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Volkskrankheit Nummer eins

Was hilft bei Ruckenschmerz und Verspannung?

Verspannungen und Schmerzen: Fast
jeder leidet einmal darunter.

Wer kennt das nicht: Pl6tzlich kneift oder zwickt es aus heiterem Himmel im Rucken oder an der Bandscheibe.
Manchmal liegt es am Wetter, manchmal an einer falschen Bewegung. Was kann man dagegen tun?

Rickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer eins. Fast jeder leidet mindestens einmal in seinem Leben
darunter, bei jedem zweiten treten sie sogar regelmafig auf. Die Ursachen fir Hexenschuss, Bandscheibenvorfall und
Co. kénnen ganz unterschiedlich sein. Neben Abnutzung der Wirbelsaule oder Verspannungen der Rickenmuskulatur
kénnen auch Stress und Sorgen zu Schmerzen im Rucken fuhren.

Tag fur Tag, Minute fur Minute lasten mehrere 100 Kilogramm auf unserer Wirbelsaule: Im Sitzen sind es 90, im
Stehen schon 100 und beim Biicken sogar 220 Kilogramm, die auf die Wirbels&ule dricken. Besonders betroffen sind
davon vor allem die Bandscheiben, das sind gelartige Kissen zwischen den Wirbelknochen. Die Folge: Wirbel und
Bandscheiben nutzen sich mit der Zeit ab und Ruckenschmerzen entstehen. Aber auch die Muskeln im Rucken kénnen
uns richtig zu schaffen machen. Gerade wer viel am Schreibtisch sitzt, oder sich zu wenig bewegt, wer Stress und
Sorgen hat, neigt h&ufig zu Verspannungen. Die Folge sind schmerzende, verhéartete Muskeln haufig im Bereich von
Nacken und Schultern.
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Was sind haufige Fehler bei der Schmerzbehandlung?

H&aufig verschwinden Rickenschmerzen wieder wie ganz von selbst, manchmal sind sie auch mit Hilfe von leichten
Schmerztabletten ganz einfach wieder in den Griff zu bekommen. Wenn aber nicht, machen viele den Fehler, sich
tagelang in der Hoffnung zu quéalen, die Schmerzen héren schon irgendwann wieder auf. Die Folge: weitere
Verspannungen der Ruckenmuskulatur durch Schlafmangel oder eine verkrampfte Haltung. Die Muskeln im R ticken
verhéarten sich schliel3lich immer mehr und dadurch werden die Schmerzen nur noch schlimmer. AuRerdem, so Dr.
Peter Krause, je spéater Ruckenschmerzen behandelt werden, desto langer dauern sie in der Regel auch an.

Deshalb rat Studiogast Dr. Peter Krause bei Schmerzen, die langer als eine Woche andauern, unbedingt einen Arzt
aufzusuchen. Denn der kann den Schmerz aenau analvsieren und feststellen. ob sich dahinter z. B. ein



Bandscheibenvortall verbirgt. Aber Achtung: Viele Arzte raten bel eilnem Bandscheibenvortall zu schnell und zu oft zur
Operation. Doch eine Operation ist, so Studiogast Dr. Peter Krause, hochstens in 5 % der Bandscheibenvorféalle notig.

Was sind die h aufigsten Ursachen fur Rickenschmerzen?

Wenn unser Riicken weh tut oder verspannt ist, hat das Grinde. Warum der Schmerz entsteht und welche Ursache
sich dahinter verbirgt, verrat lhnen Orthopade Dr. Peter Krause.

Alter:

Das Alter hat nur bedingt etwas mit Ruckenschmerzen zu tun. Lediglich nimmt vor allem die Abnutzung der
Wirbelsaule, die als Osteochondrose (eine Art Arthrose) bezeichnet wird, mit dem Alter zu. Doch Bandscheibenvorfalle
nehmen nicht mit dem Alter zu. So sind M&nner und Frauen zwischen 25 und 45 Jahren am starksten von dem Risiko
betroffen, einen Bandscheibenvorfall zu erleiden. Der Grund: Je junger man ist, desto beweglicher sind die
Bandscheiben und desto mehr Wasser enthalten sie, sind also prall geflllt. Dadurch ist das Risiko, das Risse im Band
um die Bandscheibe entstehen und gallertartige Fl Ussigkeit austritt, gréRer als bei alteren Menschen.

Gewicht:

Je mehr Kilo man auf die Waage bringt, desto mehr Kilo driicken auch auf die Wirbelsaule. Bei Menschen mit
Ubergewicht ist das Risiko fiir Riickenprobleme also gréRer, denn durch das hohere Gewicht wird die Wirbelsaule
starker belastet und die Bandscheiben starker zusammengedrickt.

Vererbung:

Heute weill man: Ruckenprobleme sind vererbbar. Wer in seiner Familie vermehrt Bandscheibenvorfélle, Hexenschuss
oder Ischiasprobleme hat, hat auch ein dreimal so hohes Risiko, ebenfalls daran zu erkranken. Der Grund: Die
Beschaffenheit von Knorpeln und Bandscheiben, also ob diese widerstandsféhig sind, oder schnell abnutzen und
Gelenkbeschwerden hervorrufen, wird vererbt.

Abnutzung:

Die Abnutzung der Wirbels&ule und der Wirbelgelenke ist, so Dr. Peter Krause, ein ganz natirlicher Prozess, doch bei
jedem ist sie unterschiedlich ausgepréagt. Wie stark unsere Gelenke sich abnutzen, hangt z. B. davon ab, ob wir
einseitige Arbeiten verrichtet haben, wie gut unsere Rickenmuskulatur ausgebildet ist und wie alt wir sind.

