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Schmerzen aus Fehlbelastungen vorbeugen, Pravention vor Operation

Zum ,,Tag der Ruickengesundheit* am 15. Marz 2019 wird der Offentlichkeit eine der
h&ufigsten Ursachen fur Krankmeldungen zum Bewusstsein gebracht. Der Deutsche
Naturheilbund weist auf vorbeugende Behandlungsmadglichkeiten hin, die bei
Prévention und Therapie zu wenig berdcksichtigt werden. Denn Bewegung ist eine
Kraft, die Krankheiten besiegt und Freude macht!

Seit 2002 ruft das Deutsche Grine Kreuz, jahrlich am 15 Méarz, zum Tag der
Ruckengesundheit auf. An diesem Tag geht es rund um die aktive Pravention von
Ruckenbeschwerden. Etwa zwei Drittel der Deutschen berichten, dass sie im
vergangenen Jahr mindestens einmal unter Riickenschmerzen gelitten haben. Und
mindestens ein Drittel der Deutschen klagt aktuell Gber Beschwerden. Patienten mit
chronischen Ruckenschmerzen sind einer Studie zufolge erfahrungsgeman
Ubergewichtig und meistens tber 50 Jahre alt. Aber auch immer mehr Kinder und
Jugendliche sind heutzutage betroffen und klagen: ,,Ich habe Riicken*. Orthopéaden
und Chirurgen haben seit zig Jahren Hochkonjunktur. In 64 Prozent der Falle werden
Medikamente verschrieben, gefolgt von Krankengymnastik (61 Prozent), Massagen
(49 Prozent) und Spritzen (44 Prozent). Doch wenn man momentan die Schmerzen
damit auch in den Griff bekommt, so treten diese in 80 Prozent der Falle spater
erneut auf. FUr die Krankenkassen bedeutet dies, dass sie daftr jahrlich knapp 50
Milliarden Euro berappen mussen. Ruckenschmerzen fuhren - neben der
psychischen Erschdpfung — am haufigsten zur Arbeitsunféahigkeit und
Frihberentung.

Gerade seelische und ungel6ste Probleme kdnnen sich in starken kérperlichen
(psychosomatischen) Beschwerden auf3ern. Und eine neue Studie zeigt, dass sich die
wachsende Digitalisierung — also die standige Erreichbarkeit rund um die Uhr -
nicht nur generell negativ auf die Gesundheit, sondern gerade auch auf die
Ruckengesundheit auswirkt und zudem fur so manche Migraneattacke
verantwortlich ist. Nach einer Befragung fuihlen sich knapp 40 Prozent der
Arbeitnehmer mit dem Umgang digitaler Technologien Uberfordert (Studie der
Universitat Augsburg). Betroffene findet man in allen Branchen. Knapp 20 Prozent
der Patienten werden aufgrund ihrer Wirbelsaulenbeschwerden in Frihrente
geschickt.

Dabei handelt es sich bei vielen Rtickenschmerzen lange Zeit meist lediglich um ein
Warnsignal und nicht um Schadigungsschmerzen. Oft wird schnell geréntgt oder



