So bleibe ich
beweglich!

Unsere Tipps fiir
einen starken Riicken

K K H Kaufmannische Krankenkasse




Den Rucken starken
und beweglich bleiben

Stundenlanges Sitzen, einseitige Kérperhaltung,
Heben und Tragen, Bewegungsmangel und
Stress - diese und weitere Belastungen werden
taglich auf unserem Riicken ausgetragen.

Neben korperlichen Aspekten spielen dabei
auch psychische und soziale Faktoren eine
bedeutende Rolle fur Ihre Rlickengesundheit.

Woussten Sie, dass Rickenschmerzen die haufigste
Ursache flr Arbeitsausfalle und fur die Halfte der
Frihberentungen verantwortlich sind? Jede dritte
Person leidet regelmaBig darunter. Allerdings han-
delt es sich meist nicht um , kaputte Wirbel*, son-
dern um Muskel- und Nerveniberlastungen, die mit
den richtigen MaBnahmen wieder verschwinden.

Gut zu wissen: Um moglichst ein
Leben lang beschwerdefrei und
mobil zu bleiben, finden Sie auf
den folgenden Seiten viele wert-
volle Tipps und Ubungen fur
mehr Beweglichkeit und einen
starken Rucken.

Der Mensch ist fiir Riicken-
probleme pradestiniert

Die Wirbelsaule kann durch ihre doppelte
S-Form einige Belastungen abfedern. Durch

den aufrechten Gang entstehen aber beson-
ders im Lendenwirbelbereich (,,Kreuz*“) groBe
Hebelkrafte. Deshalb puffern 23 Bandscheiben
aus derbem Faserknorpel zwischen den Wirbeln
Druck- und StoBbelastungen ab, wie sie beim
Laufen, Drehen oder Beugen entstehen.

Ein dichtes Geflecht aus Bandern und Muskel-
strangen sowie Uber 40 kleine Gelenke zwischen
den Wirbelfortsdtzen halten die Wirbelsaule
dabei gleichzeitig stabil und beweglich.

Verspannung oder
Bandscheibenvorfall?

In den meisten Fallen sind auch bei starken
und léangeren Rickenschmerzen Wirbel, Band-
scheiben und Nerven weitgehend unversehrt.

Denn meist sind Muskelverspannungen fur
RuUckenschmerzen verantwortlich, die sich
manchmal als schmerzhafte Verhartungen
seitlich der Wirbelsdule ertasten lassen.

Anders beim selteneren Bandscheibenvorfall,
der meist mit ungewohnten, haufig einseitig
(evtl. bis ins Bein) ausstrahlenden Schmerzen,
in schwereren Fallen auch Taubheitsgeflhlen
oder sogar Lahmungserscheinungen,
verbunden ist.



Zu den wichtigsten Ursachen
von Riickenschmerzen zahlen:

Bewegungsmangel

seelischer Stress, zum Beispiel durch Uber-
oder Unterforderung, Dauerkonflikte, Angste
Fehlhaltungen, zum Beispiel Rundricken,
Hohlkreuz

ungeeignete (Buro-)Stuhle, Schuhe

oder Matratzen

haufige Fehlbelastung oder Uberlastung
beim Heben, Tragen, kérperlichen Arbeiten,
Ball- oder Laufsport

lange statische Belastung bei taglichen
Aufgaben, zum Beispiel sitzende oder
gebeugte Tatigkeit

Ubergewicht

Bringen Sie mehr Bewegung
in lhr Leben

Rickengesundheit beruht vor allem auf aus-
giebiger, haufiger und abwechslungsreicher
Bewegung, denn nicht Bandscheiben und Wirbel,
sondern deren Halteapparat aus Muskeln und
Bandern verschafft uns Stabilitdt. Trainieren wir
diesen, gehen nicht nur Schmerzen, sondern auch
deren wichtigste Ausléser zurtick: Entzindungs-
stoffe, Stresshormone, Muskelverspannung

und Ubergewicht.

Passende Stressbewaéltigungsstrategien wie
zum Beispiel Progressive Muskelentspannung
oder Entspannungsibungen kénnen Stress
reduzieren und sich positiv auf die Ricken-
gesundheit auswirken.