Jeden Tag muss unsere Wirbelséule viele hundert Kilogramm Last tragen. Um Belastungen abzufangen, haben unsere
Gelenke eine Art Puffer. Dieser Puffer ist ein Knorpel, der zwischen den beiden Halften jedes Wirbelgelenkes liegt.
Gerade dieser Puffer wird mit der Zeit sehr belastet und nutzt sich deshalb nach und nach ab, wird rau und immer
dunner. Die Gelenkh élften werden nun bei Bewegungen nicht mehr geschiitzt, sondern reiben direkt aufeinander. Die
Folge: Das Gelenk wird gereizt, entziindet sich und tut weh.

Blockade:

Blockaden kénnen z. B. durch falsches Heben entstehen. Die Betroffenen haben héaufig das Gefiihl, ein Wirbel sei ihnen
herausgesprungen. Bei einer Blockade verschieben sich die zwei Teile des Wirbelgelenkes minimal. Das kann nicht nur
sehr unangenehm sein, sondern teilweise starke R Gickenschmerzen und Muskelverspannungen auslésen und dazu noch
die Bewegungsféhigkeit einschrénken. Sind die Gelenkteile minimal verschoben, kann dies zu Reizungen der Gelenke
oder sogar zu Entz indungen der Nerven fuhren.

Stress:

Auch Stress, Sorgen und Kummer kdnnen Ursachen fir Rickenschmerzen sein. Wer "Last auf seinen Schultern tragt"
sackt h aufig buchstablich in sich zusammen: man lasst die Schultern hangen und hat eine schlechte Haltung. Fur die
RiUckenmuskulatur heifdt das Hochleistung, sie muss mehr arbeiten und wird Uberanstrengt. Die Folgen sind zun &chst
leichte Verspannungen, die nach und nach zu einer Verhartung der Ruckenmuskulatur fuhren, und das kann sehr
schmerzhaft sein.

Bewegungsmangel:

Je mehr Technik in unser Leben einzieht, desto weniger bewegen wir uns noch. Wir fahren mit dem Auto, schauen
Fernsehen und sitzen vor dem Computer. Doch je weniger wir uns bewegen, desto mehr bauen sich unsere Muskeln
ab — das gilt auch fur die Ruckenmuskulatur, die die Wirbelsaule stiutzt und dadurch entlastet. Wenn die
Ruckenmuskulatur zurickgeht, bedeutet das fur die Wirbels&aule, dass sie noch mehr Last zu tragen hat. Die Folge ist
eine starkere und schnellere Abnutzung der Gelenke, die schliel3lich zu Reizungen und Entzindung der Wirbelgelenke
und somit zu Ruckenschmerzen fuhrt.

Muskelverspannungen:

Egal ob Stress, Abnutzung oder eine Blockade, wenn ein Ruckenschmerz entsteht, 16st das haufig eine Kettenreaktion
hervor. Durch den entstehenden Schmerz verandert sich namlich in der Regel unsere Kérperhaltung, da wir
versuchen, den schmerzenden Bereich des Riickens zu entlasten. Die Folge: Die Muskulatur unseres Rickens
verspannt sich. Es kommt zu Muskelverhartungen und kleinen Knétchen innerhalb der Muskeln (so genannten
Myogelosen) die sehr schmerzhaft sein kénnen und die Rickenschmerzen noch verstarken.

Was hilft bei Rickenschmerzen?

Was gegen Ruckenschmerzen hilft, wie Sie Verspannungen schnell wieder loswerden und was Massage, Akupunktur
und Co taugen, haben unsere Studiog aste Prof. Gerd Glaeske und Dr. Peter Krause fur Sie unter die Lupe genommen.

Warme
Bei Rickenschmerzen - egal ob durch einen Bandscheibenvorfall, Hexenschuss, Blockade und Co. ausgeldst -



verharten die Muskeln Im Rucken, und das tut weh. warme Ist das A und O um diese vVerspannungen und somit auch
die Schmerzen wieder loszuwerden. Denn durch die Warme kann sich das Muskelgewebe entspannen, wird gelockert
und die Verhartungen l6sen sich. Bei leichten Verspannungen kann schon ein heiRes Bad (z. B. Rheumabad) oder ein
Saunabesuch Wunder bewirken. Auch ein Warme -Pad, die Warmflasche oder ein Koérnerkissen kann Abhilfe bringen.
Eine Warme-Pad ist ein Gelkissen, das im Wasserbad erhitzt wird und dann wie eine kleine Warmflasche den
schmerzenden Bereich warmt. Ebenso funktioniert auch das Koérnerkissen.

Bei starkeren Verspannungen aber gibt es effektivere Methoden die schmerzenden Muskeln zu lockern, und zwar
Warmesalben und -pflaster.

Wwarmesalben:

Warmesalben, wie z. B. Finalgon oder Thermal Rheumasalben, enthalten Wirkstoffe, die in der Haut die Durchblutung
anregen und dadurch einen Warmeeffekt ausldsen.

Vorsicht: Achten Sie nach dem Auftragen der Salben darauf, dass Sie sich sofort grindlich die Hande waschen. Denn
die enthaltenen Inhaltsstoffe sind stark reizend, gelangen sie in Augen oder auf Schleimhaute wie Mund und Nase
kann das sehr schmerzhaft sein. Tipp: Zum Auftragen der Warmesalben einfach das nachste Mal dinne
Einmalhandschuhe anziehen und diese nach dem Gebrauch wegwerfen.

