| Gesundheilstipps

POWER FUR DEN

Ich hab’ Rucken - ein Spruch, den die meisten nur zu gut kennen und
nachfiihlen konnen. Hier kommen sieben Tipps, wie das komplexe Konstrukt
aus Wirbeln, Bandscheiben, Bandern und Muskeln gesund bleibt.
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KRAFTE AUS DER TIEFE

Unmerklich verrichtet die Tiefenmus-
kulatur ihre Arbeit, bei jeder Bewe-
gung. Die vielen, winzigen Muskeln
erstrecken sich vom Becken bis zum
Kopf und sorgen fiir das Feintuning
und die Stabilitdt in Rumpf und Na-
cken. ,Immer, wenn ich den Korper
ins Gleichgewicht bringen muss, auch
wenn es unbewusst ist, aktiviert sich
die Tiefenmushulatur®, evkldrt Ulrich
Wruck, spezieller Schmerz-Physiothe-
rapeut am Institut fitr Physiothera-
pie des Universititsklinikums Essen.
Bewusst anspannen lassen sich diese
Muskeln nicht und wenn sie nicht in
Anspruch genommen werden, bauen
sie sich in passives Bindegewebe um.
Jede Art von Gleichgewichts- oder Sta-
bilitdtsiibung wirkt dem entgegen.

150 MINUTEN PRO WOCHE

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt 150 Minuten
leichte Belastung pro Woche. Dabei muss es nicht ins Fitness-
studio gehen, es zdhlen auch flottes Gehen oder Gartenarbeit.
Alternativ sind 75 Minuten intensivere Belastung wie Joggen
moglich. Mit von der Partie sollten zwei Krdiftigungsitbungen fiir
die wichtigsten Muskelgruppen sein. Wruchk ergdinzt: ,,Es muss er-
schopfend sein. Sonst baut der Korper nichts auf.
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FALSCH GIBT ES NICHT

»Es gibt keine falschen oder schlechten Bewegungen®, betont Wruck.
Probleme entstiinden immer aus einer Diskrepanz zwischen Belas-
s (UNG und Belastbarkeit. Man muss den Riicken also an Lasten und
Gewichte gewohnen. Klein anfangen ist dabei das Motto. Bei einem
trainierten Korper aktiviert sich die Tiefenmuskulatur beispielswei-
se beim Heben von Lasten rechtzeitig und auch das Zusammenspiel
mit der oberflichlichen Muskulatur funktioniert.
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,Bei 90 Prozent der Riicken-
schmerzpatienten kann man die ‘(a
Schmerz-Ursache gar nicht feststel- =
len®, gibt Wruck zu bedenken. Und
je linger die Schmerzen prisent
sind, desto vorsichtiger werden
Patienten. ,Wir sollten aber Ver-
trauen haben, dass das mensch-
liche Wesen mit dem Riicken ein
wunderbares Gebilde hat, was sich
allen Situationen anpasst.“ Es gilt,
immer in Bewegung und optimis-
tisch zu bleiben.

Eine reine Schwarz-Weifl-Betrachtung in
Form von krvank oder gesund reicht ge-
rade bei chronischen Riickenschmerzen
nicht mehr aus. Experten sprechen vom
biopsychosozialen Krankheitsmodell.
Das beriicksichtigt beim Verlauf einer
Erkrankung biologische, psychologische
und soziale Faktoren - also genetische
Voraussetzungen, Stress oder auch
Konfliktsituationen. Alle drei Faktoren
beeinflussen sich und der Schmerz wird
als dynamisch angesehen. Positivitdit,
Bewegungsmotivation und Teilnahme
am sozialen Geschehen - die Mischung
aus allem kann zur Losung fithren.

DAS GEHT DOCH IM SCHLAF

Schlaf ist erholsam - auch fiir den Riicken. Die Bandscheiben, die fiir das
Bewegungsausmayfl und fiir die Aufnahme sowie Verteilung von Kompres-
sionskrdiften in der Wirbelsdule zustindig sind, brauchen einen ausgewo-
genen Wechsel von Belastung und Erholung. Besonders im Schlaf saugen
sie ihre benotigten Nihrstoffe aus dem umliegenden Gewebe auf. Worauf

s ey in welcher Position man sich bettet, ist dabei egal. Wichtig ist, dass

der Mensch sich individuell wohlfiihlt und durchschliift.
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