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GESUNDER RUCKEN

KREUZ

Riickenschmerzen plagen viele Menschen und konnen den Alltag ziemlich beeintrichtigen.

Doch gegen sie lasst sich einiges tun. Eine neue Studie zeigt, was wirksam hilft.

A nlasse gibt es viele: Da hat man

beim Stadtetrip einen viel zu

schweren Koffer stundenlang durch die
StraBen gezogen. Mehrere Getrankekisten
durchs Treppenhaus geschleppt. Oder ein-
fach einen halben Tag lang angespannt
am Schreibtisch liber der Steuererklarung
gebriitet. Und schon protestiert der Ri-
cken mit Schmerzen.

Riickenschmerzen gehéren zu den hau-
figsten Beschwerden und sind fiir einen
Grof3teil aller Krankschreibungen verant-
wortlich. Sie kommen als scharfe Stiche,
wie beim Hexenschuss, oder als flachige
Verspannung. Orthopaden und Physiothe-
rapeuten sehen meist eine falsche, einsei-
tige Belastungin Verbindung miteinemzu
schwachen Muskelkorsett als Ursache.

Dass ein GroRteil der Beschwerden von
einer bewegungsarmen Lebensweise her-
rihrt, ist mittlerweile bekannt. Auch dass
Menschen mit Berufen gefahrdet sind, in

denen standig schwer gehoben wird. Noch

unterschatzt werden hingegen laut Exper-
ten psychische Ursachen. Denn andauern-
der Stress, egal ob im Beruf oder privat,
lasst die Muskulatur verkrampfen. Dies
reizt die umliegenden Nerven und verur-
sachtin der Folge Schmerzen.

Auch wenn Riickenbeschwerden den
Alltag ziemlich beeintrachtigen, gefahrlich
sind sie in der Regel nicht. Vielmehr kom-
men sie — wie viele andere Schmerzen
auch — als eine Art Bote, der den Betrof-

WICHTIGER TIPP

Zu den wirksamsten MaRBnahmen
fiir einen gesunden Riicken gehdren
muskulaturstarkende Praventions-
Ubungen und mentale Entspan-
nungstechniken. Die SECURVITA
bezuschusst anerkannte Gesund-
heitskurse. Wohnortnahe Angebote
finden Sie in der ZPP-Datenbank auf
der SECURVITA-Webseite.

Wichtig bei Riickenschmerzen: moderate Bewegung und ein Blick auf die Ursachen.

fenen unmissverstandlich sagt: Achtung,
kiimmere dich, hier lauft etwas falsch.
Meist fordern diese Boten mehr Bewe-
gung, weniger einseitige Belastungen oder
mehr Entspannung.

URSACHEN BEHEBEN
Schmerzmittel kénnen die Symptome lin-
dern, sind aber keine dauerhafte Lésung,
da sie die Ursachen nicht beheben. Solange
die Schmerzen aushaltbar sind, raten Medi-
ziner daher zu sanfter Bewegung. Beste
Therapie ist in der Regel ein ausdifferen-
ziertes regelmaRiges Kraftigungstraining.
Denn das Verharren in einer bewegungs-
armen Schonhaltung fiihrt dazu, dass sich
die Verspannungen eher verschlimmern.
Halten Riickenschmerzen langer als zwolf
Wochen an, sprechen Mediziner von Chro-
nifizierung. Und gerade bei anhaltenden
oder immer wiederkehrenden Schmerzen
ist es wichtig, sie zu behandeln. Ob mit
Physiotherapie, Krafttraining oder angelei-
teten Sport- und Bewegungstherapien.

Wie sehr es auf die richtige Behandlung
ankommt, zeigt eindrucksvoll eine neue
Studie der Goethe-Universitat Frankfurt.
Sie hat die Befunde zu mehr als 10.000 Pa-
tienten weltweit ausgewertet. Alle litten
unter chronischen Schmerzen im unteren
Riickenbereich. Die Forscher konnten zei-
gen, dass die Erfolgsquote im Hinblick auf
die Schmerzlinderung je hoher ausfiel,
desto starker die individuellen Verhaltens-
weisen der Patienten in die Behandlung
einbezogen wurden. Als besonders erfolg-
reich erwiesen sich Therapien, die schmerz-
verstarkende Gedanken und Verhaltens-
weisen der Betroffenen korrigierten und ih-
nen Bewegungsangste nahmen. Die For-
scher sehen ihre Ergebnisse als Pladoyer
fir die Starkung schmerztherapeutischer
Einrichtungen anstelle von zu vielen Medi-
kamenten und Operationen. B