Arzneimittelexperte Prof. Gerd Glaeske empfiehlt bei Warmesalben oder —gel Produkte mit dem Wirkstoff
Benzylnikotinat, enthalten z. B. in der Thermal Rheumasalbe von Phlogont oder auch in Finalgon. Der Grund:
Wirkstoffe wie Benzylnikotinat haben eine gute Wirkung und erzeugen eine intensive und lang andauernde Warme.
Nachteile: Nachteil von Warmesalben ist, dass sie schnell wieder ihre Wirkung verlieren. Bereits nach 1 - 1,5 Stunden
ist die warmende Wirkung verschwunden und die Creme muss erneut aufgetragen werden — und das kann besonders
im Berufsleben ganz sch 6n lastig sein.

warmepflaster:

Warmepflaster sind, so Studiogast Prof. Gerd Glaeske, als dauerhafter Warmespender besser geeignet als
Warmesalben oder -gels. Der Grund: Warmepflaster werden einmal auf den schmerzenden Bereich am Ricken
aufgeklebt und sorgen dort bis zu acht Stunden fur konstante Warme. Sie sind also nicht nur besonders effektiv,
sondern auch noch sehr praktisch.

Warmepflaster arbeiten in der Regel mit dem Wirkstoff Cayenne -Pfeffer. Der |6st eine Hautreizung aus und dadurch
entsteht Warme. Da alle Warmepflaster — so Prof. Gerd Glaeske - gleicht gut sind, kénnen Sie hier getrost zum
gunstigsten greifen, z. B. zu Hansaplast med ABC Warme -Pflaster (Preis: 3,50 Euro/Stiick) oder Hansaplast Warme -
Therapie Pad groR (2 Stick pro Packung, Preis: 7,95 Euro).

Nachteile: Warmepflaster werden wie ein Pflaster auf die Haut geklebt. Bei Menschen mit Pflasterallergie kénnen Sie
deshalb allergische Hautreaktionen ausldsen. Ein weiterer Nachteil ist, das Warmepflaster relativ teuer sind.
Vorsicht: Warme sollte man bei Entziindungen, wie z. B. bei entziindeten Gelenken (Arthritis) nicht anwenden, denn
dadurch kann sich die Entziindung sogar noch verschlimmern. Ob es sich um eine Entziindung handelt, erkennen Sie
daran, dass das Gelenk erhitzt oder gerdtet ist und wenn Sie die Warme nicht vertragen, das heif3t die Schmerzen
nicht gelindert werden, sondern zunehmen. Ist das der Fall, sollte die Betroffene Stelle gekuhlt werden, dann handelt
es sich mit groBer Wahrscheinlichkeit um eine Entzindung.

Zum Kuhlen eignen sich tbrigens so genannte Gel-Pads. Das sind kleine Kissen, die in der Tiefkihltruhe aufbewahrt
werden. Dadurch gefriert das Gel im Inneren und gibt Gber einen ldngeren Zeitraum Kalte ab. Gel-Pads kénnen ganz
einfach auf die schmerzenden Stellen gelegt werden. Wem das zu umstandlich ist, der kann auch zu Kihlsprays
greifen. Mit dem Spray werden kilhlende Wirkstoffe, wie z. B. atherische Ole auf die Haut gespriiht, die das entziindete
Gelenk von auf3en kuhlen. Arzneimittelforscher

Prof. Gerd Glaeske empfiehlt zum Khlen Geld Pads. Der Grund: diese kénnen wieder verwendet werden, ein
Kuhlspray dagegen ist irgendwann einmal aufgebraucht. AuRerdem kénnen Kihlsprays bei empfindlichen Menschen -
wegen der enthaltenen atherischen Ole - sogar allergische Reaktionen auslosen.

Fazit: Bei leichten Verspannungen kdnnen Sauna, heil3es Bad, Warmeflasche oder Kérnerkissen gut tun und die
Verkrampfungen |8sen. Wer allerdings richtige Ruckenschmerzen mit starken Muskelverspannungen hat, sollte zu
Warmesalbe oder -pflaster greifen. Am besten geeignet sind allerdings Pflaster, da sie eine langere und konstante
Wirkung haben und dadurch die schmerzende Stelle den ganzen Tag Gber warm halten kdnnen.

Schmerzmittel:

Die Behandlung von Schmerzen ist bei Riickenproblemen sehr wichtig. Denn Schmerzen, egal ob sie von einem
gereizten Nerv beim Bandscheibenvorfall oder durch eine Blockade entstehen, lassen uns verkrampfen. Dadurch
ziehen sich die Muskeln im Ricken zusammen, verharten und tun ebenfalls weh. Die Folge: Die Riickenschmerzen
werden noch schlimmer und brauchen spater auch langer, um wieder abzuklingen.

Generell gilt: Helfen Schmerzmittel innerhalb von drei Tagen nicht, sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen. Der
Arzt kann dann genau bestimmen, was den Schmerz auslost. Wer zu lange Schmerzen ertragt, so Dr. Peter Krause,
lauft Gefahr, dass er spater sehr lange braucht, um seine Rickenschmerzen wieder loszuwerden. Denn je langer
Rickenschmerzen nicht behandelt werden, desto |anger dauert es in der Regel auch, die Schmerzen zu bekampfen
und Muskelverspannungen zu lockern.

