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Man versteht darunter unterschiedliche Schmerzarten,
Krankheiten oder Verletzungen im Bereich des Riickens.
Die Schmerzen kénnen plotzlich auftreten oder sich schlei-
chend entwickeln, den Nacken-, Lenden- oder Kreuzbereich
betreffen oder bis in Arme und Beine ausstrahlen.

ﬂ Riickenschmerzen gehoren zu den haufigsten Volksleiden.

Fast jeder Mensch erlebt im Laufe seines Lebens akute oder
dauerhafte Riickenbeschwerden. Zahlreiche Faktoren und
Umstande konnen den qualenden Schmerz auslosen. Haufig
sind es jedoch altersbedingter Verschlei3 oder Abnutzung
aufgrund zu hoher und falscher Riickenbelastungen.

Diese Broschiire dient nur zu Informationszwecken, Sie stellt keine Anspruchsberechtigung dar. Fiir
die Rechte und Pflichten der Mitglieder ist ausschlieBSlich die Satzung der Krankenkasse mal3gebend,
Die tatsachlichen Betrdge konnen abweichen und sich andern.
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Haufige Ruckenbeschwerden

Viele Riickenerkrankungen und -verformungen entwickeln sich bereits im Kindesalter.
Haltungsschwache sowie zu friihe und zu schwere Belastungen (bspw. durch das all-
tagliche ungiinstige Tragen einer schweren Schultasche) konnen Riickenverformun-
gen hervorrufen oder aber zu einem friihzeitigen VerschleiB der Wirbelsaule flihren.

Rund die Halfte aller Riickenschmerzen wird in Verbindung mit dem Beruf gebracht.
Schlechte Sitzpositionen, zu schwere und falsche Belastungen flihren immer wieder
zu Riickenproblemen.

Muskelverspannungen

Fehlbelastungen und Fehlhaltungen sind die haufigsten Ausloser von Muskelver-
spannungen. Sie fihren zu Sauerstoffmangel und spater zu einer Stoffwechselsto-
rung im Muskelgewebe. In der Folge verhéartet und verspannt sich der Muskel.
Aufgrund der Schmerzen nimmt der Korper eine Schonhaltung ein, welche aller-
dings zu weiteren Verspannungen fiihrt. Ein Teufelskreis entsteht, der nur durch-
brochen werden kann, indem die urspriingliche Fehlbelastung oder Fehlhaltung
korrigiert und dadurch die Verspannungen gelost werden. Andernfalls kann es bei
chronischen Beschwerden zu einer Reduzierung des Muskelgewebes kommen.
Nicht selten rufen auch Verletzungen, Stress oder psychische Belastungen Muskel-
verspannungen hervor.
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Bandscheibenvorfall

Die Bandscheiben missen im Alltag hohen Belastungen standhalten. Haltungs-
schwéchen, einseitige Anstrengungen, Ubergewicht und das Alter fiihren zum Ver-
schlei3 der Bandscheiben. Der duBere Faserknorpelring wird rissig und der innere
Gallertkern druckt sich allméahlich nach auBen.

Bandscheibenvorwolbung oder Bandscheibenvorfall

Bei einer Bandscheibenvorwdlbung ist der duBere Faserring noch intakt, er tritt aber
heraus. Dadurch verlagert sich der Gallertkern der Bandscheibe nach auf3en.

Bei einem Bandscheibenvorfall ist der duBere Faserring der Bandscheibe verletzt,
sodass flUssiges Gewebe aus dem Gallertkern herausflieBt und auf den Nerv driickt.

Symptome und Beschwerden

Bandscheibenvorfélle konnen sehr unterschiedliche Beschwerden hervorrufen, je

nachdem an welcher Stelle der Wirbelsaule sie auftreten, wie schmerzempfindlich der
Betroffene ist und wie schwer die Verletzung ausféllt. Die Schmerzen kdnnen sich bis
in die Beine oder Arme ausdehnen. In schlimmen Fallen sind auch neurologische Sto-
rungen (Taubheitsgefihl, Kribbeln usw.) bis hin zu Lahmungserscheinungen maoglich.

Diagnose

Um festzustellen, ob ein Bandscheibenvorfall vorliegt, braucht es nicht nur eine arzt-
liche Untersuchung, sondern auch eine Rontgenaufnahme, die ausschliet, dass
kndécherne Veranderungen die Schmerzen hervorrufen. Da sich auf einem Rontgen-
bild die Bandscheiben nicht erkennen lassen, muss zur zuséatzlichen Absicherung ein
CT- oder MRT-Scan durchgefiihrt werden. Nur so lasst sich das wirkliche Ausmaf3
der Bandscheibenverletzung beurteilen.

