserer Zeit war es ein französischer 
Apotheker namens Emile Coue, der vor etwa hundert 
Jahren so etwas wie eine Zauberformel erfand, um seine 
Kunden auch ohne Tabletten gesund machen zu können: 
„Es geht mir von Tag zu Tag in jeder Hinsicht immer besser!" Diesen Satz sollte sich jeder Kranke vor dem Einschlafen und unmittelbar nach dem Aufwachen 20 bis 30x im 
Flüsterton vorsagen. Für Coue selbst war es ein schlechtes 
Geschäft, denn viele seiner Kunden verzichteten fortan auf seine teuren Mixturen und Tabletten und kurierten sich 
stattdessen mit dieser Formel von jahrelangen Beschwerden selbst. Man nannte Coue später den „Chirurgen unter 
den Seelenärzten". Sein Skalpell war das Wort, und seine 
Entdeckung war nichts anderes als Selbsthypnose oder 
Autosuggestion.


Die Lehre des französischen Apothekers basierte auf zwei 
Ideen:
1. Nicht der Wille ist die bedeutsamste Kraft in uns, sondern die Einbildungskraft.
2. Jeder positive Vorstellung in uns ist bestrebt, Wirklichkeit zu werden.
Autogenes Training
Zu der Zeit, als Coue die größten Erfolge verbuchte, sammelte ein junger deutscher Nervenarzt an der Poliklinik 
der Medizinischen Universitätsklinik in Breslau seine ersten Erfahrungen mit hypnotisierten Patienten. Im Hypnose-Ambulatorium behandelte er Abend für Abend rund 
40 bis 50 Patienten: Johannes Heinrich Schultz, später Professor in Berlin. Schultz entwickelte die Selbsthypnose bis 
zur Perfektion. Er verfeinerte die Technik, die heute auf 
der ganzen Welt von Millionen praktiziert wird, und legte 
die Regeln für eine Selbstentspannungsmethode fest, die 
nach seinem Tod im Jahr 1970 eine Massenbewegung in 
der Bundesrepublik auslöste: das autogene Training.


Hilfreich ist das 
autogene Training vor 
allem bei psychosomatischen Störungen. .
Hilfreich ist das autogene Training für Kinder und Erwachsene vor allem bei psychosomatischen Störungen: Rückenschmerzen, die auf seelische Verspannungen zurückzuführen sind, Nervosität, innere Unruhe 
oder Angstzustände. Das aus dem 
Griechischen kommende Wort „autogen" bedeutet so viel wie „aus sich 
selbst entstehend". Der Sinn der Entspannungstechnik liegt darin, dass man sich durch Konzentration in einen Zustand der leichten Selbsthypnose 
versetzt, in dem das Unterbewusstsein programmiert und 
Selbstheilungstendenzen im Organismus freigesetzt werden können.
Nach dem autogenen 
Training fühlt man 
sich frisch und ausgeruht wie nach einem 
Mittagsschlaf.
Schon nach einigen Wochen können Sie lernen, sich zu 
entspannen. Sie legen sich dazu entweder bequem auf eine 
Couch, können aber ebenso gut im Sitzen - etwa während 
einer Pause im Büro - trainieren. Durch die Konzentration 
auf Muskulatur, Nerven, Atmung, auf den Herzschlag und 
vegetative Knotenpunkte wie das Sonnengeflecht gelingt es schon bald, 
Verkrampfungen zu lösen und völlig 
abzuschalten. Man sinkt zwar nicht 
in Schlaf - obwohl man durchaus 
während des autogenen Trainings 
einschlafen kann -, aber die kurze konzentrierte Entspannung kommt dem Erholungswert einer Schlafenszeit oft 
sehr nahe. Nach dem Training fühlt man sich meist frisch und ausgeruht wie nach einem ausgedehnten Mittagsschlaf, dabei hat das Ganze vielleicht nur ein paar Minuten 
gedauert.


Versuchen Sie die folgenden sechs Übungen, bei denen 
Sie immer in der gleichen Weise vorgehen: Legen Sie sich 
auf den Rücken, schließen Sie die Augen und wiederholen 
Sie im Stillen jede Formel bis zu sechsmal. Machen Sie die 
Übungen nicht mechanisch, sondern stellen Sie sich den 
angesprochenen Körperteil dabei jeweils genau vor.
Schwereübung
Dabei soll sich im betreffenden Körperteil ein Schweregefühl einstellen, man kann etwa an Blei denken. In der 
Folge entspannt sich die Muskulatur. Formel:
Mein rechter Arm wird ganz schwer.
■ Mein linker Arm wird ganz schwer.
Mein rechtes Bein wir ganz schwer.
Mein linkes Bein wird ganz schwer.
Ich bin ganz ruhig.
Wärmeübung
Durch das Wärmegefühl weiten sich die Blutgefäße im 
angesprochenen Körperteil und es kommt zu einer vermehrten Durchblutung der Muskulatur. Formel:
Mein rechter Arm wird ganz warm.
Mein linker Arm wird ganz warm.
Mein rechtes Bein wird ganz warm.


Mein linkes Bein wird ganz warm.
Ich bin ganz ruhig.
Atemübung
Durch gleichmäßiges ruhiges Atmen kehrt Ruhe in den 
Körper ein, Stresszustände lösen sich. Formel:
Die Atmung fließt ruhig und regelmäßig.
Ich bin ganz ruhig.
Sonnengeflechtsübung
Angesprochen wird das zentrale Nervenbündel Solarplexus 
unterhalb des Rippenbogens, das die vegetativen Nerven 
reguliert. Formel:
Das Sonnengeflecht wird strömend warm.
Ich bin ganz ruhig.
Herzübung
Durch Kontrolle des Herzschlags sinken die Pulsfrequenz 
und der Blutdruck. Formel:
Mein Herz schlägt ruhig und regelmäßig.
Ich bin ganz ruhig.
Kopfübung
Die Vorstellung einer kühlen Stirn befreit von beunruhigenden Gedanken und entspannt die Gesichtsmuskulatur. Formel:
Die Stirn wird angenehm kühl.
Ich bin ganz ruhig.


„Wecken" Sie sich 
nach jedem Üben: 
Rekeln und strecken 
Sie sich gemütlich.
Keine Sorge: Wer sich entspannt, wird schläfrig. Mitunter 
gerät man sogar in einen regelrechten Trancezustand, der 
nach dem Training auch noch einige 
Zeit anhalten kann. Deshalb sollte 
man sich nach jedem Üben „zurücknehmen", das heißt sich wecken und 
wieder wachwerden. Rekeln und 
strecken Sie sich - so gemütlich, wie Sie es auch machen 
würden, wenn Sie an einem entspannten Sonntagmorgen 
aufwachen.
Progressive Muskelrelaxation
Etwa zeitgleich mit J. H. Schultz in Deutschland erforschte 
der amerikanische Arzt und Physiologe Edmund Jacobson 
an der Harvard University die Zusammenhänge zwischen 
Muskelverspannungen und krankhaften Zuständen sowohl 
seelischer als auch körperlicher Natur. Zu diesem Thema 
veröffentlichte Jacobson, der später in Chicago arbeitete, 
64 wissenschaftliche Untersuchungen. Darüber hinaus 
schrieb er acht populärwissenschaftliche Bücher über die 
von ihm entwickelte Entspannungstechnik, die Progressive 
Muskelrelaxation (kurz PMR; auch als Progressive Relaxation, PR, oder Tiefenmuskelentspannung bezeichnet).
Das Prinzip der Methode: Nacheinander werden in einer 
bestimmten Reihenfolge und in immer gleichbleibendem 
Rhythmus die einzelnen Muskelgruppen durch Konzentra tion angespannt und dann wieder entspannt. Es ist wichtig, die dabei entstehenden Empfindungen zu beobachten. 
Durch die gesteigerte Körperwahrnehmung lässt sich die 
Muskelspannung nach einiger Zeit 
sogar unter das normale Niveau senken - und genau das ist Ziel der progressiven Muskelrelaxation. 
In Hunderten von wissenschaftlichen 
Studien wurde nachgewiesen, dass 
sich das Jacobson-Training positiv auf 
die verschiedensten, vorwiegend durch negativen Stress 
aufgetretenen Beschwerdebilder auswirkt. Um nur einige 
der Untersuchungen herauszugreifen:


Durch die gesteigerte 
Körperwahrnehmung 
lässt sich die Muskelspannung sogar 
unter das normale 
Niveau senken.
PMR bessert Rücken- und Gelenkbeschwerden,
stabilisiert das körpereigene Abwehrsystem und
bessert Schlafstörungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen 
und Herz-Kreislauferkrankungen.
Als begleitende Maßnahme in der Krebstherapie traten bei 
Patienten, die mit Chemotherapie behandelt wurden, sogar 
seltener und weniger heftig die unangenehmen Begleiterscheinungen wie Übelkeit und Erbrechen auf als in einer 
Kontrollgruppe.
Natürlich sind Entspannungstechniken, gleich welcher 
Art, keine Allheilmethoden. Aber sie helfen ohne Frage, 
Alltagsbelastungen leichter zu ertragen und Stresszustände 
schneller abzubauen.


