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nDas Kreuz mit dem Kreuz« —Ratschlage fiur den Alltag

falsch richtig

Sitzende Tatigkeit: Bei Uiberwiegend sitzender Tatigkeit sollten
Sie folgendes beachten:

® Lehne so einstellen, dass der Rucken ca. 15-20 cm Uber der Sitzflache
gestltzt wird.

® Nicht langere Zeit ununterbrochen in der gleichen Sitzhaltung verweilen —
zwischendurch aufstehen, Streckilbungen durchfilhren (die Bandscheiben
leben von der Bewegung).

falsch richtig

Stehende Tatigkeit:

@® Hohe der Arbeitsflache so wahlen, dass man bequem aufrecht stehen kann.
@ Wenn moglich, abwechselnd ein Bein hochstellen (z.B. auf einen Schemel
oder eine Kiste).

falsch richtig

Heben und Tragen von Lasten:

Meist packen wir die Dinge falsch an!

@® Beim Aufheben von Lasten beugen wir uns mit rundem Riicken und
gestreckten Beinen nach unten. In dieser Stellung wird der Druck in den
Bandscheiben der Lendenwirbelsaule stark erhoht, die Bandscheiben damit
allmahlich geschadigt. Machen wir es wie die Gewichtheber: In die Knie gehen,
den Gegenstand anheben und mit geradem Riicken hochgehen.

@® Beim Tragen von Lasten das Gewicht verteilen. Lieber zwei kleine Taschen
als eine grofe und schwere.

falsch richtig

Hausarbeit: Bigeln, Staubsaugen, Kehren u.&.

@ Aufrecht stehen, evtl. einen Ful abwechselnd hochstellen.

® Beim Staubsaugen ein langes Saugrohr verwenden. Wenn es unter die
Schranke geht, gehen Sie in die Hocke oder knien Sie hin.

Wichtig: nicht lange in gebuckter Haltung arbeiten!

richtig

Liegen — das Bett: vermeiden Sie eine durchgelegene Matratze.

® Zu empfehlen sind eine feste Unterlage (harter Bettrost) und darauf eine
weiche Matratze, so dass der Korper Uberall gleichmaBig aufliegt.

® Keine zu grolen oder dicken Kissen verwenden, die den Oberkdrper in halbe
Sitzlage bringen. Glnstig ist ein kleines und flaches Kissen zur Unterstitzung
von Kopf und Nacken.

Essen und Gewicht:
@ Achten Sie auf ein ideales Korpergewicht. Jedes Uberflissige Pfund belastet
zusatzlich Bandscheiben, Wirbelsaule und Gelenke.

Sportliche Betatigung:

Sport soll Spa® machen. Als rlickenfreundliche Sportarten gelten:

® Gymnastik, Ruckentraining und dosiertes Riickenkrafttraining.

@ Jogging, Walking bzw. Nordic-Walking, Radfahren, Inline-Skating, Skilanglauf.
@ Schwimmen, vor allem Rlckenschwimmen, ist besonders glinstig. Durch den
Auftrieb im Wasser und durch die gestreckte Riickenlage wird die Wirbelsaule
optimal entlastet.

Riickenschule und aktive Riickentherapie

Die Wirbelsaule als Achsenorgan stabilisiert einerseits die aufrechte Haltung
des Menschen, andererseits hat sie die nétigen Bewegungen zuzulassen. Die
grofite Beweglichkeit geht von der Hals- und Lendenwirbelsaule aus.

Altersbedingte Verschleilerscheinungen flihren in diesen Segmenten schon
frlhzeitig zu einer allgemeinen Qualitdtsminderung des Achsenorgans. Die
Qualitdtsminderung des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunktion
wird als ,Bandscheibenschaden bezeichnet. Die damit einhergehende mecha-
nische Uberlastung der kleinen Wirbelgelenke flhrt zu deren vorzeitigem
Verschleifs und zu Kreuzschmerzen.

Hauptursache flr diese VerschleifSprozesse sind einseitige Wirbelsaulen-
belastungen, langes Sitzen und Stehen, Zwangshaltungen oder vornlbergeneigte
Arbeitstatigkeit sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten. Der hierbei
am meisten betroffene Abschnitt des Achsenorgans ist die untere Lenden-
wirbelsaule. Obwohl sie anatomisch am kraftigsten ausgebildet ist, unterliegt sie
den starksten Belastungen und damit vermehrt degenerativen Abnutzungs-
erscheinungen.

Dass auch jlngere Menschen zunehmend Uber Rickenschmerzen klagen,
liegt vor allem an einem zu schwachen Muskelkostim. Eine kraftige Rlcken-
muskulatur und rlickengerechtes Verhalten sind dagegen in der Lage, eine Schutz-
funktion zu Ubernehmen, indem sie die betroffenen Bewegungssegmente
stabilisieren, die Belastung der Bandscheiben und Wirbelgelenke herabsetzen
und somit Riickenschmerzen verhindern.

Eine schlechte Kérperhaltung, vor allem das Stehen im Hohlkreuz,
zusammen mit schlaffen Bauchdecken flihrt zur Uberlastung der unteren
Wirbelsaulensegmente. Jede Kérperhaltung, die von der physiologischen Stellung
der Wirbelsaule abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bander,
Wirbelgelenke und Muskulatur, insbesondere bei ruckartigen Bewegungen und bei
gleichzeitigem Heben von Lasten.

Auch Wirbelsaulenfehlhaltungen wie Skoliosen, Rundricken oder hohlrunder
Riicken flhren zur Uberlastung der Rickenmuskulatur und zu Riickenschmerzen.
Gerade in diesen Féllen ist die Muskelkraftigung und das Rickentraining
besonders wichtig, weil damit gleichzeitig die Fehlhaltungen korrigiert werden
koénnen. Mit einzubeziehen in ein aktives Trainingsprogramm sind insbesondere
die Schulter-, GesafR- und Bauchmuskulatur, da sie eine wesentliche
Stabilisierungsfunktion ausuben.

Die standigen Nacken- und Kopfschmerzen vieler Menschen mit sitzender
Tatigkeit beruhen groftenteils auf einer statisch-muskularen Uberlastung der
Halswirbelsdule mit einhergehenden Verspannungen der Schulter-Nacken-
Muskulatur. Gerade in diesen Fallen kann eine vermehrte muskulare Stabili-
sierung und Kraftigung Abhilfe schaffen.

Eine korrekte Haltung kann daher in groBem MaBe die Belastung der
Wirbelsaule herabsetzen. Bandscheiben, Wirbelgelenke, Bander und Muskeln ent-
lasten und erholen sich am besten in der horizontalen Ruhelagerung. Hierbei fuhrt
eine vermehrte Flissigkeitsaufnahme zu einem erhdhten Bandscheibenturgor und
damit zu einer verbesserten Pufferfunktion. Insofern ist ein ausgewogener
Wechsel zwischen Belastung und Entlastung eine wesentliche Voraussetzung flir
die Gesunderhaltung der Wirbelsaule.

Anhand dieser Ausflhrungen wird deutlich, wie wichtig es ist, Spitzen-
belastungen der Wirbelsaule durch riickengerechtes Verhalten zu vermeiden und
durch gezieltes Training die Leistungsreserven der schitzenden Muskulatur zu
erh6hen.

Schuhwerk:

@ Schuhe mit weichen Sohlen bevorzugen (StoRdampfung flr Wirbelsaule
und Gelenke).

@ Keine hohen Abséatze. Je héher der Absatz, desto starker die Belastung
der Lendenwirbelsdule (Hohlkreuzstellung).
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