Behandlung

In einem ersten Schritt helfen meistens schmerzlindernde und entziindungshem-
mende Medikamente sowie Ubungen. Zusétzlich lohnt sich die Teilnahme an einer
Riickenschule (siehe Seite 22), in der Sie Ubungen zur Starkung der Bauch- und Rii-
ckenmuskulatur erlernen und bestehende Haltungsschwachen korrigieren kdnnen.

In akuteren Fallen konnen Kortison-Injektionen schmerzlindernd wirken. Wenn die
Schmerzen dann noch weiterhin die Lebensqualitat einschranken, die Gefahr von
Nervenschadigungen besteht oder es bereits zu ersten Lahmungserscheinungen ge-
kommen ist, muss der Bandscheibenvorfall operiert werden.
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Lumbalgie

Lumbalgie ist der medizinische Fachbegriff fir Schmerzen im unteren Riicken. Sie ist
die haufigste Form von Riickenschmerzen. Der Schmerz kann bis in die Beine aus-
strahlen und tritt pltzlich oder progressiv auf. Das liegt meist daran, dass die Lenden-
wirbel standig beansprucht werden und einen groen Teil des Korpergewichts tragen.

Ursache

In 90 % der Falle geht den Schmerzen keine groBere Verletzung voraus. Gezerrte Ri-
ckenmuskeln, Uberbelastung oder blockierte Wirbelgelenke kénnen die Schmerzen
verursachen, ebenso wie ein Bandscheibenvorfall, Osteoporose oder altersbedingter
VerschleiB3.

Falsch ausgefiihrte Bewegungen oder zu wenig Mobilitat und eine damit einherge-
hende Muskelschwéche konnen diese Riickenbeschwerden ebenfalls auslosen. Die
Schmerzen kénnen akut oder chronisch auftreten. Von akuten Beschwerden spricht
man, wenn die Symptome weniger als 4 Wochen anhalten. Bei 5 bis 8 % der Patienten
werden die Schmerzen chronisch und sie dauern tiber mehrere Monate hinweg an.

Behandlung

In der akuten Schmerzphase steht Schonung auf dem Plan. Es ist wichtig, abrupte
Bewegungen zu vermeiden und den Riicken auszuruhen. Nach einer Ruhezeit von
2 bis 3 Tagen sollte der Ricken aber wieder mobilisiert werden, auch wenn der
Schmerz noch splrbar ist. Bei akuten Beschwerden sind Rontgen- oder Ultraschall-
untersuchungen z.B. nicht unbedingt notwendig.

Wirbelsdule entlasten

Positionen, in denen die Lendenwirbelsaule am besten ent-
lastet wird:

o auf der Seite liegend, mit angewinkelten Knien, einem Kissen
unter dem Kopf und einem weiteren zwischen den Knien,

o auf dem Riicken liegend, ohne Kissen unter dem Kopf, mit
einem oder mehreren Kissen unter den Knien und einem
zusammengerollten Handtuch oder einem kleinen Kissen
in der unteren Ruckenbeuge.
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Auch das Auflegen einer Warmeflasche hilft, die Schmerzen zu lindern. Bei einer
akuten Lumbalgie kdnnen auBerdem entziindungshemmende Medikamente helfen,
die rezeptfrei erhaltlich sind, z.B. Aspirin oder Ibuprofen.

Wenn die Schmerzen stark und hartnackig sind, sollten Sie einen Arzt aufsuchen,
der lhnen starkere Schmerzmittel verordnet. Eine wirksame Schmerzlinderung ist
wichtig, da Schmerzen zu Bewegungséangsten fiihren kdnnen, die wiederum zur
Chronifizierung des Schmerzes beitragen. Bei chronischen Schmerzen werden
manchmal Kortison-Injektionen in der Ndhe des schmerzenden Bereichs verabreicht.