Es ist sinnvoll, die progressive Muskelrelaxation nach 
Jacobson in einer Rückenschule zu erlernen. Aber da keine 
unerwünschten oder gar schädliche Nebenwirkungen 
auftreten können, kann man sich die einzelnen Übungen 
auch autodidaktisch aneignen. Geübt wird am besten in 
einem ruhigen Raum, entweder wie beim autogenen Training in entspannter Rückenlage oder in der sogenannten 
Droschkenkutscherhaltung auf einem Stuhl. Professor 
Schultz hat diese Sitzhaltung den Berliner Droschkenkutschern abgeschaut, die es sich, wenn sie auf einen Kunden 
warteten, auf dem Kutschbock auf diese Weise bequem 
machten: Die Füße stehen dabei mit der ganzen Sohle 
auf dem Boden. Dann macht man langsam den Rücken 
krumm. Der Kopf hängt dabei leicht nach vorn. Der Rumpf 
sollte senkrecht in sich zusammensinken. Die Arme legt 
man locker auf den Oberschenkeln auf, die Handflächen 
zeigen nach unten.
Anfänger sollten sich zunächst der bewährten Langfassung 
bedienen, doch kann man meist schon bald zu der am 
häufigsten praktizierten Kurzfassung überwechseln.
In der Langfassung konzentriert man sich nacheinander 
auf 16 Muskelgruppen, die beim Einatmen fünf bis sieben 
Sekunden angespannt, anschließend beim Ausatmen 30 bis 
40 Sekunden gelockert werden. Die erwünschte Spannung 
in den betreffenden Muskelpartien erreicht man durch folgende Übungen, wobei Rechtshänder mit rechts beginnen 
und Linkshänder mit links:


Muskulatur von Hand und Unterarm: abwechselnd die 
Faust ballen und die Finger strecken,
Oberarm: Beugen, wobei man den Unterarm gegen den 
Oberarm presst,
Hand, Unter- und Oberarm der gegenüberliegenden 
Körperseite,
Stirnmuskulatur: Stirnrunzeln und Augenbrauenhochziehen,
Wangen und Nasenmuskulatur: Lippenpressen und 
Naserümpfen,
■ Kiefermuskulatur: Zähnezusammenbeißen,
Nacken- und Halsmuskulatur: Kinn auf die Brust drücken,
Schulter- und Rumpfmuskulatur: Zurückziehen der 
Schulterblätter,
Bauchmuskulatur: Baucheinziehen und Bauchpressen,
Oberschenkel: Anspannen der Muskulatur,
Unterschenkel: Anziehen der Zehen,
Fuß: Strecken und Beugen,
Oberschenkel, Unterschenkel und Fuß der gegenüberliegenden Körperseite.
Vergessen Sie nicht, immer beide Seiten gleichmäßig zu 
trainieren!
Im Kurzverfahren spannt und lockert man nach dem gleichen Muster folgende sieben Muskelgruppen:
■ Hand, Unter- und Oberarm,
Armmuskulatur der gegenüberliegenden Körperseite,


Gesichtsmuskulatur,
Hals- und Nackenmuskulatur,
Schulter- und Rumpfmuskulatur,
■ Beinmuskulatur,
Beinmuskulatur der gegenüberliegenden Körperseite.
Probieren Sie aus, 
welche Entspannungstechnik Ihnen 
am besten liegt!
Viele Patienten, die Erfahrungen in autogenem Training 
sowie in der progressiven Muskelrelaxation haben, sind 
der Ansicht, dass die progressive 
Muskelrelaxation leichter und schneller zu erlernen ist als das autogene 
Training. Probieren Sie aus, was 
Ihnen besser liegt, aber rechnen Sie 
auch hier - bei einem täglichen 
Übenspensum von 20 Minuten - mit ein paar Wochen, 
ehe auch diese Entspannungstechnik ihre wohltuende Wirkung auf den Körper voll entfaltet.
Atemübungen
Atembeschwerden, etwa infolge von Asthma oder chronischer Bronchitis, können durchaus auch zu unangenehmen 
Rückenschmerzen führen. Denn an der Atmung, insbesondere bei anstrengenden Arbeiten, sind neben dem Zwerchfell, unserem Haupt-Atemmuskel, auch die Brustmuskeln 
und die breiten Rückenmuskeln beteiligt. Überdies ist das 
Zwerchfell durch Sehnenansatzpunkte mit den Haltungs munkeln der Lendenwirbelsäule verbunden. Insgesamt sorgen rund 150 große und kleine Muskeln beim Ein- und 
Ausatmen dafür, dass wir immer genug Luft kriegen. Das 
heißt also, dass man den Atmungsvorgang lenken und seine Atemkapazität steigern kann, wenn man diese 
Muskulatur trainiert. Bewusstes Atmen 
gehört zu den Grundvoraussetzungen 
einer stabilen Gesundheit und stärkt 
den Rücken: Durch die Lockerung der Muskulatur und Entspannung des vegetativen Nervensystems lassen sich durch 
Atemübungen Rückenschmerzen deutlich bessern.


Bewusstes Atmen 
gehört zu den Grundvoraussetzungen einer 
stabilen Gesundheit 
und stärkt den Rücken.
Ein gesunder Mensch holt etwa alle vier Sekunden ganz 
unwillkürlich Luft und atmet sie im gleichen Rhythmus 
wieder aus. Die Gesamtzahl der winzigen Lungenbläschen 
(Alveolen) beträgt etwa 750 Millionen! Würde man ihre 
Oberfläche ausbreiten, ergäbe sich eine Fläche von rund 
80 Quadratmetern - 40x größer als die gesamte Körperoberfläche! In den Lungenbläschen findet der Gasaustausch 
mit dem Blut statt. Durch Krampfzustände oder Schädigung 
können leicht ein paar Millionen Alveolen lahmgelegt werden - die Atmung wird dadurch erheblich behindert.
Drei Dinge sind es vor allem, die die Atemtechnik und die 
bestmögliche Sauerstoffausnutzung in der Lunge bestimmen:
die richtige Haltung,
■ Nasenatmung,
gute Atemluft.


Die ersten beiden Punkte sorgen für die richtige Tiefe 
der Atmung: Achten Sie auf eine möglichst gerade Haltung und atmen Sie durch die Nase anstatt durch den 
Mund - dadurch wird die Luft gereinigt, erwärmt und 
angefeuchtet. Da Sauerstoff reine Lebensenergie ist, wird 
der Alterungsprozess aller Zellen durch Flachatmung nur 
beschleunigt, weil er sich selbst dieser Energie beraubt. 
Gewöhnen Sie sich deshalb die sogenannte Tiefenatmung 
an. Dabei wird die Luft bis in das Zwerchfell eingezogen, 
sodass sich der Bauch vorwölbt. Wenn Sie die Hand auf den 
Bauch legen, können Sie spüren, ob Sie es richtig machen! 
Der Brustkorb dagegen sollte sich beim Atmen nur leicht 
dehnen.
Überheizen Sie Ihre 
Wohnräume nicht 
und lüften Sie hin 
und wieder gut durch, 
auch im Winter.
Sorgen Sie auch dafür, dass Ihre Atemluft immer möglichst 
gut ist. Mit anderen Worten: Überheizen Sie Ihre Wohnräume nicht  und lüften Sie hin und wieder gut 
durch, auch im Winter. Und: Nutzen 
Sie jede Gelegenheit zu Spaziergängen in der frischen Luft.
Wenn Sie rauchen, sollten Sie wissen: 
Von Patienten mit eingeschränktem 
Atemvolumen gehören 62,4 % zu den 
Rauchern; nur 37,6 % zu den Nichtrauchern!
Es gibt einige ganz einfache Tricks, um selbst herauszufinden, ob man noch genügend bei Puste ist:
Sie sollten es schaffen, eine Papiertüte für vier Brötchen 
in einem Atemzug aufzublasen.