Schmerztabletten:

Bei leichten Schmerzen empfiehlt Prof. Gerd Glaeske Medikamente mit dem Wirkstoff Paracetamol. Sie kénnen hier zu
einem gunstigen Produkt, z. B. von Ratiopharm (Paracetamol-Ratiopharm), greifen. Sind die Schmerzen starker,
empfiehlt der Experte nichtsterodiale Antirheumatika. Empfehlenswert sind hier Medikamente mit dem Wirkstoff
Ibuprofen. Er lindert die Schmerzen effektiv und ist fur den Kérper weniger belastend als viele andere Wirkstoffe auf
dem Markt. Angeboten werden sie z. B. von den Firmen Stada oder Ratiopharm. Auch Diclofenac ist ein sehr
wirksamer Wirkstoff, er ist allerdings verschreibungspflichtig und enthalten z. B. in Diclofenac von Stada oder



Ratiopharm oder In Voltaren.

Nachteile: Nichtsterodiale Antirheumatika haben im Vergleich zu herkémmlichen Schmerzmitteln stéarkere
Nebenwirkungen auf den Magen - und Darmtrakt und fordern das Risiko, dass sich ein Geschw Ur bildet.

Wichtig: Viele der Schmerztabletten (Nichtsterodiale Antirheumatika) werden auch in Form von Z&apfchen angeboten.
Doch von Zapfchen rat Arzneimittelexperte Prof. Gerd Glaeske in diesem Fall ab. Der Grund: In Form von Z&apfchen
nimmt man zwar genauso Vviel der schmerzlindernden Wirkstoffe auf, doch das Mittel wirkt meist nicht so zuverlassig
wie eine Tablette. Trotzdem sind die Nebenwirkungen fur Magen- und Darmtrakt sowie das Risiko fur Geschw ure
ebenfalls hoch. Die Nebenwirkungen werden namlich nicht dort ausgeldst, wo sich Tablette oder Zapfchen auflésen,
sondern durch den Wirkstoff, der ins Blut Ubergeht. Sie sollten also nur zu Z&pfchen greifen, wenn Sie Probleme damit
haben, Tabletten zu schlucken und sich davon z. B. Uubergeben mussen.

Schmerzsalben:

Auch Schmerzsalben versprechen Linderung — sind aber, so Prof. Dr. Gerd Glaeske, haufig ihr Geld nicht wert. Der
Grund: Die Wirkstoffe dieser Salben, ebenfalls nichtsterodiale Antirheumatika, wie z. B. Ibuprofen oder Diclofenac,
kdénnen in der Regel gar nicht so tief, also in ausreichender Konzentration, durch die Haut eindringen, um zu den
schmerzenden Muskeln oder Gelenken zu gelangen.

Bewegung:

Friher hat man bei Rickenschmerzen héaufig Ruhe empfohlen. Heute rat man dagegen eher zu Bewegung. Denn
Bewegung und leichte Sportarten, wie Schwimmen oder Nordic Walking, halten nicht nur fit, sie lockern auch die
RiUckenmuskulatur. AuRerdem wird durch Sport die Rickenmuskulatur aufgebaut. Dadurch wird die Wirbelsaule
gestutzt, entlastet und die Wirbelgelenke weniger beansprucht und abgenutzt. Warum Sport auflerdem gesund fur
Knorpel und Bandscheiben ist und welcher Sport fur den Ruicken der beste ist, erfahren Sie auf Seite 8.

Krankengymnastik:

Krankengymnastik ist, so Dr. Peter Krause, dann sinnvoll, wenn die akuten starken Schmerzen abgeklungen sind.
Dann namlich konnen durch spezielle Ubungen mit einem Krankengymnasten Muskeln dort aufgebaut werden, wo
Wirbelgelenke oder Bandscheiben angegriffen sind. Die gestarkten Muskeln unterstiitzen dann kinftig die Wirbelsaule.
Dadurch kénnen Gelenke, Bandscheiben und Co. entlastet werden und weitere VerschlieRerscheinungen werden
vorgebeugt.

Einige Fitnessstudios bieten mittlerweile ein spezielles Riickenprogramm an. Mit Hilfe von Ubungen an Geréaten wird die
Ruckenmuskulatur aufgebaut um die Wirbelsaule zu unterstitzen und zu entlasten. Diese speziellen Krafttrainings
sind, so Studiogast Dr. Peter Krause, durchaus sinnvoll. Sie sollten aber darauf achten, dass ein Arzt oder
Krankengymnast im Fitnessstudio zur Verfugung steht und das Training begleitet. Nur so kénnen Sie wirklich sicher
sein, dass die richtigen Muskeln am Riicken gestéarkt werden und sie die Ubungen vor allem richtig durchfiihren. Denn
falsche Ubungen konnen die Wirbelsaule nur noch mehr belasten und schaden.

Massagen:

Massagen sind nicht nur angenehm und entspannend, sie l6sen vor allem Verkrampfungen in den Muskeln, die in der
Regel fur die Ruckenschmerzen verantwortlich sind. Deshalb sind, so Dr. Peter Krause, Massagen gut geeignet um
Rickenschmerzen zu bekdmpfen. Nur leider werden sie immer seltener von den Krankenkassen bezahlt.

Wichtig: Massagen helfen nur dann, wenn der erste akute Schmerz nachgelassen hat. Der Grund: Bei akuten
Rluckenschmerzen verspannen die Muskeln so stark, dass sie richtig verh arten. Massiert man akut verhéartete Muskeln,
hat das meist einen gegenteiligen Effekt. Die Muskeln werden durch das Kneten und Driicken gereizt und ziehen sich
noch mehr zusammen. Die Verh&rtungen und damit die Schmerzen nehmen also noch zu.