Bewegung und alternative Methoden

Bei akuten Schmerzen hilft Bewegung eher wenig. Anhaltende Beschwerden hin-
gegen konnen durch gezielte Mobilisation gelindert werden. Mégliche Methoden
sind Dehn- und Kraftigungslibungen, Spaziergange oder Kinesitherapie. Auch alter-
native Therapien wie Osteopathie oder Chiropraktik wirken bei Riickenbeschwerden
erleichternd.
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Chirurgie

Wenn ein Nerv eingeklemmt ist, und andere MaBnahmen nicht helfen, kann bzw.
muss er durch eine Operation dekomprimiert werden. Ist ein Nerv betroffen, der mit
dem SchlieBmuskel der Blase oder des Anus verbunden ist, wird eine Operation

in der akuten Phase durchgefiihrt. Handelt es sich hingegen um einen Nerv, der
eine Muskelschwache in den Beinen oder FiiBen verursacht, wird ein chirurgischer
Eingriff in der Regel erst dann in Betracht gezogen, wenn sich die Situation nach
langerer Zeit nicht bessert und andere Behandlungen ohne Erfolg sind.
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Arthrose

Bei Arthrose wird der Knorpel in den Gelenken allméahlich bis auf den Knochen abge-
tragen. Da es sich hierbei um Gewebe handelt, das sich nicht erneuert, kommt es zu
starken Bewegungseinschrankungen. In besonders schlimmen Fallen hilft nur noch
ein kiinstliches Gelenk.

Beschwerden

Arthrose zeigt sich durch steife, schmerzende Gelenke. Kalte und feuchte Witterung
sowie Belastung der Gelenke verstarken die Schmerzen. Typisch ist auch der soge-
nannte Anlaufschmerz: Bei den ersten Bewegungen nach einer langeren Ruhepause
sind die Schmerzen stark, lassen dann aber rasch nach. Meist betroffen von Arthrose
sind die Gelenke, die das Korpergewicht tragen.

Behandlung

Die Behandlung zielt meist auf eine Linderung der Beschwerden ab, haufig durch
Schmerzmittel und entziindungshemmende Medikamente. Auch Warme und Kine-
sitherapie konnen gut unterstiitzen. Eine Heilung ist in der Regel nicht zu erwarten.
Wichtig ist zudem, die betroffenen Gelenke nicht ruhigzustellen. RegelmaBige Bewe-
gung hilft, die Flexibilitat von Gelenken, Muskeln und Bandern zu erhalten.

Vorbeugung

Arthrose wird vor allem durch das Altern hervorgerufen. Das bedeutet jedoch nicht,
dass nur altere Menschen daran erkranken. Im Allgemeinen ist das Arthrose-Risiko
bei Frauen grofB3er als bei Mannern.

Auch ibergewichtige Menschen leiden haufig an Gelenkverschleil3, denn jedes tber-
schiissige Kilo belastet zusatzlich Knie, Hiifte und Wirbelsdule - 3 Korperbereiche,
die oft von Arthrose befallen werden. Das Vermeiden von Ubergewicht ist daher eine
wichtige Vorbeugung gegen Arthrose. Selbst bei Menschen, die schon an Gelenkver-
schleif3 leiden, kann eine Gewichtsreduktion den Einsatz einer Prothese manchmal
noch verhindern. RegelméaBige Bewegung flihrt zu einer Kraftigung der Muskulatur,
welche die Gelenke entlastet. Ideal sind Schwimmen oder Radfahren, da die Gelenke
bei diesen Sportarten nicht allzu sehr belastet werden.

Einseitige Korperhaltungen und Fehlbelastungen der Gelenke kdnnen diese lang-
fristig schadigen und sind somit unbedingt zu vermeiden. Auch eine ausgewogene
Erndhrung tragt zur Vorbeugung von Arthrose bei, da sie sich positiv auf die Zusam-
mensetzung der knorpelernahrenden Gelenkfliissigkeit auswirkt.
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Knochenschwund (Osteoporose)

Bei Osteoporose-Patienten liegt ein besonders starker Riickgang des Knochenge-
webes vor. Infolgedessen brechen die Knochen schon bei leichten Stlirzen oder bei
geringen Belastungen.

Mit etwa 30 Jahren beginnt die Knochenmasse sich um 0,5 bis 1,5 % jahrlich zu
verringern. Bei manchen Menschen treten Faktoren auf, die den Abbau des Ge-
webes beschleunigen und so im Laufe der Zeit eine Osteoporose hervorrufen. Eine
zu geringe Kalziumaufnahme, Bewegungsmangel, Rauchen, hoher Alkoholkonsum,
chronische Leiden und hormonelle Schwankungen sind Einflusse, die zur Entste-
hung von Osteoporose beitragen.

