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Stärken Sie sich selbst den Rücken!
RückentRaining Bei Rückenschmerzen möchte man fast
alles tun, um Abhilfe zu schaffen. Doch meist hat sich eine
Fehlbelastung schon «festgesetzt». Besser ist es vorzubeugen.
Denn wer sich bewusst bewegt, muss gar nicht viel trainieren.

Wenn die Rheumaliga und der
«Beobachter» für einen Ratgeber
zusammenspannen, kann man
ziemlich sicher sein, dass einpra-
xisnahes Buch dabei heraus-
kommt. Als Autoren wurden der
Physiotherapeut Michel Duran
und die ausgebildete Fitnesstrai-
nerin Susanne Loacker gewon-
nen. Sie zeigen in ihrem Buch
«Mein Rückencoach» nicht nur
die obligatorischenRückenübun-
gen, sondern erklären auch, was
man zumThemaRückenschmer-
zen und -prävention über den
eigenenKörper in jedemLebens-
alterwissenmuss. Ausserdemer-
fährt der Leser Wissenswertes
über medizinische Behandlun-
gen. Das ist hilfreich, wenn man
beim Arztbesuch nicht alles ver-
standen hat.
In der feuchtkalten Jahreszeit

reicht oft schon eine falsche Be-

wegung und der Hexenschuss
«sitzt». Er kommt nicht wirklich
aus heiterem Himmel. Vielmehr
sind Vorzeichen wie Muskelver-
spannungenund fehlendeGelen-
kigkeit übergangenworden.

Muskuläre Verkrampfung
Die Lumbago ist oft ein Mix aus
Stress, Überbelastung, mangeln-
demTraining und eventuell noch
einer Erkältung. Dann kann es
vorkommen, dass die kleinen
Wirbelgelenke blockieren. Das
Schmerzhafte ist die Verkramp-
fung der umgebenden Muskeln.
Wer es schon mal erlebt hat,
weiss, welch eigenartige Haltun-
gen er angenommenhat, umdem
Schmerz in der Bewegung auszu-
weichen. Deshalb sind als erste
Hilfe Medikamente und muskel-
entspannende Mittel angezeigt.
Heublumenwickel (siehe Box)
funktionierenals sanfteVariante.
Die Zähne zusammenzubeissen,
inderHoffnung, es renke sichmit
der Zeit schon wieder ein, wäre
falsch, denn das produziert nur
einen Teufelskreis aus Schmer-
zen und Verspannung.
Aber auch imBett zu liegenund

sich tagelang zu schonen, hat sich
nicht bewährt — mal abgesehen
davon, dass sich das wohl kaum
jemand leisten kann. Mediziner
setzen immermehr aufMobilisa-
tion, leichtes Training und nor-
male Alltagsbelastung. «Eisen
stemmen» sollte man jedoch erst
wieder, wenn der Schmerz voll-
ständig abgeklungen ist.
Bewegungsmangel sowieunge-

wohnte oder unkontrollierte Be-
lastungen der Wirbelsäule, zum
Beispiel beim Möbeltragen oder
Skifahren, können ungünstigen-
falls zum Bandscheibenvorfall
führen. Laut Experten liegt bei
Rückenschmerzen aber nur in
zwei Prozent der Fälle ein echter
Bandscheibenvorfall vor. Dem-

entsprechend selten sollten Rü-
ckenproblemealso in eineOpera-
tion münden. Bei der Diskusher-
nie ist etwas vomGallertkern der
Bandscheibedurchden schützen-
den Faserring ausgetreten und
drückt auf den Spinalnerv. Inte-
ressanterweisehat jedochnurdie
Hälfte der Menschen, bei denen
man per bildgebenden Verfahren
eine Bandscheibenveränderung
entdeckt, auch Schmerzen.

Wann operiert werden sollte
EineOperation sollte deshalbnur
die letzte Möglichkeit sein, wenn
alle anderen Therapien versagt
habenoder einmedizinisch zwin-
genderGrund vorliegt. Dazu zäh-

len Harn- und Stuhlinkontinenz,
zunehmende Lähmungserschei-
nungen oder eine ausgeprägte
Muskelschwäche in Armen oder
Beinen. Alle anderen dürfen wei-
ter an sich arbeiten. Die Praxis
zeigt, dass sich nicht zuletzt auch
psychischeBelastungen imKreuz
niederschlagen. Duran und Loa-
cker halten es deshalb grundsätz-
lich für ein gutes Zeichen, wenn
der Arzt keine offensichtliche
Ursache findenkann.Dennernst-
hafte Schädigungen oder Krank-
heitenwürde er erkennen.
Muskuläre Probleme hingegen

können Röntgen, MRT (Magnet-
resonanztomografie) und CT
(Computertomografie) gar nicht

abbilden. Sie sind deshalb nur
notwendig, um eine Diagnose zu
bestätigen oder bestimmte Ursa-
chen klar auszuschliessen.