Messen Sie mit einem Bandmaß Ihren Brustumfang in 
Höhe der Brustwarzen in ausgeatmetem und eingeatmetem Zustand - die Differenz muss mindestens sechs 
bis acht Zentimeter betragen.
Summen Sie mindestens 30 Sekunden lang einen Ton, 
ohne Luft zu holen.
Es sollte Ihnen möglich sein, eine brennende Kerze aus 
der Entfernung von einem halben Meter mit einem einzigen Atemzug auszublasen.
Folgende fünf Atemübungen wirken entspannend und erfrischen in kürzester Zeit alle Sinne.
Übung 1: Den Stress wegpusten
Aufrecht hinsetzen und 4x tief ein- und ausatmen - dabei 
ganz bewusst die Luft langsam ausströmen lassen. Stellen 
Sie sich vor, dass Sie jeglichen belastenden Stress von sich 
wegpusten. Lassen Sie dabei die Schultern entspannt hängen. 5-6x normal weiteratmen, dann die Tiefenatmung 
wiederholen.
Übung 2: Ausfallschritt
Aufrecht hinstellen, mit dem linken Bein einen großen 
Ausfallschritt nach vorn machen, den rechten Fuß ein 
wenig nach außen drehen. Sie sollten stabil stehen. Beim 
Einatmen die Hände zur Decke strecken und den Brustkorb heben. Beim Ausatmen das linke Bein beugen, bis das Schienbein senkrecht steht. Nach fünf Atemzügen das 
linke Bein wieder strecken und dabei ausatmen. Dann die 
Körperseite wechseln.


Übung 3: Wechselatmung
Zur Entspannung und Konzentrationssteigerung gehört 
die Yoga-Übung „Wechselatmung". Dazu setzen Sie sich 
bequem, aber aufrecht hin, schließen die Augen und legen 
die Zunge an den Gaumen. Mit dem rechten Zeigefinger 
das rechte Nasenloch zuhalten und vier Sekunden nur 
durch das linke Nasenloch atmen. Beide Nasenlöcher mit 
Daumen und Zeigefinger zuhalten und die Luft vier Sekunden lang anhalten. Das rechte Nasenloch öffnen und langsam die Luft ausatmen - bis die Lungen nahezu leer sind. 
Dann die Seite wechseln.
Übung 4: Blasebalg
Im Sitzen tief durch die Nase einatmen, dann beim Ausatmen die Bauchmuskulatur so kräftig wie möglich anspannen 
und die Rippen gleichzeitig nach innen ziehen (auch sehr 
gut geeignet, wenn Sie im Auto an einer roten Ampel warten müssen). Beim intensiven Ausatmen presst die Bauchmuskulatur die Luft wie ein Blasebalg aus den Lungen.
Übung 5: Drehen
Seitlich gerade auf einen Stuhl setzen und mit beiden Händen die Lehne fassen. Beim Ausatmen den Oberkörper zur Stuhllehne drehen und Hände fest auf die Lehne pressen. 
Beim Einatmen den Oberkörper zurückdrehen. Fünf Atemzüge in der Grundhaltung sitzenbleiben, dann zum Ausatmen wieder zur Lehne drehen. Mehrmals wiederholen.


Körperwahrnehmung
Kann man seinen Rücken vergessen? Ja, man kann. Tatsächlich denken die meisten Menschen oft an ihr Herz. 
Wer regelmäßig Alkohol trinkt, macht sich auch hin und 
wieder über seine Leber Gedanken. Und wer eine gute 
Figur machen will, widmet seinen Muskeln viel Zeit. Aber 
die Wirbelsäule? Wer sich vor Rückenschmerzen schützen 
will, kommt nicht an ihr vorbei. Die Rückenschule widmet 
sich deshalb sehr intensiv der Körperwahrnehmung, ein 
Begriff, mit dem man vor wenigen Jahren noch absolut 
nichts anzufangen wusste.
Seinen Körper 
wahrzunehmen kann 
man leicht lernen.
Dabei ist es einfach zu lernen, seinen Körper wahrzunehmen. Stellen 
Sie sich einmal nackt vor einen Spiegel. Schauen Sie sich von vorn und von den Seiten an. Liegen Schultern und Beckenknochen auf einer waagrechten 
Linie? Oder hängen sie zur linken oder rechten Seite?
Wenn Sie gerade stehen, sollten auch ihre Hände auf gleicher Höhe am Körper liegen. Ruht Ihr Kopf gerade in der 
Mitte auf Ihrem Körper oder ist er verdreht oder zu einer 
Seite geneigt? Wenn Sie feststellen, dass irgendetwas an Ihrem Anblick nicht stimmt, sollten Sie sich fragen, woran 
das liegen könnte. Meist sind solche Ungleichmäßigkeiten 
auf jahrelange Fehlhaltungen zurückzuführen. Einmal 
wahrgenommen, sollte man versuchen, seine Haltung zu 
korrigieren. Die Selbsterfahrung und ein neues Körperbewusstsein sind die Grundlagen für eine positive Veränderung Ihrer Bewegungsabläufe.


Ein einfacher Test deckt auf, ob Ihr Körper spiegelgleich 
gebaut ist. Dafür schieben Sie zwei Körperwaagen nebeneinander und stellen jeweils einen Fuß darauf. Auf beiden 
Waagen sollte nun das Gewicht gleich angezeigt werden. 
Weicht eine Körperseite um etwa ein Kilogramm von der 
anderen ab, kann man davon ausgehen, dass Sie Ihre Wirbelsäule und die Bandscheiben bereits seit Jahren ungleichmäßig belasten. Rückenschmerzen können die Folge sein.
Mit gezieltem 
Bewegungstraining 
können Sie es schaffen, 
beschwerdefrei zu 
werden.
Mit gezieltem Bewegungstraining können Sie es schaffen, 
beschwerdefrei zu werden. Auf dieser Erkenntnis beruht 
auch die sogenannte Feldenkrais-Methode. Der Erfinder 
des Verfahrens, Moshe Feldenkrais, 
wurde Anfang des Jahrhunderts in 
Russland geboren und arbeitete bis 
zu seinem Tod 1984 als Bewegungstherapeut in den USA und Europa. 
Nach der Erkenntnis von Moshe Feldenkrais prägen drei Faktoren den Menschen: Vererbung, 
Erziehung und Selbsterziehung. Feldenkrais-Schüler werden angeleitet, ihre Körperfunktionen wahrzunehmen und ihre persönlichen Einschränkungen zu erkennen. Durch 
das „Bewusstmachen" wird es möglich, bestimmte Bewegungsmuster zu verändern, Schmerzen zu umgehen oder sogar Behinderungen auszugleichen.