Anzeichen und Verlauf

Oft sind Betroffene bereits jahrelang an Osteoporose erkrankt, ohne es zu wissen.
Vielfach wird die Krankheit erst nach einem Bruch diagnostiziert, denn Knochenbrii-
che, die durch Stolpern, leichtes Hinfallen oder ohne groR3ere Belastungen auftreten,
deuten auf Osteoporose hin. Am starksten gefahrdet sind Oberschenkel, Wirbel-
sdule, Hifte und Handgelenke. Auch bei Knochenschmerzen sollte an Osteoporose
gedacht werden. Ebenso ist ein Knacken im Ricken, das mit plétzlich einsetzenden,
starken Schmerzen einhergeht, ein moglicher Anhaltspunkt flir Knochenschwund.

Friiherkennung und Diagnose

Oft werden erst die Finger-, Hand- oder FuBgelenke mit Ultraschallstrahlen durch-
leuchtet. Ist zu sehen, dass sich die Knochenmasse zurlickgebildet hat, so wird meist
eine Knochendichtemessung durchgefiihrt. Dabei wird mit Rontgenstrahlen oder
Ultraschallwellen der Mineralsalzgehalt der Knochen gemessen. Eine Knochendich-
temessung wird meist am Oberschenkelhals oder am unteren Teil der Wirbelsaule
vorgenommen.
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Eine Messung der Knochendichte ist ratsam fiir:

¢ Menschen mit bekannten Risikofaktoren: Magersucht, Schilddriisenerkran-
kungen, verminderte Bildung von Sexualhormonen, ungesunde Lebensweise,
Osteoporose-Falle in der Familie,

e Personen, die liber einen langeren Zeitraum Medikamente eingenommen haben,
welche die Knochensubstanz schwéchen (z.B. Kortison),

e Patienten mit bestimmten Knochenerkrankungen,

e Menschen lber 65 Jahre.

Vorbeugung

Zur Vorbeugung von Osteoporose ist ein gut funktionierender Knochenstoffwechsel
von groBer Bedeutung. Achten Sie deshalb auf:

e RegelmaBige Bewegung: Sport regt den Knochenstoffwechsel an. Schon als Kind
ist tagliche Bewegung wichtig, damit der Korper eine méglichst hohe Knochen-
dichte entwickeln kann. RegelmaRiges Krafttraining verlangsamt den altersbe-
dingten Knochenabbau und senkt das Risiko flir Osteoporose.

o Ausgewogene, kalziumreiche Ernahrung: Kalzium ist in Milcherzeugnissen,
grinem Gemlse, Trockenfriichten und Kakao enthalten. Der Konsum von Alkohol,
Nikotin und phosphathaltigen Lebensmitteln (z.B. Schmelzkase, Fleisch und Wurst
mit hohem Fettgehalt usw.) sollte eingeschrankt werden, da diese dem Korper
Kalzium entziehen.

o Ausreichende Versorgung mit Vitamin D: Der Korper braucht Vitamin D, damit
das Kalzium in das Knochengewebe aufgenommen wird. Der groBte Teil an
Vitamin D wird vom Korper selbst erzeugt. Dazu bendétigt der Organismus jedoch
Sonnenlicht. Deswegen sollten Sie sich taglich 10 bis 15 Minuten an der frischen
Luft aufhalten. Mit der Nahrung wird nur ein geringer Teil an Vitamin D aufgenom-
men. Hauptlieferanten sind Fisch, Eigelb, Milch und Milcherzeugnisse.

n
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Vorbeugung von
Ruckenschmerzen

Wer Rickenschmerzen oder -verschleil3 vorbeugen mochte, sollte bereits in jungen
Jahren auf seinen Ruicken achten und ihn schonen. Folgende Faktoren wirken sich in
der Regel positiv auf Ihre Riickengesundheit aus:

Ubergewicht reduzieren

Kontrollieren Sie Ihr Gewicht. Denn nicht nur schwer heben schadet dem Riicken,
sondern auch ein Korpergewicht, das nicht an lhre Korpermal3e angepasst ist. Um
den Maf3stab von Normalgewicht richtig abschétzen zu konnen, hilft der BMI (Body
Mass Index), dessen Wert bei Frauen zwischen 19 und 24 liegen sollte und bei
Ménnern zwischen 20 und 25. Werte, die dariiber liegen, deuten auf Ubergewicht.
Eine ausgewogene Ernahrung und viel Bewegung verhelfen Ihnen zum individuellen
Idealgewicht und wirken sich positiv auf Ihre gesamte Gesundheit aus.

a Korpergewicht in Kilogramm
BMI= ———

(KorpergroBe in Meter)?