Wirbel und Bandscheiben sind erh6hten Belas-
tungen ausgesetzt, kdnnen sich langfristig ge-
geneinander verschieben oder extreme Winkel
einnehmen. Starke Verspannungen und Schmerzen
sind die Folge, langfristig aber auch vorzeitiger Ver
schleiB. Die weitverbreitete Meinung, bei Ricken-
schmerzen musse man sich schonen, ist jedenfalls
langst Uberholt. Zwar ist eine Verringerung der
korperlichen Aktivitdten in akuten Schmerzphasen
durchaus sinnvoll, doch sollte bereits nach kurzer
Zeit wieder mit ausreichender und regelmaBiger
Bewegung begonnen werden.

Ob zu Hause, unterwegs oder bei der Arbeit:
Bleiben Sie nie Uber langere Zeit sitzen, wechseln
Sie haufig die Sitzposition, verlagern Sie Ihr Gewicht
des Ofteren im Stehen, bauen Sie in allen Lebens-
lagen FuBstrecken und Bewegungsmomente ein.

Steigen Sie einen Kilometer friher aus Bahn, Bus
oder Pkw und laufen Sie den Rest. Gehen Sie &fter,
daflr aber zu FuB oder per Rad einkaufen, nehmen
Sie Treppen statt Aufzlge.

Ein Garten oder ein Hund garantiert tagliche
Fitness und frische Luft. Unternehmen Sie Rad-
touren, Spaziergange und Wanderungen mit
Freunden oder Familie und wahlen Sie sich Ihren
persdnlichen Gesundheitssport aus.

Riickenfreundliche Sportarten stabilisieren
die Wirbelsaule und fordern den Kreislauf
gleichermaBen, darunter Ruckenschwimmen,
Nordic Walking, Wandern, Krafttraining oder
Radfahren.

Besonders Schwimmen bietet sich als lebens-
langer Begleiter an. Es trainiert den ganzen
Korper nahezu ohne VerschleiB, Verletzungen
und Belastungen. Bereits zwei Stunden Schwim-
men pro Woche kann Rickenbeschwerden im
gunstigen Fall zum Verschwinden bringen.

Riickeniibungen in jeder Lebenslage

Neben einer schonenden Ganzk&rpersportart
sollten Sie zwei- bis dreimal woéchentlich den
Rucken mit gezielten Ubungen stirken. Hierzu
eignet sich ein praventives Ricken- oder Wirbel-
saulentraining, professionell angeleitet durch einen
Physiotherapeuten, oder eine zertifizierte Rucken-
schule, ebenso wie eigene regelméBige Ubungen.

Wir bezuschussen Gesundheitskurse wie diese
und viele andere. Mehr unter: kkh.de/kurse

Trainieren Sie dabei nicht nur Ihre RUckenmus-
kulatur, sondern in gleichem MaB3e auch die
Bauchmuskeln, da beide Muskelgruppen bei der
Aufrichtung der Wirbelsaule zusammenspielen.
Tipps und Ubungen dazu finden Sie auf den
folgenden Seiten. Denken Sie ebenfalls an
Dehnilibungen, da diese lhre Haltung und die
Position der Wirbelsaule ebenfalls verbessern.

Schon gewusst? Mit unserem Online-
RuckenCoach oder dem Online-Bewe-
gungsCoach kénnen Sie immer und
Uberall etwas flr lhre Gesundheit tun.
Mehr unter: kkh.de/onlinecoaches



Tagliche Ubungen
flr einen starken Riicken

Schieben Sie bei allen Ubungen das Becken so

vor, dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen, sondern den
Rucken gerade halten (kein Rundriicken). Bei gesund-
heitlichen Einschrankungen fiihren Sie die Ubungen
bitte nur nach arztlicher Rucksprache durch.

1 Schulter-FuB-Briicke

Auf dem Rucken liegend Beine zum Rumpf
hin anwinkeln, sodass die FlBe hinter dem
GesaR aufgestellt sind. Becken hochdrlcken,
bis zwischen Schultern, Knien und FlBen ein
rechtwinkliges Dreieck entsteht, 3- bis 5-mal
10 bis 20 Sekunden halten. 1‘
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2 Diagonal-Streckung

Im VierfUBlerstand das rechte Bein und
den linken Arm gleichzeitig in die Horizon-
tale strecken, bis der Rlcken mit beiden
eine Linie bildet. Jede Seite 7- bis 10-mal
5 Sekunden halten.
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Crunch

Auf dem RuUcken liegend Beine anwinkeln und

FUBe hinter dem GesaB aufstellen. Die Arme vor der
Brust verschranken oder alternativ die Finger an die
Schladfen legen und die Ellenbogen locker nach auBen
fallen lassen. Kopf und Schulterblatter langsam nach
oben bewegen und von der Matte anheben (dabei
rund werden). 2- bis 3-mal 8 bis 15 Crunches
wiederholen.

