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Hello sunshine! Das Leben
pulsiert — und wir wollen
uns nicht vom Zwicken im
Rucken bremsen lassen.
So gelingt der Neustart in
die Aktivitat

nser Korper liebt und benétigt
l I Bewegung. Trotzdem geben wir

ihm oft nicht das, was er
braucht, sondern genau das Gegenteil.
Wir sitzen am Schreibtisch, auf dem
Sofa, oder im Auto - rund zwolf Stun-
den téglich sitzen wir und nehmen uns
damit einiges weg. Fehlt die Bewegung,
bauen die stiitzenden Muskeln ab,
Bandscheiben verlieren Fliissigkeit,
Gelenke werden unbeweglich. Die Fol-
ge sind Schmerzen, die sich manchmal
wie Bandscheibenprobleme anfiihlen,
obwohl Blockaden und Muskelver-
spannungen dahinterstecken. Schonen
ist dann oft die erste Reaktion. Aber
das ist der falsche Weg.

Bewegung ist das
beste Mittel fir
einen gesunden
Riicken, aber nur

51 Prozent bewegen
sich regelmaBig

Erst die Schmerzen lindern,

dann bewegen

Bewegung ist fast immer sinnvoll, auch
wenn sie zunichst wehtut. Schonung
verschlimmert die Beschwerden oft,

Mehr Fun Sport macht gemeinsam doppelt so viel SpaB

weil sich die Muskulatur weiter ver-
krampft. Akute Riickenschmerzen
sollten zwar mit Schmerzmitteln gelin-
dert werden, aber nicht, um den Kérper
,ruhig zu stellen®, sondern um Aktivi-
tat wieder zu ermoglichen. Schmerz
bedeutet meist nicht, dass etwas kaputt
ist. Erist ein Warnsignal und versetzt
das sogenannte periphere Nervensys-
tem in Alarm. Muskeln verspannen
sich reflexhaft, Bewegungen werden
vermieden, Muskeln bauen weiter ab.
Geht die Muskulatur in so eine Schutz-
spannung, kann das iiber einen linge-
ren Zeitraum Schmerzen verursachen.
Aus diesem System muss man raus.

Den Teufelskreis endlich
durchbrechen

Ein gutes Beispiel ist das Unbehagen,
wenn man sich den Ellbogen stof3t.
Reibt man die Stelle, liisst es nach. Be-
wegung wirkt nach demselben Prinzip
- sie ,,liberlagert” die Schmerzsignale
und schwicht sie ab. Dadurch kénnen
sich verspannte Muskeln 16sen und der
Korper findet wieder in einen norma-
len Bewegungsablauf. Ziel ist es des-
halb, wieder schmerzarm in Bewegung
zu kommen. Neben Schmerzmitteln

kénnen Warme und gezielte physiothe-
rapeutische Mafinahmen dabei helfen.
Wer hier ansetzt, kann den Teufels-
kreis unterbrechen.

So profitiert der gesamte
Bewegungsapparat

Entscheidend fiir die dauerhafte Bes-
serung ist gezieltes Krafttraining. Es
stiarkt die Muskulatur, die die Wirbel-
saule stabilisiert, mobilisiert die Ge-
lenke und verbessert das Zusammen-
spiel von Nerven und Muskeln. Auch
Sehnen, Binder, Gelenkkapseln und
Knochen profitieren. Ein kriftiger Rii-
cken ist belastbarer, beweglicher und
weniger anfillig fiir neue Schmerzen.
Idealerweise sollte man auch die
Bauchmuskulatur trainieren, denn ist
sie zu schwach, kann das ebenfalls zu
Riickenschmerzen fiithren.

Ganz schdn gereizt:

das Nervensystem

Hilt das Leiden an, lohnt sich auch der
Blick auf das periphere Nervensystem.
Werden Nerven gereizt oder verletzt,
etwa durch einen Bandscheibenvorfall,
kann der Schmerz bleiben, auch wenn
die eigentliche Ursache abgeklungen
ist. Denn dann ist der Nerv selbst die
Ursache des Leidens. Die Regeneration
des Nervensystems braucht Zeit, Be-
wegung, moglicherweise drztlichen
Rat und die richtigen Nédhrstoffe. Be-
sonders wichtig sind B-Vitamine (B12
und Folsdure), Omega-3-Fettsduren
und Antioxidantien. Auch der Zellbau-
stein Uridinmonophosphat (UMP)
kann die Regeneration unterstiitzen.
Unser Riicken braucht also vor allem
Aufmerksamkeit und Bewegung.
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fahren ist keine gute

Das sagt die Expertin

Training muss
Spaf3 machen

Welche Sportarten sind
ideal fiir einen sanf-
ten Einstieg?
Riickenschwimmen

oder Aqua-Gymnas-

tik sind sehr schonen-

de Arten, weil wir

dabei ohne Korper-

gewicht arbeiten. Auch

Yoga ist toll. Fahrrad- ~ Katharina Méller,
Physiotherapeutin
in Hamburg
worklifephysio.de

Alternative. Beim Rad-

fahren sitzt man sta-

tisch, oft mit rundem Riicken. Die Wirbel-
sdule wird dabei nur,,spazieren getragen®,
statt gezielt gekrdftigt, der Brustkorb zu-
sammengekriimmt. Natiirlich ist es trotz-
dem ein sehr guter Anfang. Man sollte nur
zum Ausgleich Dehntibungen machen, um
die Brustmuskulatur zu dffnen und den
Hiiftbeuger zu dehnen.

Jetzt beginnt wieder die Jogging-
Saison. Hilft es dem Riicken?

Laufen hilft dem Riicken nur begrenzt, da
es den Riicken nicht krdftig. Es ist aber
super fiir die Herz-Kreislauf-Gesundheit.
Ideal ist ein Mix aus Krafttraining, Beweg-
lichkeit und Ausdauertraining.

Muss man Problembereiche

gezielt trainieren?

Natiirlich gibt es extra Ubungen, etwa fiir
den Bereich der Lendenwirbelsdule. Aber
das Wichtigste ist, ein aktives Leben zu

fiihren und etwas zu finden, das einem

Spafs macht. Nur dann bleibt man dran
und schafft sich Routinen, die Bewegung in
den Alltag bringen. Etwa Spaziergdnge,
aktive Pausen, Training zu Hause oder im
Studio. Sogar beim Zdihneputzen kénnen
wir uns bewegen, etwa mit einem Einbein-
stand. Es gibt Dehntibungen am Schreib-
tisch. Oder man geht, wihrend man telefo-
niert. Am Schreibtisch helfen ,,bewegtes
Sitzen®, also hdufige Haltungswechsel,
und die 40-15-5-Regel: 40 Minuten sitzen,
15 Minuten stehen, 5 Minuten gehen.

Wie wichtig sind Aufwarmen

und Dehniibungen?

Sehr wichtig. Fiir das Herz, aber auch fiir
die Gelenke, Muskeln und Sehnen. Die kurz
zu aktivieren und zu sagen: ,,Hey, es geht
los“. Dehnen empfehle ich nach dem Auf-
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wdrmen, oder zum Schluss als Cool-down.
Aber bitte nie eine kalte Muskulatur deh-
nen. Und: Auf den Korper und seine Gren-
zen héren. Nicht von Null auf100 gehen.
Wenn man regelmdfSig drei bis fiinfmal pro
Woche 20 Minuten investiert, dabei vier,
fiinf Ubungen macht, ist das wunderbar-
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