Sport und Bewegung

RegelméaBige Bewegung hilft bei der Vermeidung von Rickenbeschwerden. Dabei
sollte vor allem die Starkung der Bauch- und Rickenmuskulatur im Vordergrund
stehen, was Sie durch gezielte Ubungen erreichen (siehe Seite 18).

Ruckenfreundliche Sportarten sind Joggen oder Walken, Schwimmen und Radfah-
ren. Aber nicht nur regelmaBige Sporteinheiten kdnnen Rlickenschmerzen vorbeu-
gen, auch ausreichend Bewegung im Alltag ist sehr wichtig fur die Entlastung und

Entspannung lhres Riickens - finden Sie dazu einige Tipps ab Seite 14.
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Veranderung der Position

Sie neigen dazu, langer in ein und derselben Haltung zu verharren? Egal, ob es sich
um eine vorwiegend stehende oder sitzende Position handelt, Sie sollten diese zwi-
schendurch wechseln oder eine kleine Pause einlegen.

Schon kurze Bewegungseinheiten kénnen den Riicken entspannen, besonders wenn
Sie langere Zeit in derselben Position verweilen. Ab Seite 14 erhalten Sie praktische
Tipps, wie Sie sich im Alltag ausreichend bewegen und so Ihre Rickengesundheit
starken.

Tragen und Heben

Nutzen Sie zum Heben von Lasten lhre Beinmuskeln, d.h. gehen Sie in die Knie,
wenn Sie etwas vom Boden aufheben mochten. Schwere Lasten sollten Sie nahe
am Korper tragen. Spannen Sie lhre Bauch- und Riickenmuskeln an, bevor Sie den
Gegenstand anheben. So wird Ihre Wirbelsaule entlastet.

Stress meiden

Haufig fiihrt Stress zu Muskelverspannungen, was wiederum zu Riicken- oder Na-
ckenbeschwerden fiihren kann. Suchen Sie also nach einem stressigen Tag einen
Ausgleich, sei es durch Sport, Freunde treffen, ein Bad oder was am besten zu lhnen
passt.

Versuchen Sie, am Ende des Tages entspannt ins Bett zu gehen, sodass Ihr Riicken
vollkommen entlastet ist und er sich von den Anstrengungen des Tags erholen kann.
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Ruckengesundheit im Alltag

Im Alltag sind wir vielen Situationen ausgesetzt, in denen es sehr wertvoll ist, auf
eine gute Korperposition bzw. -haltung zu achten. Im Folgenden finden Sie Tipps,
wie Sie lhren Ricken wahrend unterschiedlicher Tatigkeiten entlasten konnen.

Bei Haushaltsarbeiten

e Achten Sie darauf, dass lhre Arbeitsflachen (Kiiche, Bligelbrett, Waschbecken,
Werkbank usw.) optimal auf Ihre GroBe abgestimmt sind. Stellen Sie sich bspw.
an die Kiichenzeile und winkeln Sie lhre Ellenbogen waagerecht an. Die optimale
Hohe der Arbeitsflache liegt etwa 15 cm unter Ihren Ellenbogen.

e Vermeiden Sie Haltungskonstanz, d.h. bleiben Sie wahrend einer Arbeit nicht
standig ruhig stehen, sondern bewegen Sie sich. Extreme Haltungen, wie bspw.
Hohlkreuz, eine standig gebeugte oder hangende Haltung, sollten Sie vermeiden.

e Beim Bligeln hilft es, die FliBe abwechselnd auf einem Sockel abzustellen. Dies
entlastet den Riicken und beugt einem Hohlkreuz vor. Stellen Sie den Waschekorb
auf einen Stuhl, damit Sie sich nicht unnétig biicken missen.

Im Schlaf

Schlafstérungen gehen sehr oft mit Riickenschmerzen einher. Wer sich in der Nacht
nicht erholen kann, leidet haufiger unter Muskelverspannungen, die zu Riicken-
schmerzen flihren. Letztere wiederum hindern den Betroffenen am erholsamen
Schlaf. Ein Teufelskreis entsteht.

Besonders wichtig flir den erholsamen Schlaf ist eine gute Matratze. Diese sollte auf
das Korpergewicht abgestimmt sein, damit sie weder zu weich noch zu hart ist. In
der optimalen Liegeposition (Seitenlage mit angewinkelten Knien) sollte die Matrat-
ze an den Druckpunkten, d.h. an den Positionen von Hiifte und Schultern, nachgeben
und dabei den Korper trotzdem ausreichend in seiner natiirlichen Kriimmung unter-
stlitzen.