Durch das „Bewusst- 1 
machen" wird es 
möglich, Bewegungsmuster zu verändern und 
Schmerzen zu umgehen.
Es gibt viele Möglichkeiten, Ihren 
Rücken der Vergessenheit zu entreißen. Legen Sie sich beispielsweise 
ganz entspannt auf den Boden und versuchen Sie zu erfühlen, welche Körperstellen auf dem Boden aufliegen und 
wo sich in Rückenlage Hohlräume bilden. Überprüfen Sie 
die gefühlte Erkenntnis auch mit einer Hand, die Sie unter 
den Rücken schieben. Ihr Rücken kann sogar zum Wahrnehmungsorgan werden, wenn Sie sich von einem Partner 
mit dem Finger Buchstaben oder Zahlen auf den Rücken 
schreiben lassen. Erraten Sie alle richtig?
Folgende Übungen ermöglichen Ihnen die Wahrnehmung 
der Körperregionen, die eine aufrechte Haltung und damit 
die geringste Belastung der Wirbelsäule ermöglichen.
Übung 1: Becken
Legen Sie sich bequem auf den Boden in die Seitenlage. Dann 
drücken Sie eine Hand auf den Bauch und die andere Hand 
in die Kreuzbeingegend. Schieben Sie den Bauch vor und 
zurück und versuchen Sie, die Bewegungen Ihrer Wirbelsäule zu erspüren: Beim Vorkippen des Beckens kommt es zu 
einem Hohlkreuz, das sich zur Brustwirbelsäule fortsetzt.


Übung 2: Brustkorb
Auch durch Heben und Senken des Brustkorbs lässt sich die 
Stellung der Lendenwirbelsäule verändern. Setzen sich auf 
einen Stuhl, legen Sie eine Hand auf die Brust, neigen Sie 
den Oberkörper nach vorn und heben Sie den Brustkorb 
mit der aufgelegten Hand wieder an.
Übung 3: Schultern
Nehmen Sie Ihre Schulterregion wahr, indem Sie die Schultern nach oben ziehen und wieder senken. Erfühlen Sie die 
Brustwirbelsäule, indem Sie die Schulterblätter nach hinten 
ziehen und die Spannung einige Sekunden halten. Lockern 
Sie Ihre Schultern, damit sich Ihre Brustwirbelsäule gerade 
aufrichtet.
Übung 4: Brustwirbelsäule
Ziehen Sie in Rückenlage auf dem Boden die Beine an und 
heben Sie den Oberkörper mit ausgestreckten Armen bei 
gerader Kopfhaltung an (Abb. 10). Erspüren Sie das Rundwerden der Brustwirbelsäule, das sich nach oben in die 
Halswirbelsäule fortsetzt. Halten Sie die Spannung kurz, 
senken Sie den Oberkörper wieder ab und lockern Sie 
Brust-, Schulter- und Nackenmuskulatur.


[image: ]Abb. 10: So erspüren Sie Ihre Brustwirbelsäule.


Übung 5: Spannung - Entspannung
Nehmen Sie unterschiedliche Spannungsgefühle wahr, 
indem Sie geringfügige und starke Anspannung in eine 
selbst gewählte Skala von null bis zehn einteilen. Spannen Sie nacheinander Hände, Beine, Schultermuskulatur 
usw. gemäß Ihrer Skala an. Versuchen Sie die mittelmäßige 
Anspannung bei fünf oder die völlige Entspannung bei 
null zu erspüren.
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Wie steht es eigentlich um Ihre Rückenbeweglichkeit? 
Machen Sie den folgenden kleinen Test, um herauszufinden, wie fit Ihr Rücken ist.
Rückenfit? Der Selbsttest
Versuchen Sie aus dem Stand den Rücken so weit nach 
vorn zu beugen, dass Sie mit den Fingerspitzen den 
Boden berühren. Bis etwa eine Handbreite über den 
Fußknöcheln sollten Sie es mindestens schaffen. Atmen 
nicht vergessen!
Beugen Sie den Körper bei gerader Haltung aus dem 
Stand seitlich in der Hüfte, gleiten Sie dabei mit der 
Hand seitlich am Bein abwärts. Können Sie mit den Fingerspitzen den Unterschenkel erreichen? Testen Sie auf 
beiden Körperseiten.
Legen Sie sich auf den Rücken. Strecken Sie ein Bein 
mit angezogenen Fußspitzen kerzengerade in die Luft. 
Sowohl das rechte als auch das linke Bein sollte hochgestreckt werden können. Ihr Rücken profitiert von 
der Beweglichkeit des Hüftgelenks und einer kräftigen 
Oberschenkelmuskulatur.


Setzen Sie sich auf einen Stuhl und kreuzen Sie die Arme 
vor der Brust. Versuchen Sie, die Schulterpartie so weit 
wie möglich nach rechts und links aufzudrehen, der 
Kopf wird bei der Rotation mitgenommen. Stellen Sie 
sich das Zifferblatt einer Uhr vor - um „fünf bis zehn 
Minuten" sollten Sie sich schon drehen können.
Wie kräftig Ihre Bauchmuskulatur ist, können Sie so testen: Gelingt es Ihnen, in Rückenlage mit angezogenen 
Beinen den Oberkörper vom Boden wegzuheben, ohne 
dafür Schwung zu holen?
Mit einer kräftigen Rückenmuskulatur sollten Sie in 
Bauchlage Ihren Oberkörper, das heißt Kopf und Brustpartie, für zehn Sekunden anheben können.
Nicht jeder Sport ist ideal
Eine rückenfreundliche 
Sportart ist besser 
als schmerzstillende 
Medikamente.
Mit dem Auto ins Büro, mittags in die Kantine, abends mit 
dem Wagen wieder zurück, und bis tief in die Nacht fernsehen, bequem auf dem Sofa - für erschreckend viele Menschen ist das tägliche Routine. Vor 
allem der Rücken nimmt diesen „Sitzrhythmus" übel. Verspannungen und 
Schmerzen sind die Folge. Übergewicht und eine schlaffe Bauchmuskulatur tragen zu einer Verschlimmerung der Beschwerden 
bei. Die Rückenmuskulatur muss also gestärkt, die Bauchmuskeln müssen gestrafft werden. Ohne Frage ist eine rückenfreundliche Sportart günstiger als schmerzstillende 
Medikamente. Aber welcher Sport ist der richtige? Vor 
allem Patienten, die bereits Probleme mit dem Rücken 
haben, sind hier verunsichert.


Im Folgenden ein Überblick über einige Sportarten und 
ihre Pros und Contras.
Golf
Golfspielen gewinnt auch bei jüngeren Leuten immer 
mehr Fans. Gegen die schwungvollen Bewegungsabläufe 
ist grundsätzlich nichts einzuwenden. Wichtig ist nur, dass 
man die richtige Technik beherrscht, denn je sauberer ein 
Schlag ausgeführt wird, umso weniger schadet er. Wird 
der Ball nicht getroffen und schlägt man nur wild durch 
die Luft oder gar in harten Boden, werden Wirbelsäule 
und Schultergelenke arg belastet.
Mannschaftssportarten
Fußball oder Handball sind im Grunde nicht schädlich. 
Problematisch ist allerdings, dass der Spieler nicht nur auf 
sich allein aufpassen muss. Er muss zusätzlich zur eigenen Bewegung auch noch die Mitspieler berücksichtigen 
- sonst kommt es zu Stürzen, Zusammenstößen oder Fehlbelastungen. Bei lädierter Wirbelsäule sind diese Sportarten nicht ratsam.


Radfahren
Während des Radfahrens braucht man das eigene Körpergewicht nicht zu tragen. Das ist für Übergewichtige von 
Bedeutung, nützt aber besonders Patienten mit Gelenkschäden. Rücken und Kreislauf profitieren nur dann, 
wenn das Rad bestimmten Erfordernissen entspricht: Der 
Abstand zum Lenker und die Höhe des Sattels müssen aufrechtes Sitzen gestatten. Das Rad sollte weich gefedert sein 
und einen niedrigen Einstieg haben. Vornüber gebeugtes 
Fahren auf einem Rennrad ist eher rückenschädlich.
Schwimmen
Der natürliche Auftrieb des Wassers entlastet Gelenke und 
Wirbelsäule, das Eigengewicht ist nicht spürbar. Weniger empfehlenswert ist Brustschwimmen, weil man hier 
dazu neigt, die Halswirbelsäule zu überstrecken und die 
Lendenwirbelsäule durchhängen zu lassen. Besser: Kraulen, wobei nicht nur der Oberkörper rotiert, sondern 
der gesamte Körper in seiner Längsachse durchs Wasser 
„rollt". Rückenschwimmen ist deshalb günstig, weil durch 
die Armbewegungen gegen den Wasserwiderstand die 
Rückenmuskulatur optimal trainiert wird. Rückenschwimmen mit Hohlkreuz ist eher schädlich.
Skilanglauf
Bei guter Beweglichkeit der Lenden-Becken-Hüftregion 
und kräftiger Armmuskulatur sehr empfehlenswert. Das Gleiten über den weichen Schnee verhindert Erschütterungen der Wirbelgelenke, die Elastizität der Bandscheiben 
wird gefördert. Ausdauer und Herz-Kreislauf-System werden gleichmäßig belastet und wie beim gemäßigten Joggen auf schonende Weise trainiert.