Fango-Packungen:

Fango ist Schlamm, der sich in Thermalquellen ablagert. Dieser Schlamm wird erwarmt und dann auf die
schmerzenden Stellen oder den ganzen Ricken aufgetragen. Auf viele wirkt eine Fango-Packung beruhigend und
entspannend. Die Muskeln werden locker und Verkrampfungen I6sen sich. Ob diese Wirkung aber durch das Fango,
also die Wirkstoffe im Schlamm, erzeugt wird, oder durch die Warme, ist, so Arzneimittelexperte Prof. Gerd Glaeske,
nicht erwiesen. Fango -Packungen kénnen also nicht schaden. Warmewirkung erreicht man aber besser und vor allem
langanhaltender mit einem Warmepflaster.

I
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Was steckt hinter welchen Schmerzen?

Plotzliche, stechende Schmerzen:



sSchuld an starken stechenden schmerzen Im Bereich der Lendenwirbelsaule, das hellst im unteren Iell des R uckens,
ist haufig der Hexenschuss. Unter einem Hexenschuss versteht man einen "akut einschieBenden Schmerz", einen
meist pldtzlich auftretenden starken Schmerz, der sich anfuhlt wie ein Ziehen oder Stechen. Oft ist er so stark, dass
die Betroffenen den Rucken nicht mehr bewegen oder aufrichten kdnnen.

Die Ursache fur einen Hexenschuss kann ganz unterschiedlich sein. In der Regel sind aber Muskelverspannungen
schuld. Durch falsches Heben oder Verkuhlung verhértet sich blitzschnell die Muskulatur und es kommt zu schlimmen
Verspannungen. Auch Blockaden, d.h. verharkte Wirbelgelenke, oder ein Bandscheibenvorfall kbnnen Ursachen fir
einen Hexenschuss sein.

Gegen die Verspannungen der Muskeln hilft, so Studiogast Dr. Peter Krause, vor allem Warme. Am besten ein
Warmepflaster oder bei gréReren Partien Warmestreifen aus der Apotheke. Die haben den Vorteil, dass sie, im
Gegensatz zu einer Creme oder einer Warmflasche, tber viele Stunden gleichméaRig Warme abgeben und so die
Muskeln lange warm halten.

Gegen die starken Ruckenschmerzen kdnnen Schmerzmittel, wie z. B. Ibuprofen, nicht nur helfen, sondern sie sind —
so Orthop &de Dr. Peter Krause - auch sinnvoll. Der Grund: Wer Schmerzen hat, verkrampft automatisch. Dadurch
verhérten sich die Muskeln im Rucken nur noch mehr und die Schmerzen werden starker. Deshalb sind Schmerzmittel
sinnvoll, sollten aber nicht | &nger als drei Tage genommen werden.

Lassen die Schmerzen und Muskelverspannungen nach drei Tagen nicht nach, sollten Sie unbedingt einen Arzt
aufsuchen, bei sehr starken Schmerzen noch am selben Tag. Nur so kann ausgeschlossen werden, ob es sich um einen
Hexenschuss oder um etwas ernsthaftes, wie z. B. einen Bandscheibenvorfall, handelt.

Rickenschmerzen, die bis ins Bein ausstrahlen:

Hinter diesen Schmerzen steckt h aufig der Ischias-Nerv. Der Schmerz ist hier in der Regel in den Beinen héaufig
starker, als die Riickenschmerzen selber. Besonders betroffen sind dabei der hintere Oberschenkel und die Wade. In
schlimmen Fallen kann der Schmerz bis zum Ful3 strahlen und dort zu Schmerzen an der Aul3enseite des Fulies oder
sogar im grofen Zeh fuhren. Es kénnen sogar Taubheitsgefuhle auftreten. Wéhrend die Ruckenschmerzen nach
wenigen Tagen verschwinden, kdnnen die Schmerzen in den Beinen lange andauern, oder sogar noch schlimmer
werden.

Durch VerscheifRerscheinungen oder einen Bandscheibenvorfall kann die Hulle der betroffenen Nerven gereizt werden
und sich entz inden. Die Folge sind Ruckenschmerzen, Schmerzen in den Beinen bis hin zu Taubheitsgefiuhlen.

Zunéchst sollte, so Studiogast Dr. Peter Krause, der Ischias-Nerv entlastet werden. Das geht am besten im Liegen mit
angewinkelten Beinen. Legen Sie sich dazu am besten lang ausgestreckt ins Bett und schieben Sie einen kleinen
Hocker oder ein groRRes Kissen unter ihre Unterschenkel, so dass sich zwischen Matratze und Oberschenkel, sowie
zwischen Unter- und Oberschenkel ein rechter Winkel bildet. Dadurch wird das Hohlkreuz und somit auch der Ischias-
Nerv entlastet. Gegen die Schmerzen helfen auch hier Schmerzmittel, wie z. B. Ibuprofen.

Gehen die Schmerzen in den Beinen nach drei Tagen nicht zurick, sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen. Der
Druck auf den Ischias- Nerv kann namlich durch einen Bandscheibenvorfall ausgel st werden.

Vorsicht! Bei Taubheitsgefiihlen heil3t es: sofort zum Arzt. Treten Taubheitsgefiihle z. B. in den Beinen auf, spricht
man von neurologischen Ausfallen. Der Nerv ist in diesem Fall stark beeinflusst. Wird das nicht behandelt, kénnen die
Taubheitsgefuhle oder sogar Lahmungen als dauerhafte Sch aden zuruckbleiben.