Menschen, die unter Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich leiden, sollten
nicht auf dem Bauch schlafen, da der Nacken in dieser Schlafhaltung stark verdreht
wird. Fiir diese Personen empfiehlt sich ein spezielles Nackenstiitzkissen. Die Schlaf-
qualitdt kann jedoch auch durch andere Faktoren beeinflusst werden.
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Korrektes Aufstehen

Befinden Sie sich in einer Liegeposition mit gestreckten
Beinen, so sollten Sie folgenden Ablauf beherzigen, um
riickenfreundlich aufzustehen:

o Sie liegen auf dem Ricken und winkeln Ihre Beine an.

e Drehen Sie sich nun, mit angewinkelten Beinen, auf die
Seite, zu der Sie aufstehen mochten.
Stiitzen Sie sich mit den Armen ab, um sich aufzurichten
- zunachst in die Sitzposition.
Nun setzen Sie beide FliBe erst einmal sicher auf den
Boden auf.
Stehen Sie schlieBlich mit geradem Riicken auf. Nehmen
Sie hierzu lhre Hande zur Hilfe, indem Sie diese auf die
Oberschenkel abstiitzen. Dies entlastet den Riicken und
die Wirbelsaule zusatzlich.
Dieser Ablauf scheint Ihnen vielleicht recht schwerfallig,
wo es lhnen doch (zurzeit) sehr leicht fallt, aus dem Bett
zu hiipfen. Ihr Riicken wird es lhnen jedoch auf lange
Sicht danken!
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Wahrend der Autofahrt

Stundenlange Autofahrten sind Gift flir den Riicken. Sie lassen dynamisches Sitzen
nur sehr eingeschrankt zu. AuBerdem sind viele Autositze nicht optimal eingestellt,
sodass eine falsche Korperhaltung regelrecht erzwungen wird.

So stellen Sie lhren Autositz richtig ein:

e Achten Sie auf einen Neigungswinkel von etwa 100° zwischen Riickenlehne und
Sitzflache. Setzen Sie sich beim Autofahren stets mit dem GesaR so nah wie
moglich an die Rickenlehne. Dies schitzt vor einem Rundriicken und auch lhre
Schultern kénnen von der Rickenlehne unterstiitzt werden.

e Die Kopfstltze darf nicht zu niedrig eingestellt sein, damit sie den Kopf optimal
stlitzt. Die Oberkanten der Stiitze und Ihres Kopfes sollten libereinstimmen. Des
Weiteren darf der Kopf wahrend des Fahrens nicht weiter als 2 bis 4 cm von der
Kopfstiitze entfernt sein.

e Schieben Sie den Sitz so weit zurtlick, dass lhr linkes Knie bei durchgetretenem
Kupplungspedal noch leicht angewinkelt ist.

e Das Lenkrad sollten Sie mit leicht angewinkelten Armen bedienen kénnen. Achten
Sie darauf, dass Ihre Schultern auch bei Lenkbewegungen den Kontakt zur Rii-
ckenlehne nicht verlieren.
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Am Arbeitsplatz

Viele Berufe werden ausschlieBlich im Sitzen ausgelibt. Jedes Verharren in einer
Position und Bewegungsmangel im Allgemeinen wirken sich auf Dauer sehr negativ
auf die Riickengesundheit aus. Deswegen sollten Sie folgende Tipps beachten, wenn
Sie wahrend Ihrer Arbeit vorwiegend sitzen:

e Nutzen Sie jede Gelegenheit, um Arbeiten im Stehen zu verrichten (z.B. beim Tele-
fonieren oder Offnen der Post).

e Achten Sie auf dynamisches Sitzen, d.h. andern Sie lhre Sitzposition regelmaBig.
Nutzen Sie dabei die gesamte Sitzflache lhres Biirostuhls sowie dessen Riicken-
lehne.

e Bewegen Sie sich! Nehmen Sie bspw. die Treppe statt den Aufzug, parken Sie lhr
Auto weiter weg, machen Sie in der Mittagspause einen Spaziergang usw.

