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In der Bevolkerung sind Fehlinformationen tber die Ursachen
und Folgen von Ruckenschmerzen weit verbreitet. Wir
mussen lernen, dass Rickenschmerzen meistens keine
geféhrliche Ursache haben und nach 4-6 Wochen auch
ohne spezielle Behandlung von alleine wieder abklingen
konnen.

Der verantwortungsbewusste Umgang mit dem eigenen
Korper ist Grundvoraussetzung firr einen gesunden Riicken.
Dartiber hinaus gehdren korperliche Aktivitat und Sport seit
langem zu den tragenden Saulen in der Pravention von
Riickenschmerzen. Zahlreiche Studien konnten nachweisen,
dass die Starke und Haufigkeit der Schmerzepisoden
abnehmen, wenn sich die Menschen mehr bewegen.

Ubergewicht ist eine vermeidbare Mehrbelastung fiir den
Rucken, eine Gewichtsreduktion kann langfristig eine enorme
Belastungsreduktion bewirken.

Soziale und psychische Belastungen spielen ebenfalls ei-
ne groRRe Rolle, insbesondere bei dem Verlauf von Rucken-
schmerzen. Zur Verminderung von Stress helfen Ent-
spannungstechniken und bei Bedarf auch psychologisch-
therapeutische MaRnahmen.

Personen mit Riickenproblemen haben in der Regel eine
geschwachte Muskulatur, auch wenn die Schmerzen durch
die Therapie bereits gelindert sind. Bei Schmerzen schwindet
die Muskulatur sehr schnell und bedingt dadurch die hohe
Ruckfallrate. Durch gezieltes Aufbautraining kann die
Muskulatur gekraftigt und wieder aufgebaut werden. Das
langfristige Ergebnis einer Therapie bei Riickenschmerz wird
letztendlich auch von Ihrer Mitarbeit als Patient beeinflusst.
So konnen Sie z.B. eigenstindig Ubungen fiir den Riicken
durchfiihren. Im Folgenden finden Sie dazu einige Anleitungen.

WICHTIG FUR ALLE UBUNGEN:

Spannungen immer langsam nachlassen —
Pausen machen — Atmen nicht vergessen!

.

MASSNAHMEN GESUNDER RUCKEN

UBUNGEN FUR EI

1. BRUCKE

la Rickenlage, Beine angestellt, Bauchspannung/Beckenaufrichtung, Po anheben.
1b Steigerung: Schultern in Unterlage driicken, Handriicken hochziehen, auf Ferse stellen.
Spannung 10 bis 15 Sekunden halten, 3 bis 5 Wiederholungen

2. VIERFUSSLERSTAND
2a Den Oberkorper langsam aus der Ausgangsstellung vor und zuriick schieben.

2b Linker Arm und rechtes Bein diagonal strecken, eine Linie bilden, kurz halten, dann
Ellenbogen an Knie wieder zusammen fiihren.

10 Wiederholungen, beidseitig 2 bis 3 mal
@;‘
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3. BAUCHLAGE

3a Po und Bauch anspannen, Fulie auf die Zehenspitzen stellen, beide Arme nach
vorne strecken, abheben, kleine Hackbewegungen mit den Armen.

10 bis 15 Sek., 3 bis 5 Wiederholungen
3b Arm-Bein diagonal abheben, dann leicht auf und ab bewegen.
10 bis 15 Sek., 2 bis 3 Wiederholungen pro Seite



4. UNTERARMSTUTZ

FuRe auf die Zehenspitzen stellen, auf die Unterarme
stuitzen, Kopf gerade halten, Beine/Riicken/Kopf bilden
eine Linie, wie ein Brett.

Spannung 10 bis 15 Sek. halten,
3 bis 5 Wiederholungen

5. SCHRAGE BAUCHMUSKELN

Ruckenlage, ein Bein angestellt, anderes im 90 Grad Win-
kel und Zehen hochziehen. Hand diagonal gegen das Knie
driicken, Spannung aufbauen, Kopf leicht anheben.

10 bis 15 Sek. halten,

2 bis 3 Wiederholungen beidseitig

6. DEHNEN IN RUCKENLAGE

Beine anstellen, dann langsam zu einer Seite sinken lassen,
der Oberkorper bleibt liegen, Arme in U-Haltung neben
dem Kopf ablegen.

10bis15 Sek. halten,
2 bis 3 Wiederholungen beidseitig

7. DEHNEN IM FERSENSITZ

Mit dem Po auf die Ferse absetzen, Arme nach vorne
strecken/ziehen, dann langsames Dehnen der Wirbelsaule.

10 bis 15 Sek. halten,
3 bis 5 Wiederholung

Mit freundlicher Unterstiitzung: alpha REHA
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UBUNGEN MIT DEM PEZZI-BALL

STEIGERUNG ZU UBUNG 1 - BRUCKE

Beine auf Pezziball, GesalR abheben, Handriicken
hochziehen, Schultern in Unterlage driicken.

Spannung 10 bis 15 Sekunden halten,
3 bis 5 Wiederholungen

STEIGERUNG ZU UBUNG 3 - BAUCHLAGE

Auf den Pezziball legen, Arme ausstrecken und leichte
Hackbewegungen mit den Armen ausfuihren.

Jede Ubungssequenz 10 bis 15 Sek.,
3 bis 5 Wiederholungen

STEIGERUNG ZU UBUNG 6 - DEHNEN IN RUCKENLAGE

Beine auf den Pezziball legen, Ball vor und zuriick
sowie nach rechts und links bewegen/rollen.

Jede Ubungssequenz 10 bis 15 Sek.,
3 bis 5 Wiederholungen

ALLGEMEINE GRUNDSATZE ...

FUR EIN RUCKENGERECHTES VERHALTEN:

Vermeiden Sie eine extreme Korperhaltung Gber einen
langeren Zeitraum. Wenn Sie viel Sitzen oder Stehen,
sollten Sie mdglichst nicht langer als 30 Minuten in
der selben Position bleiben. Unterbrechen Sie langeres
Sitzen durch Ausgleichsbewegungen!

Waéhlen Sie im Biro einen Stuhl mit verstellbarer Sitz-
flache und Lehne!

Tragen Sie gute Schuhe und maoglichst keine hohen
Absétze.

Vermeiden Sie das Biicken mit gestreckten Knien und
gebeugtem Riicken — beugen Sie Ihre Knie, besonders
beim Heben und Tragen schwerer Lasten, dadurch
kann die Wirbelsdule deutlich entlastet werden.

Betreiben Sie regelmassig eine riickenfreundliche
Sportart, z.B. Schwimmen, Radfahren, Nordic Walking
oder dosiertes Geratetraining.

Verwenden Sie einen Lattenrost und eine Matratze,
die dem Gewicht angepasst ist. Die Wirbelséule sollte
im Liegen die physiologische Form beibehalten.

Beim korrekten Aufstehen vom Bett winkeln Sie in
Ruckenlage Ihre Beine an und spannen lhre Bauch-
muskeln und den Beckenboden an. Achten Sie beim
Drehen auf die Seite, dass sich Schultergirtel und
Becken gleichzeitig drehen. Danach stiitzen Sie sich
mit lhrer oberen Hand auf das Bett, hebeln Sie sich
hoch, indem Sie die Bauchmuskeln und Beckenboden
angespannt lassen und die Beine gleichzeitig auf den
Boden bringen.