Schmerzen, die von der Wirbelsaule nach rechts und links ausstrahlen:

Wer mit ausstrahlenden Schmerzen im Riucken zu k&dmpfen hat, leidet h &ufig unter Arthrose. Arthrose im Rucken
bedeutet nicht anderes als Abnutzung der Wirbelgelenke und der Wirbelsaule. Schmerzen, die durch Abnutzung
entstehen, fuhlen sich wie gurtelfdSrmige Rickenschmerzen an, das bedeutetet, dass die von der Wirbels&ule nach
rechts und links ausstrahlen und sich wie ein Gurtel um den Oberkérper herum ausbreiten kénnen.

Arthrose, also Abnutzung der Wirbelsaule bzw. der Wirbelgelenke ist bis zu einem gewissen Grad vollig normal. Je
nach Alter und Belastung durch den Beruf ist sie bei jedem Menschen unterschiedlich stark ausgepragt. Durch diese
Abnutzung geht der Gelenkknorpel im Wirbel nach und nach zurtck. Dieser Knorpel aber ist wichtig, denn er wirkt wie
ein StoRdampfer fur das Gelenk. Er dampft harte Bewegungen ab und bildet einen Puffer zwischen den zwei

Gelenkh alften. Ist der Knorpel zerstért, reiben die Gelenkhalften direkt aufeinander. Die Folge: Es kommt zu einer
Reizung bzw. Entzindung des Gelenks und Schmerzen entstehen. Da der Mensch versucht, diese Belastung
auszugleichen, verandert er seine Riuckenhaltung, wodurch es zu Verspannung und schlie3lich Verhartung der
Ruckenmuskulatur, also zu noch mehr R ickenschmerzen kommt.

Ist die Arthrose einmal da, kann nicht mehr viel gemacht werden. Gegen starke Schmerzen kdnnen und sollten — so
Orthopéade Dr. Peter Krause — Schmerzmittel, wie z. B. Ibuprofen, genommen werden. Denn durch die Schmerzmittel
kénnen weitere Muskelverspannungen und damit noch zusatzliche Schmerzen vorgebeugt werden. Haben die akuten
Schmerzen nachgelassen, sollte die Riicken- und Bauchmuskulatur z. B. durch Krankengymnastik wieder aufgebaut
werden. Das kann zwar die Arthrose nicht heilen, aber die Wirbels&ule unterstitzen und dadurch die betroffenen
Wirbel entlasten. Die Schmerzen lassen dann in der Regel stark nach.

Wie sinnvoll ist das Einrenken?

Einrenken ist, so Studiogast Dr. Peter Krause, kein Patentrezept gegen Ruckenschmerzen, bei Blockaden aber eine
durchaus sinnvolle Behandlung. Bei einer Blockade verschieben sich namlich die beiden Teile des Wirbelgelenke um



wenige Milimeter. Dadurch pbeginnt das Gelenk zu scheuern und wehn zu tun. Die umliegenden MuUskeln versuchen
diesen Schmerz auszugleichen und verspannen sich dadurch. Durch das Einrenken wird das Gelenk wieder in seine
richtige Stelle gebracht, die Muskeln entspannen sich wieder und so lasst der Schmerz h aufig schnell wieder nach.

Achten Sie darauf, so Studiogast Dr. Peter Krause, dass Sie sich nur von Arzten und nicht von Krankengymnasten
(Physiotherapeuten) einrenken lassen. Krankengymnasten sind ndmlich gar nicht dazu ausgebildet, Gelenke wieder
einzurenken. Tun Sie es doch, kann das fatale Folgen haben: Durch eine falsche Bewegung kann namlich
Querschnittslahmung oder ein Schlaganfall ausgeldst werden und das kann im schlimmsten Fall sogar tddlich enden.

Tipp: Achten Sie deshalb darauf, dass der Arzt, den Sie aufsuchen, ein Chirotherapeut ist. Ein Chirotherapeut ist ein
Arzt, der eine spezielle Zusatzausbildung gemacht hat. Er ist sozusagen Experte fur das Zusammenspiel von Gelenken
und Nerven. Mit der Hand kann er Blockierungen ertasten und durch spezielle Griffe auch lésen. Ubrigens: Rechtlich
gesehen darf in Deutschland auch nur ein Arzt mit der Bezeichnung ,,Arzt fur Chirotherapie® einrenken.

Welche Rolle spielt die Ernahrung?

Eine gesunde und ausgewogene Ern ahrung und die richtigen Vitamine kdnnen lhren Riicken gesund und stark halten.
Denn gesunde Ernahrung héalt auch Gelenke und Muskeln in Schwung. Muskeln, Gelenkkapseln und Teile der
Bandscheibe bestehen namlich zum gréten Teil aus einem bestimmten EiweiRstoff, dem Kollagen. Um das Kollagen
stabil zu halten, also Muskeln, Gelenkkapseln und Bandscheiben zu starken, braucht der Kérper vor allem Kupfer, Zink
und Vitamin C.

Fur gesunde Knochen und Gelenke braucht der Kérper auRerdem jede Menge Kalzium und Vitamin D. Denn Kalzium
starkt die Knochen und Vitamin D wiederum regelt den Kalziumhaushalt im Kdrper.

Wer seine Nerven, wie z. B. den Ischias starken will, sollte darauf achten, geniigend B-Vitamine zu sich zu nehmen.
Die stecken vor allem in Vollkornprodukten, wie Vollkornbrot oder —nudeln.