Squash
Das rasante Spiel strapaziert den Rücken stark. Der sehr 
harte Boden ist eigentlich nur für Spieler geeignet, deren 
Knochen durch eine gut durchtrainierte Muskulatur gestützt werden. Denn bei den temperamentvollen Bewegungen kommt es zu hoher Krafteinwirkung auf die Wirbelsäule und die Gelenke.
Tennis
Generell nicht rückenfeindlich. Natürlich sind „weiche" 
Böden wie Rasen oder Asche besser als Hallenböden oder 
Asphalt. Wer aber bereits eine vorgeschädigte Wirbelsäule 
oder gar Probleme mit den Bandscheiben hat, sollte nicht 
übertreiben. Bei Aufschlägen und Schmetterbällen sollte 
man sich eine Technik angewöhnen, damit die Wirbelsäule 
stabil bleibt. Ein kleiner Trick beim Ballaufheben: Ball zwischen äußere Fußkante und Schläger klemmen und hochziehen. Wer sich bückt, kann sich am aufgestellten Schläger abstützen, besser noch, man geht kurz in die Knie.


Welche Sportart ist die richtige?
Meistens wissen wir, 
dass wir mehr 
für unseren Körper 
tun sollten.
Dass man dringend etwas für seinen Körper tun sollte, ist 
den meisten Menschen durchaus klar - bei fast allen Zivilisationskrankheiten lautet die Empfehlung aus ärztlicher Sicht: „Sport 
treiben!" Aber wie? Herz, Kreislauf 
und Muskeln sind durch jahrelangen 
Bewegungsmangel so in Mitleidenschaft gezogen, dass sie von den meisten Arten sportlicher 
Betätigung hoffnungslos überfordert wären. Wenn Sie sich 
vollkommen untrainiert fühlen, sind die folgenden Sportarten für Sie geeignet:
Walking,
■ Nordic Walking,
Wassergymnastik,
Aquajogging oder
Krafttraining.
Wichtig: Bevor Sie sich zu einer neuen Sportart entschließen, sollten Sie Ihr Leistungsvermögen von Ihrem Arzt 
checken lassen.
Walking
Eine moderne Sportart, die auch bei völlig untrainierten Zeitgenossen den Körper schnell auf Trab bringt, ist 
Walking.


Das englische Wort „walking" bedeutet Spazierengehen 
oder Wandern, doch damit ist nicht gemeint, dass man 
wie bei einem Einkaufsbummel gemütlich schlendert. Wer 
„walkt", sollte schon zügig marschieren, und zwar aufrecht und leicht nach vorne geneigt. Dabei schwingen die 
Arme mit, und die Füße werden von der Hacke bis zu den 
Zehen abgerollt. Achten Sie auf die Atmung, damit es nicht 
zu Seitenstechen kommt.
Am ehesten profitiert man, wenn man sich jeden zweiten 
Tag etwa 45-60 Minuten auf diese Weise bewegt, denn 
nur dann kommt es zu einem nachweisbaren Trainingseffekt für Herz und Kreislauf, und die Kondition verbessert 
sich merklich.
Walking schont 
Sehnen, Bänder 
und Gelenke.
Doch das ist nicht die einzige gesundheitsfördernde Wirkung: Die Beinmuskeln werden belastbarer, und sozusagen 
nebenbei ist Walking das ideale Venen-Training, denn durch das Abrollen des Fußes wird die Wadenmuskulatur immer wieder angespannt und 
drückt das Blut in den Venen aufwärts in Richtung Herz. 
Gefördert wird außerdem die Verdauung, und der ganze 
Körper wird besser mit Sauerstoff versorgt. Sogar das 
Immunsystem kommt in Schwung: Der Körper bildet mehr 
weiße Blutkörperchen, also Abwehrzellen, die mit Krankheitserregern fertig werden. Und fast nebenbei werden 
kräftig Kalorien verbraucht. Und das Beste: Überlastungen 
der Sehnen, Bänder und Gelenke sind nicht zu befürchten.


Sportmuffel, die jahrelang nichts für ihren Körper getan 
haben, sind kaum in der Lage, aus dem Stand eine Stunde 
stramm zu marschieren. Deshalb sollte das Trainingsprogramm behutsam aufgenommen und dann gesteigert werden: Man beginnt zum Beispiel mit einer Viertelstunde 
Walking und erlaubt sich zwischendurch Gehpausen - nur 
stehenbleiben sollten Sie nicht. Von Woche zu Woche verlängern Sie die Marschdauer, bis Sie eine Stunde schaffen. 
Dabei dürfen Sie weiterhin etwa alle 15 oder 20 Minuten 
fünf Minuten langsamer gehen.
Weder im Tempo noch in der Länge der Strecke brauchen 
also Rekorde gebrochen zu werden: Eine Untersuchung, 
die im Auftrag des Deutschen Sportärztebundes am Institut 
für Sport- und Präventivmedizin an der Universität Saarbrücken durchgeführt wurde, zeigte, dass sich schon ein 
mäßiges Tempo von fünf Kilometern pro Stunde sehr förderlich auf die Gesundheit auswirkt: Blutuntersuchungen 
ergaben, dass zum Beispiel der Spiegel des gefährlichen 
LDL-Cholesterins im Blut sinkt und sich der Gehalt an 
gesundem HDL-Cholesterin erhöht.
Eine aufwendige Ausrüstung ist übrigens für dieses ideale 
Herz-Kreislauf-Training nicht erforderlich. Allerdings muss 
man auf das richtige Schuhwerk achten: Am besten „walkt" 
es sich in flachen Schuhen mit elastischer, nicht zu dünner 
Sohle. Außerdem empfiehlt sich bequeme, atmungsaktive 
Kleidung.


Nordic Walking
Nordic Walking 
lässt sich auch allein 
schnell erlernen.
Geradezu zum Trendsport hat sich das Nordic Walking 
entwickelt. Aus Finnland kommend breitete sich die neue 
Fitness-Bewegung über die USA und Japan rasch nach 
Europa aus. In vielen Kurorten ist sie 
längst zu einem festen Bestandteil der 
Gesundheitsprogramme geworden: 
Es gibt spezielle Nordic WalkingRouten mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden. Spezialisierte Hotels und Gasthäuser bieten die notwendigen 
Spezialstöcke zum Ausleihen an und haben einen Trainer 
vor Ort, der die ersten Schritte anleitet.
Doch auch auf eigene Faust lässt es sich schnell erlernen! 
So geht es:
Grundsätzlich macht man große, lange Schritte. Im 
Gegensatz zum Lauf soll ein Fuß immer Bodenkontakt 
haben. Bei jedem Schritt wird erst die Ferse aufgesetzt 
und der Fuß bis zu den Zehen abgerollt.
Kräftig mit den Zehen vom Boden abstoßen.
Die Knie beim Auftreten nicht ganz durchdrücken.
Der Oberkörper sollte gerade sein, die Schultern locker 
nach hinten und unten gezogen werden.
■ Der Blick richtet sich nach vorn.
Die Arme schwingen parallel zum gegenüberliegenden 
Bein mit.
Die Spezialstöcke, auch „Polen" genannt, sollten der 
Körpergröße nach der Formel „Länge x 0,68" angepasst sein. Sie bestehen meist aus Glasfaser und federn harte 
Erschütterungen beim Aufsetzen ab.