Die richtige Sitzposition

Wenn Sie vorwiegend sitzen, sollten Sie immerhin gesund sitzen. Achten Sie dabei
auf Folgendes:

e Den Blrostuhl sollten Sie so einstellen, dass Ihre Arme etwa im rechten Winkel auf
der Arbeitsflache aufliegen und Sie beide FiiBe bequem auf den Boden abstellen
konnen (ebenfalls im rechten Winkel). Ist dies aufgrund lhrer KorpergroRe nicht
moglich, so kann eine FuBstiitze unter den FiiBen flr Abhilfe sorgen.

e Birostiihle mit schwingbarer Riickenlehne sind zwar generell zu empfehlen, aller-
dings sollten diese auf das Gewicht abgestimmt sein, d.h. je héher das Koérperge-
wicht, desto harter soll die Lehne federn.

o Achten Sie auf einen Bilirostuhl mit Armlehnen, dies entlastet die Schultern.

e Bildschirm und Tastatur sollten vor Ihnen, d.h. in gerader Blickrichtung, positio-
niert sein, sodass Sie lhren Kopf oder gar Ihren Rumpf bei der Arbeit nicht standig
drehen missen.

Stehende Berufe

Auch hier gilt es, Haltungskonstanz und Bewegungsmangel zu vermeiden. Stunden-
langes Stehen mit durchgestreckten Beinen fordert ein Hohlkreuz und belastet die
Bandscheiben. Dieser Effekt wird durch Schuhe mit hohen Abséatzen noch verstarkt.

Sind Sie gezwungen, langere Zeit zu stehen, so sollten Sie flaches Schuhwerk bevor-
zugen. Achten Sie des Weiteren auf regelmaBige Stellungswechsel, gehen Sie etwas
umher und strecken Sie sich zwischendurch. Entlastend flir die Wirbelsaule ist es
auBerdem, wenn Sie abwechselnd einen FuBB nach vorne oder - am besten - auf eine
Anhohe abstellen. Dabei reicht bereits eine leichte Erhéhung von 10 bis 15 cm.
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Ubungen zur Starkung der
Rucken- und Bauchmuskulatur

Um Ihre Muskulatur zu stérken, sollten Sie die folgenden
Ubungen gezielt ausfiihren. Tun Sie dies langsam, konzen-
trieren Sie sich dabei auf das Anspannen der gefragten

Muskelpartien und halten Sie die gewiinschte Position 5
bis 10 Sekunden lang. Fiihren Sie jede Ubung 10 x durch
und wiederholen Sie die Durchgange 2 bis 3 x pro Woche.
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Gehen Sie in den VierfuiBlerstand. Strecken Sie
gleichzeitig den rechten Arm und das linke Bein aus.
Halten Sie diese Position und kehren dann in Ihre
Ausgangsposition zurlick. Fiihren Sie dieselbe Be-
wegung mit der entgegengesetzten Seite durch.

Achten Sie darauf, dass Arme und Beine eine Linie
mit lhrem Ruicken ergeben. Spannen Sie die Bauch-
muskeln an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden, ver-
drehen Sie Ihren Kérper nicht wahrend dieser Ubung
und richten Sie den Kopf zum Boden.

Legen Sie sich auf den Rucken, beugen Sie die Beine
und stellen Sie die FiiRe flach auf den Boden. Heben
Sie lhr Gesal an, bis lhre Oberschenkel und lhr
Oberkorper eine Linie bilden.

Halten Sie diese Position und spannen Sie dabei die
GesaB- und Rickenmuskulatur an.
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e Legen Sie sich flach auf den Bauch. Wahrend Sie

i o, Bauch, Riicken und Po anspannen, kdnnen Sie die
i ol - A . .

Arme und Beine leicht vom Boden anheben.

B, | o Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf eine Verlangerung
der Wirbelsaule bildet. Das kdnnen Sie am besten
kontrollieren, indem Sie lhren Blick zum Boden
richten.

o Legen Sie sich auf die Seite und stlitzen Sie den Arm
ab. Legen Sie die Beine aufeinander und heben Sie
gezielt die Hufte an. Ihr Kérper sollte beim Ausfiihren
dieser Ubung eine gerade Linie bilden.

Am Anfang kann diese Ubung etwas schwerfallen,
da die seitlichen Bauchmuskeln nur selten bean-
sprucht werden. Um lhren Riicken zusatzlich zu ent-
lasten, sollte aber auch diese Muskelpartie gestarkt
sein.

Beine im 90°-Winkel an. Heben Sie nun die Schulter-
partie vom Boden. Achten Sie dabei auf eine gerade
Haltung ohne Buckel. Der Blick ist dabei zur Decke
gerichtet.