Wichtig: Vitamine aus der Erndhrung oder Nahrungserganzungsmitteln gelangen nur dann in Knorpel und Gelenke,
wenn Sie sich ausreichend bewegen. Denn erst durch die Bewegung wird der Stoffwechsel im Gelenk angeregt und die
Vitamine kénnen dort aufgenommen werden.

Tierisches gesattigtes Fett (z. B. in Fleisch und Butter), Wei Bmehlprodukte, Zucker oder Alkohol sind daggen Gift fur
Ihren Ricken. Durch sie entsteht im Kdrper namlich zu viel Séure. Diese S&aure verandert Eiweil3strukturen im Korper
und kann so dazu fuhren, dass sich Knorpel schneller abnutzen und so Gelenke gereizt werden und sich entziinden.

Wie sinnvoll ist Sport?

Zu wenig Bewegung schadet der Wirbelsaule. Die alte Weisheit "Wer rastet, der rostet" stimmt. Denn durch
mangelnde Bewegung verkiimmert die Rickenmuskulatur und Gelenkknorpel und Bandscheiben werden nicht
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt und nutzen sich starker ab.

Sport aber macht unsere Muskeln — so Orthop ade Dr. Peter Krause - gesund und leistungsstark. Gesunde Muskeln
unterst Utzen namlich die Wirbelsaule und entlasten sie. Sind die Muskeln im Rucken dagegen verkimmert, ist das
schlecht fur unsere Wirbelsédule, denn sie muss dann viel mehr Last alleine tragen. Die Folge: die Wirbelgelenke
werden stark belastet und nutzen schneller ab, Arthrose und Rickenschmerzen kénnen entstehen.

Zu wenig Bewegung lasst auRerdem die wichtigen Puffer in den Gelenken, also die Knorpel und Bandscheiben
verkimmern. Denn erst durch Bewegung wird der Stoffwechsel in den Gelenken angeregt und dadurch Knorpel und
Bandscheiben mit wichtigen Vitaminen versorgt, die sie gesund halten.

Sehr gesund, so Studiogast Dr. Peter Krause, sind Sportarten, die die Rickenmuskulatur starken, den Kreislauf und
Stoffwechsel auf Trab bringen und die Gelenke im Ricken nicht belasten. Besonders geeignet sind deshalb z. B.
Schwimmen, Nordic Walking, im Winter Langlaufen sowie Joggen.

Schwimmen ist fUr den Riucken super gesund. Denn es ist ein idealer Sport um Riuckenmuskeln aufzubauen und
belastet auRerdem die Wirbelsaule kaum. Dies gilt allerdings nur fur das Rucken- und nicht fur das Brustschwimmen.
Auch Langlauf im Winter und Nordic Walking (Walken mit Stocken) sind ideale Sportarten fur einen gesunden R Ucken.
Sie bringen den Kérper auf Trab und wirken wie eine kleine Wunderwaffe. Denn durch die zuséatzliche Armbewegung
durch die Stocke werden nicht nur Muskeln aufgebaut, sondern Muskelverspannung sogar geldst.

Auch Joggen ist prima fir unsere Ruckenmuskulatur, ist aber durch die Aufprallbewegungen fur die Wirbelséaule etwas
belastender als z. B. Langlauf oder Nordic Walking. Wer bereits Probleme mit dem Rucken hat, sollte deshalb besser
auf Schwimmen, Langlauf oder Nordic Walking zurtckgreifen.

Wie kann man seinen Rucken schonen?

Wer in punkto Sitzen, Heben und Co. ein paar einfache Tipps beachtet, kann seinen Rucken schonen und Beschwerden
vorbeugen. Orthop &de Dr. Peter Krause verrat, wie es richtig geht:

Sitzen:

Lange hiel3 es, man solle moglichst gerade sitzen um den Rucken zu schonen, krumm sitzen dagegen belaste den
Rucken. Das gestndeste aber ist, so Dr. Peter Krause, eine Mischung aus beidem. Wer seine Sitzposition h aufig
andert, also gerade sitzt, sich aber auch mal zuricklehnt oder auf seinen Stuhl [immelt, tut seinem Rucken etwas
Gutes. Denn durch das standige Wechseln werden Wirbel und Bandscheibe entlastet und die Muskulatur angeregt.

Ein Hohlkreuz dagegen, so der Experte, sollte man immer vermeiden. Wird der Ricken namlich so durchgedriickt, dass
sich ein Hohlkreuz bildet, werden die Gelenke im Rucken sowie der Bandscheiben stark belastet. Das kann zu
verstarkter Abnutzung und so zu Rucken- und Bandscheibenbeschwerden fuhren.



Aufstehen:

Pl6tzliches oder ruckartiges Aufstehen kann die Muskeln reizen. Nach einem erholsamen Schlaf z. B. sind die Muskeln
durch die geringe Bewegung wahrend des Schlafens nur wenig durchblutet. Wer jetzt schnell aus dem Bett springt,
riskiert eine Muskelverspannung und somit R ickenschmerzen. Besser erst einmal genusslich rekeln und dann langsam
aufstehen. Dazu in Ruckenlage die Beine anziehen und dann mit angezogenen Beinen auf die Seite drehen. Setzen Sie
sich auf, indem Sie sich mit den Armen abdriicken, das ist besonders schonend fur Muskeln und Gelenke.

Lasten heben:

Wer falsch hebt, riskiert einen Hexenschuss und gefédhrdet seine Muskeln und Gelenke. Richtig heben Sie, indem Sie
beim Aufheben von Gegenstanden in die Hocke gehen und die Last m dglichst nah am Kdrper hochheben. Dabei sollte
der Rucken mdglichst gerade gehalten werden, denn eine gekrimmte Wirbelsaule wird deutlich starker belastet.

