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Theoriestunde 2

Volksleiden Rickenschmerzen

In Mitteleuropa leiden ca. 80% der Menschen mindestens einmal im Leben unter
Rickenschmerzen, so dass man sie mittlerweile zu der Volkskrankheit Nummer 1 zahlt.

Dabei muss man aus unserer Sicht schon darauf hinweisen, dass es in unserer
Gesellschaft vollig normal ist, hin und wieder Rickenschmerzen zu bekommen oder zu
haben. Es ist vor allem wichtig keine bertriebenen Angste aufzubauen, z.B. vor einem
Bandscheibenvorfall. Genau so wenig ist es ratsam, diesen nicht ernst zu nehmen, sofern
er bei einer Untersuchung festgestellt wird.

Grundsatzlich sollten sich Menschen mit Rickenschmerzen nicht zu sehr schonen oder
sogar in eine langere Schonhaltung Ubergehen. Statt Schonung ist moglichst vielfaltige
Bewegung zu empfehlen, wobei jeder seine eigene Belastungsgrenze herausfinden muss
und auch welche Bewegung gut tut.

In den allermeisten Fallen werden keine strukturellen Veranderungen an der Wirbelsaule
festgestellt, die fur die Schmerzen verantwortlich gemacht werden kénnen. So weisen
selbst sehr starke Ruckenschmerzen nicht zwingend auf einen Bandscheibenschaden an
der WS hin. Andererseits kdnnen ,einfache“ Muskelverspannungen mit zunehmender
Dauer als unertraglich empfunden werden.

Die Ursachen von Ruckenschmerzen sind ebenso vielfaltig, wie die Mdglichkeit ihnen zu
begegnen.

Aus unserer Sicht ist und bleibt Bewegungsmangel eine der Hauptursachen fir
Ruckenschmerzen. Wer beispielsweise im Buro arbeitet oder viele Stunden am Tag im
Auto verbringt, nimmt zwangs- laufig Uber eine langere Zeit eine einseitige Haltung ein.

Eine weitere haufige Ursache ist Stress, so z.B. seelische Belastungen zu Hause oder
auch amArbeitsplatz.

Die genannten Ursachen fuhren vor allem in der Muskulatur zu Spannungsveréanderungen.
Dabei kann es zu Verkiirzungen oder Uberdehnungen von einzelnen Muskeln kommen.
Dies wiederum fuhrt auch zu Irritationen der mit den Muskeln verbundenen Nerven. Diese
Reizung wird als Storung an das Gehirn weitergeleitet und kann Schmerzen
unterschiedlichster Intensitat und Form ausldsen.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du z.B. optional
hier:
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Die Hausaufgabe: versuche bitte zusatzlich zu Deinem
Training, jeden Tag die Ubung der Woche zu vertiefen

Beinkraftigung und Balance

- Aus der Kniebeuge aufrichten und in die Standwaage wechseln

- Bei der Kniebeuge nicht die Knie vor die Ful3spitzen schieben, WS bleibt in sich gestreckt, an-
gemessen tief runter gehen

- Beider Standwaage die WS gerade lassen, Standbeinknie nicht durchgestreckt
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