Durch diese Ubung werden die geraden Bauchmus-
keln trainiert, welche fir ein gutes Gleichgewicht
zwischen Bauch- und Riickenmuskulatur gestarkt
sein sollten.
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[ { e Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie lhre
L/
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Ubungen zur Entlastung des

Ruckens

j LF

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Driicken Sie lhren
Riicken so weit wie moglich nach oben und machen
Sie einen Katzenbuckel. Dabei schieben Sie die Hiif-
te leicht nach vorne und ziehen das Kinn Richtung

Brust. Halten Sie die Position einige Sekunden lang.

Entspannen Sie den Riicken wieder und lassen Sie
ihn langsam durchhangen. Dabei schieben Sie die
Hifte wieder zurtick und heben den Kopf hoch. Wie-
derholen Sie das Ganze 10 x.

Gehen Sie in den Fersensitz und legen Sie den Ober-
korper auf die Oberschenkel ab. Strecken Sie dabei
Ihre Arme so weit wie mdglich nach vorne aus. Ent-
lasten Sie Ihre Wirbelsaule, indem Sie die Stirn auf
den Boden abstiitzen und driicken Sie lhre Schultern
durch. Verweilen Sie 30 Sekunden lang in dieser
Position. Wiederholen Sie diese Ubung nach Bedarf.

Legen Sie sich auf den Riicken, beugen Sie die Beine
und bringen Sie beide Knie zur Brust. Halten Sie
diese Position flr 30 Sekunden. Alternativ konnen
Sie auch lhren Kopf anheben und in dieser Position
abwechselnd 10 x nach vorne und hinten schaukeln.
Wiederholen Sie diese Ubung 5 x.

Legen Sie sich flach auf den Ricken. Setzen Sie den
rechten Ful3 auBen neben das linke Knie und kippen
Sie das rechte Knie Uber das linke Bein. Hiifte und
untere Wirbelsaule folgen der Bewegung - Schultern
und Kopf bleiben in ihrer Ausgangsposition. Alter-
nativ kdnnen Sie den Kopf in die entgegengesetzte
Richtung drehen. Bleiben Sie 30 Sekunden lang in
dieser Position. Fiihren Sie die Ubung anschlieBend
mit der anderen Seite durch.
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Ruckenschule
der Freien

In den Friihjahrsmonaten organisieren wir Riickenschulen in Blitgenbach und Eupen.
Dort lernen Sie die riickengerechte Bewegung. Richtiges Sitzen, Stehen, Blicken und
Heben stehen dabei ebenso auf dem Stundenplan wie Ubungen zur Starkung der
Rlckenmuskulatur.

Beim ersten Treffen erklart ein erfahrener Kinesitherapeut lhnen zunachst Wichtiges
Uber den Aufbau der Wirbelsaule und deren Anfélligkeit flir bestimmte Leiden. Es
folgen 10 praktische Stunden, in denen der Riicken anhand von Kréaftigungs- und
Dehnilibungen gestarkt wird.
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ﬂ Anmeldung

Falls Sie an der Rlckenschule der Freien teilnehmen
mochten oder nahere Informationen wiinschen, wenden
Sie sich an eine unserer Kontaktstellen oder schreiben Sie
eine E-Mail an info@freie.be. Wir werden Sie dann lber die
Einzelheiten benachrichtigen.

Fir Mitglieder unserer Zusatzlichen Dienste ist die Teil-
nahme an der von uns organisierten Riickenschule kosten-
los, sofern sie im betreffenden Jahr noch keine Erstattung
fir eine andere Riickenschule erhalten haben. Beachten
Sie, dass die Teilnehmerzahl pro Riickenschule begrenzt ist.
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Weitere Riickenschulen

Wir erstatten bis zu 100 € pro Jahr fiir alle Riickenschulen,
die von einem Kinesitherapeuten und/oder einer anderen
speziell ausgebildeten Fachkraft durchgefiihrt werden.

Weitere Informationen zu dieser Erstattung so-
wie die Kontaktdaten unterschiedlicher Ricken-
schulen finden Sie auf unserer Website unter
www.freie.be > Leistungen > Riickenschule

J freie
Zusdtzliche Dienste
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Fir weitere Informationen stehen wir gerne zu lhrer Verfligung.
Unsere Kontaktstellen:

4760 Biillingen 4700 Eupen 4720 Kelmis
Hauptstrale 2 Vervierser StraBe 6A Kirchstral3e 6
+32 (0)80 640 545 +32 (0)87 598 660 +32 (0)87 558 169
4730 Raeren 4780 Sankt Vith

HauptstraBe 73A Schwarzer Weg 1

+32 (0)87 853 464 +32 (0)80 799 515

info@freie.be

Freie Krankenkasse
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