Abnutzung setzt früh ein
Abnutzungserscheinungen sind
ab dem 40. Lebensjahr sichtbar,
müssen aber nicht zwangsläufig
Schmerzen verursachen. Die Ar-
throse der Wirbelgelenke wird
durchÜbergewicht,Rauchenund
entzündliche Erkrankungen ge-
fördert. Auch das Osteoporose-,
das heisst Knochenschwund-
risiko nimmt mit dem Alter zu.
Bekannt ist, dass man sich davor
schützen kann: mit kalziumrei-
cher Ernährung (Milchprodukte,

Mineralwasser, grünes Gemüse)
undVitaminD.DabeiweisenMe-
diziner darauf hin, dass kontrol-
lierte Druck- und Sprungbelas-
tung, wie sie beim Krafttraining,
Jogging oder Aerobic auftritt,
besser für die Osteoporosevor-
beugung ist als sanftes Schwim-
men oderWandern.

Gabriele Spiller
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Von der Gipfeli-Haltung zum eleganten Flamingo
Motivation Wohl jeder
kennt die guten Vorsätze,
im Alltag gesünder zu leben.
Ein Motivationsmodell soll zu
einer besseren Haltung und
konsequenterem Training
(ver-)führen.

«BewegenSie sichbesser!», sagen
die Zürcher Autorinnen Caroline
Theiss (Physiotherapeutin) und
Maja Storch (Motivationscoach).
In ihrem Buch zeigen sie anhand
vonvier «Typen»,wiemansich je-

denTag rückenschonenderbewe-
gen kann.
Da ist der Student, die Haus-

frau, derBüromenschunddie ak-
tiveRentnerin.Keiner lebt richtig
ungesund, aber dennoch lauern
überall im Alltag Gefahren, sich
zu verrenken, zu verheben oder
unnötig zuverschleissen.Auf sehr
vielen Bildern wird gezeigt, wie
manrichtig sitzt, liegt, geht, steht.
Es wird sogar eine Eigenmassage
als Hilfe für Zähneknirscher
demonstriert sowie Übungen zur

EntspannungderAugenmuskula-
tur. Auch das ist zeitgemäss und
sehr anschaulich.

Positive Gefühlsbilanz
Das Besondere ist jedoch das Ka-
pitel über das Umsetzen guter
Vorsätze–damit es bei dernächs-
ten Schmerzattacke nicht heisst:
Ich bin nicht zum Trainieren ge-
kommen, weil ich so viel zu tun
hatte. Maja Storch empfiehlt, da-
für das Unbewusste mit ins Boot
zuholen. (Leider ist derWegdort-

hin auf fast 80 Seiten nochmals
recht herausfordernd.) Nachdem
man sich also seine gutenVorsät-
ze notiert hat,motiviertman sich
mithilfe einer positiven Gefühls-
bilanz.Manmacht sich damit be-
wusst, wie gut einem die bewuss-
ten Übungen tun. Man visuali-
siert den Bewegungsvorsatz.Wer
sichbeispielsweisedauerhaft eine
aufrechte Haltung aneignen
möchte, stellt sich einen Flamin-
go vor oder eine Lotusblüte oder
Schneewittchen, das mit natürli-

cherAnmutdurchsLeben schrei-
tet. Durch die Beschäftigung mit
diesen Bildern werden sie verin-
nerlicht.
Diese Methode lässt sich auch

auf Trainingsvorsätze anwenden.
Dabei definiert man, was man wo
und vor allem wann man es tun
will:Wenn ichamSamstag aufste-
he, dann mache ich sofort meine
zehn Minuten Grundübungen.
Oder: Wenn ich mich an den Ess-
tisch setze, dann richte ich mich
auf.DasZiel ist,dassdiegutenVor-

sätzevomVerstand insUnbewuss-
teübergehenunddamitautomati-
siert werden. Dazu kannman sich
seineganzpersönlichenEselsbrü-
cken imAlltag einbauen. gsp
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So ist es richtig: Immer in einem schmalen Radius gerade vor dem Körper arbeiten, auch am Schreibtisch nicht abrupt ab-, sondern zur Belastung hindrehen und beim Heben die Beine leicht öffnen und in den Knien nachgeben. pd

Mit intelligentem Rückentraining, nur mit dem eigenen Körpergewicht, kann man den Rücken auch daheim stärken. Beobachter

HEUBLUMENWICKEL

Es muss nicht immer Fango
sein. Zur Selbsthilfe bei Rücken-
schmerzen taugt auch ein Heu-
blumenwickel. Ein paar Hand-
voll Heublumen (aus der Dro-
gerie) platziert man in ein Kü-
chentuch. Man schlägt es zu
einem Päckchen ein und feuch-
tet es vorsichtig in einer Schüs-
sel mit heissem Wasser an. Da-
bei sollte kein Sud produziert
werden! Wenn es eine ange-
nehme Temperatur hat, legt
man die Kompresse auf die
schmerzende Stelle und packt
noch ein altes Frotteetuch darü-
ber. Die Heublumenflüssigkeit
kann nämlich abfärben.
Die Heublumenwickel sollten
am Abend gemacht werden, da
sie die Müdigkeit fördern. Mit
einer Bettflasche kann man den
Wärmeeffekt noch verlän-
gern. Aus: Mein Rücken-Coach