Arm-Bein-Lift

Ausgangsstellung:
Auf dem Bauch liegend, Arme und Beine ausgestreckt.

1. Beide Arme und den Kopf anheben und 7- bis 10-
mal 5 Sekunden halten, dabei nach unten blicken.

2. Das linke Bein und den rechten Arm gleichzeitig
anheben. Beide Seiten im Wechsel jeweils 7- bis
10-mal anheben.




Riickenmobilisation zu Hause,

Seitstiitz

im Beruf und unterwegs:

» 3-mal Wirbelsaule im Stehen mit dem Kinn be-
Seitenlage, linker Ellenbogen senkrecht aufge- ginnend nach vorne langsam Wirbel flir Wirbel
stutzt, die Hand zeigt vom Korper weg und bildet abrollen, bis die Hadnde vor den FuBspitzen

eine lockere Faust. Die rechte Hand liegt locker auf

der Hufte. Die Beine liegen aufeinander. hangen, 10 Sekunden halten und langsam

wieder nach oben aufrollen.
Nun Becken anheben, bis es mit Oberkdrper und D t Ko im Steh 3 |
FUBen eine Linie bildet. Jede Seite 2- bis 3-mal en gesamten orper Im Stehen s-ma
10 bis 20 Sekunden halten. 10 Sekunden maximal nach oben strecken

Alternative: Die Knie anwinkeln und auf dem Boden und mit den Handen abwechselnd ,,nach den

absetzen. Das Becken anheben, bis es in einer Linie Sternen greifen”.
mit Oberkdrper und Knien steht. T . Fassen Sie im Stehen (FUBe etwas breiter
als schulterbreit) mit der rechten Hand und

gestreckten Armen das linke Handgelenk Uber
dem Kopf und ziehen Sie dieses nach rechts
oben. Nehmen Sie dabei in leichter Rechtslage
i |I die ganze linke Korperseite mit, sodass diese
komplett gedehnt wird. Jede Seite 5-mal
10 Sekunden.
» Richten Sie regelmaBig Ihren Oberkorper
Frontstiitz 20 Sekunden ganz auf, als wirde er an einer
Schnur am Hinterkopf nach oben gezogen.
Nehmen Sie regelmaBig 20 Sekunden Kopf
und Schultern so zuruck, als wurden Sie stolz
eine Medaille tragen.

In Bauchlage die Ellenbogen senkrecht unter den
Schultern aufstiitzen, sodass die Unterarme nach vor-
ne zeigen. Die FuBspitzen stehen senkrecht auf dem

Boden. Nun den Kérper anheben, bis Rumpf, Becken « Den Oberkoérper im Schulterbereich gegen den
und Beine eine Linie bilden. Blick dabei nach unten restlichen Kérper drehen, zum Beispiel im Sitzen
richten. 2- bis 3-mal 10 bis 20 Sekunden halten. 3-mal auf jeder Seite den Arm 10 Sekunden
Alternative: Die Knie anwinkeln und auf die Knie Uber die Mitte der Stuhllehne nach hinten legen.
statt auf die FuBe stutzen. » Mit dem Kopf seitlich je 5-mal nach links und

T rechts 10 Sekunden mit leichtem Druck gegen

die Handinnenflache dricken.

Alle Bewegungen und Ruckenlbungen sollten im schmerzfreien
Bereich und ohne ruckartige oder federnde Bewegungen statt-
finden. Halten Sie dabei die Spannung von Schulter-, Riicken-,
Bauch- und Pomuskulatur und vermeiden Sie Rundriicken und
Hohlkreuz, indem Sie die Schultern zurlick- und das Becken
nach vorne schieben.
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Heben und Tragen
aus den Beinen

Heben Sie Lasten mit geradem Rucken und
moglichst aufrecht aus den Beinen heraus an, zum
Beispiel mit leicht gegratschten Beinen in die Hocke
gehen. Ist dies nicht méglich, stitzen Sie sich ab.
Halten Sie den Koérper dabei unter Spannung und
vermeiden Sie ruckartiges Heben.

Dies gilt auch flr alle anderen abrupten Bewegungen
(z. B. Entkorken einer Flasche). Verteilen Sie Lasten
(z. B. Einkaufe) auf beide Arme oder Schultern oder
benutzen Sie einen Rucksack. Achten Sie auch bei
Tatigkeiten im Haushalt auf eine rickenfreundliche
Koérperhaltung.
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Dynamisch stehen

Wenn Sie bei der Arbeit lange stehen mussen,
dann richtig: die Beine hiftbreit auseinander, Knie
etwas gebeugt, den Ricken gerade, Bauch und
Po leicht angespannt, das Becken nach vorne.
Verdndern Sie, so oft Sie kdnnen, lhre Position
und nehmen Sie eine andere Korperhaltung ein.