Die Stöcke werden losgelassen, wenn man sie nach 
hinten schwingt; eine Schlaufe verhindert, dass man sie 
verliert.
Und das sind die Gründe, warum sich der Körper so gut 
mit „Nordic Walking" in Form bringen lässt:
Es ist ideal für Untrainierte. Jeder kann sein Tempo selber bestimmen und gerät nicht in Leistungsstress. Auch 
Anfänger können sich vier bis fünf Kilometer zutrauen.
Die Stöcke erleichtern die ersten Trainingseinheiten, 
ermöglichen ein Abstützen und federn rund ein Drittel 
des Körpergewichts ab - besonders für Menschen mit 
Kniebeschwerden eine große Hilfe.
Der Trendsport ist für jedes Terrain geeignet, ob Wohnsiedlung, Wald oder Stadtpark.
Anfänger fühlen sich oft auf Straßen und Wegen am 
wohlsten, die keine Steigungen haben. Geübte laufen 
auch gerne querfeldein.
Wer ein paar Pfunde verlieren will, kann doppelt so 
viele Kalorien verbrennen wie beim normalen Walking 
ohne Stöcke.
Das Schwingen der Arme bringt die gesamte Rückenmuskulatur bis in den Nacken und Schulterbereich in 
Bewegung. Schmerzhafte Verspannungen können sich 
so bessern.


Insgesamt kommen rund 90 % aller Muskeln zum Einsatz.
Wer bei jedem Schritt auf ein ordentliches Abrollen der 
Füße achtet, hält den unteren Rücken beweglich.
Für einen optimalen Trainingseffekt sollte man sich 
beim Nordic Walking noch unterhalten können. Nur 
dann ist eine ausreichende Sauerstoffversorgung gewährleistet.
Wichtig ist es auch, in gleichmäßigem Rhythmus zu 
atmen.
Wassergymnastik
Wassergymnastik 
ist für alle Altersstufen geeignet.
Trainingsprogramme im Schwimmbad haben in der 
modernen Medizin längst ihren festen Platz. Die einleuchtenden Gründe: Im Wasser können Muskeln, Sehnen, die 
Wirbelsäule und die Gelenke auf besonders schonende Weise gekräftigt 
werden, denn der natürliche Auftrieb 
des Wassers nimmt dem Körper sein 
Gewicht, sodass jede Bewegung im wahrsten Sinne des 
Wortes schwerelos wird. Dabei wird immer der ganze 
Körper gefordert und nicht nur einzelne Muskelpartien, 
sodass man von einer wirklich ganzheitlichen Behandlungsmethode sprechen kann. Wassergymnastik für jeden, 
der auf schonende Art fit werden möchte, wird inzwischen 
in vielen Schwimmbädern angeboten und ist für alle Alters stufen geeignet. Man kann jedoch auch problemlos allein 
trainieren.


Wie bei jeder Sportart sollte man sich zunächst aufwärmen, um den Kreislauf in Schwung zu bringen und die 
Muskeln an die Belastung zu gewöhnen: Gehen Sie im 
Wasser auf der Stelle, wobei Sie die Knie bei jedem Schritt 
bis zur Wasseroberfläche anziehen und die Arme neben 
dem Körper schwenken. Erst 20 langsame Schritte, dann 
flott weitere 20.
Hier einige leicht durchzuführende und zugleich sehr wirkungsvolle Übungen:
Übung 1: Atmung
Trainieren Sie Ihre Atmung: In Schrittstellung (einen Fuß 
vor den anderen) brusttief ins Wasser stellen, die Arme 
hochstrecken und tief einatmen. Nun den Oberkörper vorbeugen und die Arme am Körper vorbei durchs Wasser 
ziehen und dabei ausatmen. Arme aus dem Wasser nehmen und hochstrecken, einatmen und wieder nach vorn 
in Wasser senken und nach hinten durchziehen. 20x wiederholen.
Übung 2: gute Haltung
Stellen Sie sich breitbeinig hin und ziehen Sie die Arme 
von links nach rechts und umgekehrt durchs Wasser. Dabei 
drehen Sie den Oberkörper in die jeweilige Richtung mit und verlagern das Körpergewicht hin und her. Die regelmäßige Atmung nicht vergessen!


Übung 3: Entspannung fürs Kreuz
Stellen Sie sich in flachem Wasser vor die Beckenwand 
und halten Sie sich am Rand fest; stemmen Sie einen Fuß 
möglichst hoch gegen die Beckenwand und versuchen 
Sie, das Bein allmählich zu strecken. Dabei atmen Sie aus 
und schieben Po und Rücken nach hinten. Spannung kurz 
anhalten, dann das Bein zur Entspannung anwinkeln und 
wieder einatmen. Pro Bein 10x anspannen und entspannen.
Übung 4: Wadenmuskeln, Hüft- und Fußgelenke
Rücklings am Beckenrand festhalten, die Arme seitlich auflegen. Mit den Beinen kräftig im Wasser „Fahrrad fahren". 
Zuerst auf dem Rücken, dann den Unterleib beim Strampeln nach links und rechts drehen.
Übung 5: Festigung der Hüftmuskulatur
In flachem Wasser mit dem Gesicht zum Beckenrand hinstellen und mit beiden Händen am Beckenrand festhalten, 
Oberkörper etwas vorneigen. Nun ein Bein nach hinten 
so weit wie möglich hochheben und beim Einatmen zum 
Bein blicken. Nach kurzer Haltephase das Bein wieder 
abstellen und ausatmen, Körperseite wechseln. 10x pro 
Bein.


Wenn Sie nach diesem Gymnastikprogramm noch einige 
Runden schwimmen, können Sie sichergehen, dass Sie auf 
völlig natürliche Weise sehr viel für Ihre Gesundheit und 
Ihren Rücken getan haben!
Aquajogging
Ein Körper „verliert" 
im Wasser genauso 
viel an Gewicht, 
wie er verdrängt.
Schon vor rund zweieinhalbtausend Jahren hat der griechische Naturforscher Archimedes herausgefunden, dass 
ein Körper im Wasser genauso viel an Gewicht „verliert", 
wie er verdrängt. Beispiel: Eine 80 kg 
schwere Person, die bis zum Hals ins 
Wasser steigt, wiegt nur noch so viel 
wie ihr Kopf. Für gezieltes Bewegungstraining im Wasser ist das eine ideale 
Voraussetzung, denn das eigene Körpergewicht, so hoch es 
auch sein mag, steht im Wasser nicht hinderlich im Weg. 
Laufen und Gehen im Wasser - nichts anderes ist Aquajogging.
Im Wesentlichen unterscheidet man beim Aquajogging 
zwei Varianten, nämlich das Laufen in brusttiefem Wasser, 
wobei die Füße den Boden des Schwimmbeckens berühren, 
und das Laufen in tiefem Wasser ohne Bodenkontakt. In 
tiefem Wasser bedient man sich eines Schwimmgürtels aus 
Schaumstoff, der einen durch den Auftrieb über Wasser hält, 
ohne dass man Schwimmbewegungen zu machen braucht. 
Bei korrekter, leicht nach vorn geneigter Laufposition bietet das Aquajogging vor allem für Menschen mit Rücken schmerzen wesentliche Vorteile gegenüber dem Joggen an 
Land:


Das Herz-Kreislauf-System wird schonend belastet und 
trainiert.
Der venöse Rückfluss des Blutes zum Herzen wird durch 
den Wasserdruck erleichtert, das Venensystem erwärmt 
und weitet sich nur unmerklich.
Die meisten Muskelgruppen, besonders auch die Rückenmuskulatur, werden gefordert.
Die Trainingsbelastung lässt sich steigern, ohne ein Verletzungsrisiko befürchten zu müssen.
Während einer Verletzungspause kann Aquajogging zur 
Mobilisation beitragen.
Man verliert kaum Flüssigkeit, weil man nicht übermäßig schwitzt.
Bei zweimaligem Training von je einer halben Stunde in 
der Woche lässt sich die Belastung langsam steigern. Beginnen Sie mit einem gemächlichen Schrittlauf, das heißt so 
schnell wie bei einem zügigen Spaziergang, dann erhöhen 
Sie die Schrittfrequenz nach und nach auf 160-180 Schritt 
oder auf eine schnelle Einheit von bis zu 200 Schritt pro 
Minute.
Krafttraining
Für ein gezieltes Krafttraining werden Maschinen eingesetzt, an denen man sich als Anfänger schwertut und oft mehr falsch als richtig macht. Deshalb: Oberstes Gebot in 
einem Fitnessstudio: Kraftgeräte nur unter fachlicher Aufsicht eines ausgebildeten Trainers benutzen! Ansonsten 
kann es leicht passieren, dass Sie vom Krafttraining noch 
mehr Rückenschmerzen bekommen, weil die Belastungsgrenze der Wirbelsäule überschritten wird. Vermeiden 
Sie bei vorgeschädigter Wirbelsäule etwa Überstreckungsübungen in Bauchlage, wobei Gewichte nach oben gedrückt werden müssen, oder Übungen, bei denen der 
Oberkörper mit fixierten Füßen aus der Rückenlage vorgeschnellt wird.