eine teure Kernspintomographie (MRT) veranlasst. Daraufhin wird dann nicht selten
operiert, vielmals mit ungewissem Ausgang. Schnell stehen Diagnosen wie Arthrose,
Kalkschulter, Karpaltunnelsyndrom, Hufte, Bandscheibenvorfall usw. Der Punkt ist
nur, dass diese Diagnosen in etwa 80 Prozent der Falle gar nicht ftr die Schmerzen
verantwortlich sind. Vielmehr sind es Dysbalancen am Muskel- und Sehnenapparat,
die infolge von einseitigen Bewegungsablaufen und Fehlhaltungen im Alltag oder
durch Unfélle entstehen. Heute tiben Menschen tberwiegend eine sitzende Tatigkeit
aus und bewegen sich immer weniger. Manchmal reicht schon ein unbewusst
leichtes Anstol3en und die Sehnen und Muskeln verktirzen sich zum Schutz des
Skeletts. Werden daraufhin die Gelenkflachen und Wirbelkdrper zu stark
zusammengepresst, dann kommt es langfristig zu einem Verschleil an Knorpel,
Bandscheiben und Knochen. Auch wenn die Stresssituation vorbei ist, entspannen
sich die verschiedenen Muskelgruppen trotzdem manchmal nicht mehr ganz und
bleiben einseitig verktrzt. Der ungleiche Zug am Sehnen- und Muskelapparat ist
dafur verantwortlich, dass die Gelenke plotzlich schwer laufen. Infolge entsteht der
sogenannte Warnschmerz. In dieser Phase werden jedoch die allermeisten Diagnosen
am Bewegungsapparat gestellt. Werden die ungleichen Zugverhéltnisse allerdings
manuell ausgeglichen, dann I6sen sich viele Schmerzen meist schnell wieder auf.
Diclofenac, Ibuprofen & Co werden plétzlich Gberfltssig und die gestellten
Diagnosen sowie das Schmerzgedéachtnis werden plétzlich zu Makulatur.

Was kann man also tun?

Zur Vorbeugung gehort vorrangig ein rickengerechtes Verhalten. Das ist der Fall,
wenn Beanspruchung und Belastbarkeit des Rtickens im richtigen Verhaltnis stehen.
Heben Sie schwere Gegenstande keinesfalls in gebeugter Haltung, sondern stets aus
der Hocke mit aufrechtem Rucken. Halten Sie dabei die Last nahe am Korper.
Ansonsten belasten sie ihre Wirbelsdule unnétig um ein Vielfaches. Heben sie nicht
zu schwere Gegenstande. Wenn sie sich mit der Last drehen, dann immer nur mit
dem ganzen Korper. Drehen sie sich nicht in der HUfte. Benutzen sie gegebenenfalls
Handkarren oder Tragehilfen und verteilen sie das Gewicht auf beide Hande und
Arme. Damit wirken sie der Blockierung von Wirbelgelenken, Muskelzerrungen und
Muskelverspannungen, Bandscheibenvorfallen und Bandscheibenverschleil3,
Banderdehnungen, Sehnenscheidenentziindungen sowie eventuellen
Knochenbrichen entgegen.

Heute weill man, dass eine schwache Muskulatur eine bedeutende Rolle bei der
Entstehung von chronischen Ruckenbeschwerden spielt. Es gentigt aber nicht,
einfach wahllos die Rumpfmuskulatur zu trainieren. Oft werden die falschen
Muskelgruppen trainiert, die sich dadurch noch mehr verktrzen und das
Schmerzbild weiter verschéarfen. Es geht darum, diese Muskelgruppen, die sich zum
Beispiel auch durch permanente Fehlhaltung und einseitige Bewegungsablaufe
verkurzen, manuell wieder zu verlangern, wahrend die Gegenspieler, die in der



Regel tberdehnt sind, im Gegenzug entlastet werden. Und zwar im wahrsten Sinne
des Wortes. Wird die ungleiche muskulare Spannung vom Gelenk genommen, dann
verschwindet der Schmerz wieder in etwa 80 Prozent der Falle. Die Gelenke
bewegen sich wieder gleichmafig und stressfrei. Anschlieend steht dem gezielten
Aufbau der Muskulatur - unter fachkundiger Anleitung - nichts mehr im Weg. Dabei
helfen zum Beispiel Physiotherapie, begleitende Ubungen in Kursen und im
Sportstudio, Rolfing, Behandlungen nach Liebscher-Bracht, Ubungen mit dem
Theraband oder die Dorn-Methode, um nur einige Eigeninitiativen zu nennen.
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Der Deutsche Naturheilbund halt in seiner Praventions-Ratgeberreihe eine Broschiire mit
dem Titel ,,Heilen aus eigener Kraft — die Heilkraft der Bewegung“ bereit. Sie enthalt
zahlreiche bebilderte Anleitungen, therapeutische Empfehlungen und Tipps zum
Gesundheitssport. www.naturheilbund.de/dnb-shop