Gelegentliches An- und Entspannen der Muskeln
hilft, Verspannungen vorzubeugen. Nutzen Sie die
Pausen auch fir kleine Spaziergange oder legen Sie
im Pausenraum einfach mal die Beine hoch. Wer dann
noch nach Feierabend einen sportlichen Ausgleich
schafft, ist bestens vor gesundheitlichen Schaden
geschitzt.

Gesund sitzen - rakeln und
wlummeln* erwilinscht

Richtig sitzen heiBt vor allem: bewegt und ent-
spannt sitzen. Rakeln, strecken, wippen, zappeln
und FUBe hochlegen sind dabei sogar erwinscht.
FUr den Arbeitsplatz im Sitzen sollte ein Stuhl

mit beweglicher Sitzflache, mit Lehne und Arm-
stUtzen zur Verfligung stehen. Idealerweise verflugt
er auch Uber eine Lendenwirbelstltze (geschwun-
gene Lehne), seiten- und hdhenverstellbare Arm-
stUtzen sowie eine in Hohe, Neigung und Widerstand
verstellbare Rickenlehne und Sitzflache. Sitzball,
Knie- oder Schwinghocker eignen sich zwar nicht
fUr stundenlanges Sitzen, aber als Abwechslung fur
zwischendurch. Grundsatzlich gilt: Sitzen Sie
maximal acht Stunden taglich, stehen Sie bei jeder
Gelegenheit auf und legen Sie, wenn mdglich, alle
1,5 Stunden 15 Minuten Bewegungspause ein.
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Mit den richtigen Schuhen
sportlich durchs Leben

Absatze Uber zwei Zentimeter, ,einengende” oder
zu steife Schuhe sorgen ebenso fur Rickenver-
spannungen wie fehlender Halt fur den FuB: Clogs,
Sandalen, Flipflops oder Pantoffeln erfordern eine
standige Fehlhaltung des ganzen Kdrpers, um nicht
vom FuB zu gleiten.

Schuhe sollten — auch zu Hause — den FuB stabil,
aber flexibel fUhren und durch VorfuB- und Fer-
sendampfung StoBbelastungen abfangen. Dies ist
beispielsweise bei Lauf-, Trekking- und Walking-
schuhen der Fall, die auch als salonfahige
Varianten fUrs Buro erhaltlich sind.

Stufenlagerung - ein Urlaub
fur Ilhre Bandscheiben

Verwdhnen Sie doch einmal lhre Bandscheiben.
Nehmen Sie zur Entlastung der Wirbelsaule von
Zeit zu Zeit die Stufenlagerung ein.

Hierbei ist es am einfachsten, sich flach auf den
Rucken zu legen und die Unterschenkel im rechten
Winkel auf einem Sessel oder Stuhl abzulegen.

Sie werden es spuren: Der Druck auf die Band-
scheiben verringert sich, diese nehmen vermehrt
Flussigkeit auf und muskuldre Verspannungen
werden gelockert. Dabei hat eine 15-minutige
Stufenlagerung den gleichen positiven Effekt
auf die Bandscheiben wie 75-minUtiges Liegen.
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Heilsame Warme
bei Rickenschmerzen:

 Allgemeine Wirmeauflagen
2-mal taglich 15 Minuten, zum
Beispiel feuchtwarmes Tuch,
Kirschkernkissen oder Gelbeutel

/ Kartoffelauflage
500 Gramm Kartoffeln direkt nach
dem Weichkochen grob zerteilen, in
ein Papierklchentuch sowie ein Ge-
schirrhandtuch einwickeln, flach pres-
sen, auf den schmerzenden Bereich
legen (nicht zu heiB) und mit einem
groBen AuBentuch (z. B. Saunatuch)
15 bis 60 Minuten fixieren.

/ Heilerdewickel
Heilerdepulver aus der Apotheke mit
warmem Wasser verrUhren, den Brei
auf ein dinnes Tuch auftragen, ein-
schlagen und ein bis zwei Stunden mit
einem AuBentuch bedeckt auflegen.

«/ Heublumensack
Diesen erhalten Sie in lhrer Apotheke.
Einfach Uber Wasserdampf erwarmen
und 15 Minuten mit einem AuBentuch
auflegen.
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