Da Rückenbeschwerden oft gemeinsam mit einer schwachen Rückenmuskulatur auftreten, ist es trotzdem sinnvoll, die Rückenmuskulatur zu kräftigen, um die Rückenbeschwerden zu beheben. Günstiger ist es natürlich, mit 
Krafttraining vorzubeugen, sodass Rückenprobleme gar 
nicht erst auftreten. Hilfreich im Kraftraum sind:
Anspannübungen der Rückenstreck- und Bauchmuskulatur,
Beinarbeit bei liegendem Oberkörper und Zugübungen 
mit den Armen.
Dabei kommt es weniger auf die dafür notwendigen Bewegungseinheiten der einzelnen Muskelgruppen an als auf 
den Widerstand, gegen welchen man sich belasten muss. 
Lassen Sie sich die Maschinen von geschultem Personal 
individuell auf Ihre Bedürfnisse einstellen!
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Aufwärmen
Ohne Aufwärmen 
kann es leicht zu unangenehmen Verspannungen kommen.
Vor jedem Rückentraining, egal wie lange es dauern soll 
und wie leicht es ist, sollte man sich entsprechend aufwärmen. Trainiert man allein in den 
eigenen vier Wänden, sind zwar bei 
einem Kaltstart Verletzungen kaum 
zu befürchten, aber es kann leicht 
zu unangenehmen Verspannungen 
kommen. Auch das Herz-Kreislauf-System benötigt eine 
gewisse Anlaufzeit, damit sich die erwünschten Bewegungsabläufe flüssig durchführen lassen.
Übung 1: Marschieren
Stellen Sie sich entspannt hin. Die Füße stehen hüftbreit 
auseinander. Rechtes Knie heben, linken Ellenbogen auf 
das Knie setzen, dann die Körperseite wechseln. Beginnen 
Sie langsam und steigern Sie das Tempo allmählich. Marschieren Sie so eine Weile auf der Stelle, ohne sich anzustrengen (Abb. 11).
Achten Sie darauf, dass der Rücken gerade bleibt und Sie 
nicht, wie in Abb. 12, in einen Rundrücken verfallen.


[image: ]Abb. 11: Rechtes Knie heben, 
linken Ellenbogen auf das Knie 
setzen.
[image: ]Abb. 12: So ist es falsch! 
Achten Sie darauf, dass der 
Rücken gerade bleibt.


Übung 2: Knie anheben
Hinter einen Stuhl stellen, an der Stuhllehne festhalten, 
auf die Zehenspitzen stellen und abwechselnd die Knie so 
hoch wie möglich gerade nach oben anheben. Langsam 
beginnen und schneller werden.
Übung 3: Fersentippen
Auf einen Stuhl setzen, an der Sitzfläche festhalten und mit 
gestreckten Beinen die Fersen abwechselnd rechts-links auf 
den Boden tippen. Dann Hände lösen und Tempo steigern.


Übung 4: Armschwingen
Rücken- und Schultermuskeln durch beidseitiges Armschwingen vor und zurück im Stehen und auf der Stelle 
gehen „betriebsbereit" machen.
Übung 5: Luftballons greifen
Recken und strecken Sie sich und machen Sie sich lang: 
Auf die Zehenspitzen stellen und nach einem imaginären 
Luftballon greifen, der über Ihnen schwebt.
Kräftigen
1 Eine kräftige Rumpfmuskulatur ist die beste 
Voraussetzung für einen 
gesunden Rücken.
Eine kräftige Rumpfmuskulatur einschließlich der kleinen 
Muskeln entlang der Wirbelsäule ist die beste Voraussetzung für einen gesunden Rücken. 
Wenn man durch regelmäßige Kraftübungen ein festes schützendes Muskelkorsett um die Wirbelsäule aufbaut, 
erhöht sich - nach längerem Üben - 
der Querschnitt der Muskeln: Schon nach zwei bis vier 
Monaten können Anfänger Kraftzuwächse von bis zu 50 % 
erreichen, Fortgeschrittene immerhin noch bis zu 25 %.
Übung 1: Arme strecken - Knie beugen
Position 1: Stellen Sie die Füße etwa hüftbreit auseinander. 
Halten Sie den Rücken gerade und ziehen Sie den Bauch nabel leicht nach innen ein. Gehen Sie nun in die Knie, 
sodass diese gering gebeugt sind (Abb. 13).


[image: ]Abb. 13: Füße etwa hüftbreit 
auseinander, Rücken gerade. 
Gehen Sie nun in die Knie, sodass diese gering gebeugt sind.
[image: ]Abb. 14: Strecken Sie die Arme 
während des Ausatmens gerade 
nach oben.


Position 2: Strecken Sie die Arme während des Ausatmens 
gerade nach oben neben den Ohren aus und beugen Sie 
gleichzeitig die Knie, sodass der Oberkörper aufgerichtet 
bleibt (Abb. 14).
Position 3: Als Steigerung der Übung gehen Sie aus Position 2 weiter in die Knie. Der Rücken bleibt dabei gestreckt. 
Richten Sie sich beim Einatmen wieder auf und lassen die 
Arme neben den Körper sinken (Position 1) (Abb. 15).


[image: ]Abb. 15: 
Als Steigerung der Übung 
gehen Sie aus Position 2 
weiter in die Knie.


Beugen Sie die Knie während der gesamten Übung nur so 
weit, dass Sie zu jedem Zeitpunkt noch Ihre Zehen sehen.
Übung 2: Im Vierfüßlerstand einrollen
Knien Sie sich auf den Boden und setzen Sie die Hände 
auf. Die Arme sind leicht gebeugt, die Hände befinden 
sich unter den Schultern. Positionieren Sie die Knie hüftbreit geöffnet unter dem Becken. Halten Sie den Kopf in 
Verlängerung der Wirbelsäule, der Blick ist zum Boden 
gerichtet (Abb. 16). Ziehen Sie nun während des Ausatmens 
den Bauchnabel nach innen und führen Sie dabei ein Knie und den gegenüberliegenden Ellenbogen zusammen (einrollen). Der Blick bleibt zum Boden gerichtet, der Rücken 
wird rund (Abb. 17).


[image: ]Abb. 16: 
Knien Sie sich 
auf den Boden.


[image: ]Abb. 17: 
Ziehen Sie während 
des Ausatmens den 
Bauchnabel nach 
innen und führen 
Sie dabei ein Knie 
und den gegenüberliegenden Ellenbogen 
zusammen (einrollen).


Übung 3: In Bauchlage „schwimmen"
Auf den Bauch legen, den Kopf leicht vom Boden abheben, Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen. Fußspitzen auf den Boden drücken. Wie beim Kraulschwimmen 
die Arme wechselseitig nach vorn und dicht zum Körper 
zurückführen.


Übung 4: Mit der Armen „flattern"
In der Bauchlage Kopf und Schultern leicht anheben, Fußspitzen auf den Boden drücken. Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen, dann Arme nach hinten ausstrecken, 
Handflächen nach oben drehen. Abwechselnd rechten und 
linken Arm nach oben anheben und senken.
Übung 5: Drehung im Sitzen
Aufrecht auf einen Stuhl setzen, Beine schulterbreit aufstellen, Hände auf die Oberschenkel legen. Rechte Hand 
zum linken Knie führen, linken Arm nach oben hinten 
ausstrecken. Linke Hand zum rechten Knie führen, rechten 
Arm nach oben hinten ausstrecken.
Dehnen
Dehnübungen sollen 
immer als angenehm 
empfunden werden.
Sie wissen es aus eigener Erfahrung: Stundenlanges Sitzen 
oder Stehen bei ungünstigen Arbeitsbedingungen führen 
zu ständigen Verspannungen durch verhärtete Muskulatur. 
Die Rückenmuskulatur in der Kreuzgegend und die HalsNacken-Schulter-Muskulatur sind besonders betroffen. 
Durch behutsames Dehnen lassen 
sich solche Verspannungen lösen und 
Schmerzzustände beheben.
Wichtig: Dehnübungen sollen immer 
als angenehm empfunden werden. Die Muskulatur lässt 
sich auf verschiedene Weise dehnen. Die gebräuchlichsten Techniken sind das Anspannungs-Entspannungs-Dehnen 
und das aktive statische Dehnen.


Beim Anspannungs-Entspannungs-Dehnen spannen Sie 
den Muskel vier bis acht Sekunden gegen den Widerstand 
an. Danach entspannen Sie den Muskel und dehnen einige 
Sekunden weiter. Von dieser neuen Dehnposition aus beginnen Sie wieder mit der Anspannung mit anschließender 
Entspannung und Dehnung.
Beim aktiv-statischem Dehnen wird der Muskel durch Anspannung der antagonistischen Muskulatur (Gegenspieler) 
in die Dehnstellung gebracht und bleibt dort 8-30 Sekunden lang. Pro Muskel erfolgen 2-3 Wiederholungen.
Übung 1: Wirbelsäule dehnen
Stellen Sie sich breitbeinig vor eine Wand und stützen Sie 
sich mit den Händen in Brusthöhe daran ab. Setzen Sie 
langsam die Beine etwa einen Meter zurück, dabei an der 
Wand abgestützt bleiben. Nun senken Sie den Oberkörper, 
bis sie eine erträgliche Dehnung der Wirbelsäule erreicht 
haben. Die Spannung 30 Sekunden halten.
Übung 2: Wade dehnen
Aufrecht hinstellen, Hände in die Hüfte stemmen. Großen 
Ausfallschritt machen, Becken so weit nach vorn schieben, 
bis ein Dehngefühl in der Wade des zurückgestellten Beines zu spüren ist. Dehnposition 60 Sekunden halten, dann 
Körperseite wechseln.


[image: ]Abb. 18: 
Begeben Sie sich 
in Seitenlage. 
Die Beine liegen 
aufeinander.


[image: ]Abb. 19: 
Das Becken wird 
während des Einatmens angehoben, 
bis Knie, Hüfte und 
Schultern eine Linie 
bilden.


Übung 3: Rumpf dehnen
Aufrecht auf einen Stuhl setzen, nicht anlehnen. Füße in 
Schulterbreite auf den Boden stellen. Den Rumpf in dieser Position zur rechten Seite zum Boden neigen, als wollte 
man etwas aufheben. Die Dehnung sollte in der linken 
Körperseite deutlich zu spüren sein. 30 Sekunden in dieser 
Stellung verharren, dann Körperseite wechseln.
Übung 4: Beckenmuskulatur dehnen
Begeben Sie sich in Seitenlage. Die Beine liegen aufeinander und sind leicht angewinkelt. Heben Sie Ihren Oberkörper leicht an, indem Sie sich auf den Ellenbogen aufstützen (Abb. 18). Die Schulter steht über dem Ellenbogen und die 
Hüfte ist gestreckt. Dann heben Sie das Becken an, bis Knie, 
Hüfte und Schultern eine Linie bilden (Abb. 19).


Übung 5: Oberschenkel dehnen
Auf einen Stuhl setzen, rechten Fuß mit der rechten Hand 
nach hinten bis zum Gesäß hochziehen, bis das Dehnungsgefühl in der Oberschenkelmuskulatur zu spüren 
ist. Spannung 30 Sekunden anhalten, dann die Körperseite 
wechseln.
Beckenbodentraining
Vorzeitiges Powertraining kann auf 
Kosten der Beckenbodenmuskulatur gehen.
Frauen sind nach der Geburt eines Kindes oft nicht mehr 
mit ihrem Körper zufrieden. Besonders der Bauch, der 
noch weich nach vorne fällt, soll wieder schön straff und 
glatt aussehen. Aber Vorsicht: Vorzeitiges Powertraining kann auf Kosten 
der Beckenbodenmuskulatur gehen!
Die Muskeln im Beckenboden spüren wir normalerweise nicht. Sie 
tragen unter anderem Gebärmutter, Blase und Mastdarm 
und sorgen dafür, dass sich die entsprechenden Körperöffnungen zur rechten Zeit öffnen und schließen. Übungen, die besonders die Bauchmuskulatur trainieren, setzen 
den Bauchraum vom Zwerchfell her unter Druck. Dadurch 
wird der Beckenboden nach unten geschoben. Und das kann im schlimmsten Fall zu einer Gebärmuttersenkung 
oder Harninkontinenz führen. Nach einer Geburt sollten Sie daher unbedingt erst die Muskulatur des Beckenbodens festigen, bevor Sie mit Übungen für den Bauch 
beginnen.


In Rückbildungsgymnastikkursen werden neben auflockernder und streckender Gymnastik alltägliche Situationen wie das richtige Tragen des Säuglings, Haltung am 
Wickeltisch oder Heben schwerer Lasten erlernt. Zwischen 
der sechsten bis zehnten Woche nach der Geburt sollte jede 
Mutter einen der in der Regel zehn Stunden umfassenden 
Kurse besuchen. Sobald die Muskeln des Beckenbodens 
stark und fest sind, kann das allgemeine Körpertraining für 
eine gute Figur beginnen. Sie können auch allein zuhause 
einiges für sich tun:
Übung 1
Setzen Sie sich auf Ihre geöffneten Hände und tasten Sie 
nach den Sitzbeinhöckern, zwei knöchernen Erhebungen 
rechts und links am Gesäß. Versuchen Sie durch Anspannen der Beckenbodenmuskulatur, diese Punkte einander 
anzunähern. Halten Sie die Anspannung drei Sekunden. 
Hände wegnehmen und 6x wiederholen.
Übung 2
Gerade hinsetzen und Augen schließen. Den Damm langsam nach oben ziehen, so hoch es geht, die Spannung 30 Se kunden lang halten. Zehn Sekunden lockern und wieder 
anspannen. 5x wiederholen.


[image: ]Abb. 20: 
Schlagen Sie die 
Beine so übereinander, dass ein 
Fuß quer auf dem 
anderen Oberschenkel aufliegt.


[image: ]Abb. 21: 
Bewegen Sie das 
aufgestellte Bein in 
Richtung Oberkörper, 
umfassen Sie mit 
beiden Händen den 
Oberschenkel.


Übung 3
Legen Sie sich bequem auf dem Boden. Schlagen Sie die 
Beine so übereinander, dass ein Fuß quer auf dem anderen 
Oberschenkel aufliegt. Die Arme liegen neben dem Körper (Abb. 20). Rücken und Becken bleiben fest am Boden 
liegen, während Sie das aufgestellte Bein in Richtung 
Oberkörper bewegen, mit beiden Händen den Oberschen kel umfassen und ihn noch weiter zur Brust heranziehen 
(Abb. 21). Atmen Sie dabei langsam aus. Auf der anderen 
Seite wiederholen.


Übung 4
In aufrechter Haltung Beine schulterbreit grätschen und in 
die Kniebeuge gehen, Füße zeigen nach außen. Nabelgegend nach innen und oben ziehen, Schultern dabei nach 
hinten und unten ziehen. Fünf Sekunden halten, lockern. 
5x wiederholen.
Übung 5
Auf den Rücken legen, Arme neben den Körper, Beine 
anwinkeln. Klemmen Sie sich ein kleines Kissen zwischen 
die Knie, dann drücken Sie die Knie zusammen und senken sie langsam nach links, so weit es möglich ist. Dabei 
Bauchspannung aktivieren. Knie zurück zur Mitte nehmen, 
nach rechts senken. In die Ausgangsstellung zurückgehen 
und Kopf und Schultern, so weit es geht, vom Boden hochheben.
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