Welche Ubungen helfen Sportmuffeln gegen R lickenbeschwerden?

Keine Zeit ins Fitnessstudio zu gehen? Macht nichts, wir haben einige effektive schnelle Ubungen fiir zwischendurch.
So kénnen Sie kinderleicht und mit wenig Zeitaufwand lhrem Ricken etwas Gutes tun. Wie” s funktioniert, verrat
Fitness Trainer Serkal Aydin aus dem Fitnessstudio "Wave" in Frankfurt:

Ubung 1: Bauchmuskeln

Schon die Morgentoilette kann man clever nutzen, um etwas fiur einen starken Riucken zu tun. Denn wichtig fur einen
gesunden Rucken sind nicht nur die Rucken-, sondern auch die Bauchmuskeln. Um die zu trainieren, gibt es eine
einfache Ubung, die man morgens im Bad z. B. unter der Dusche, beim Rasieren oder Haarekammen machen kann.
Dazu den Oberkoérper gerade hinstellen, und immer wieder versuchen zu denken, dass sich die Rippen Richtung
Becken bewegen. 10 bis 15 Sekunden halten, das Atmen dabei nicht vergessen und die Ubung 2— bis 3-mal taglich
wiederholen.

Ubung 2: Hals und Nacken

Auf dem Weg ins Bliro kann man kurze Staus oder rote Ampeln prima nutzen, um etwas fur Hals und Nacken zu tun.
Dazu gerade hinsetzen, die Finger auf die Stirn legen, so dass die Handinnenflachen in Richtung Gesicht zeigen. Nun
die Finger fest gegen die Stirn driicken und 10 — 15 Sekunden halten. Die Ubung 2- bis 3-mal taglich wiederholen, je
nachdem, wie viele rote Ampeln auf dem Weg zur Arbeit sind. Diese Ubung verhindert, dass man beim Sitzen und
Gehen eine schlechte Haltung bekommt.

Ubung 3: Schultern

Zwischen langen Telefongespréchen im Buro empfiehlt unser Fitnesstrainer die so genannte Quélibung. Dazu gerade
hinstellen, die Schulterblatter zusammendricken und nun die Arme gerade versuchen nach oben zu schieben, die
Handflachen zeigen dabei Richtung Boden. Ganz wichtig: Immer wieder versuchen, die Arme h 6her zu schieben und
10 bis 15 Sekunden halten. Auch wenn man sich noch so sehr quélt, die Arme gehen dabei nie besonders weit nach
oben. Deshalb heifl3t diese Ubung auch "Quéliibung". 2— bis 3-mal taglich ausgefuhrt, verhindert die Ubung die Bildung
eines Buckels.

Ubung 4: Ricken

Und ganz wichtig — vor dem Einschlafen — der Ruckenstrecker. Legen Sie sich dazu lang ausgestreckt auf den Bauch,
die Fullspitzen fest nach unten dricken, dazu Po und Bauch anspannen. Jetzt die Arme und Hande ausgestreckt (mit
Daumen nach oben zeigend) langsam hoch heben und 10 bis 15 Sekunden halten. Das sorgt dauerhaft fur eine
aufrechte Haltung.

Was ist ein Bandscheibenvorfall?

Jeder Wirbel der Wirbelsaule wird von dem uber bzw. unter ihm liegenden Wirbel durch einen Puffer getrennt: die
Bandscheiben. Sie federn StoRe ab, ermdglichen Bewegungen in alle Richtungen und schitzen die Wirbelknochen vor
Schaden und Druck. Die Bandscheiben bestehen aus einem weichen gallertartigen Kern, der Uberwiegend aus Wasser
besteht und von einem Ring aus Bindegewebsfasern umgeben ist. Sie sind au Rerordentlich belastungs- und
widerstandsfahig. Bei Belastung wird aus dem Kern der Bandscheiben etwas Flissigkeit herausgedriickt. Umgekehrt
ziehen sich die Bandscheiben bei Entlastung auseinander und saugen sich wieder voll. Der Wechsel von Druck und
Entlastung ist fur den Stoffwechsel der Bandscheiben lebenswichtig, denn so nehmen die Wirbelpuffer wichtige
Nahrstoffe aus der Umgebung auf.

Mit zunehmendem Alter und durch starke einseitige Belastungen werden die Bandscheiben mit der Zeit stark
angegriffen. Dadurch wird der so wichtige Puffer sprode und kleine Risse kdnnen entstehen. Aus diesen Rissen kann
die gallertartige Masse (Bandscheibengewebe) aus dem Inneren herausquellen und den Nerv reizen. Man spricht in
diesem Fall von einer Bandscheibenvorwdlbung (der so genannten Protrusion) oder einem Bandscheibenvorfall (dem
so genannten Prolaps). Die Folge sind Rickenschmerzen. Je nachdem, wo das ausgetretene Bandscheibengewebe auf
die Nerven drickt, kdnnen die Schmerzen auRerdem in Arme oder Beine ausstrahlen. Im schlimmsten Fall kann ein
Bandscheibenvorfall sogar Nerven |ahmen und Gefihls- oder Bewegungsstorungen verursachen. Dann handelt es sich
immer um einen medizinischen Notfall, denn jetzt drohen bleibende Nervensch aden. Das heif3t, wenn der
Bandscheibenvorfall nicht schnell behandelt wird, kénnen die Taubheitsgefiihle dauerhaft zurlickbleiben.

Was kann man gegen einen Bandscheibenvorfall tun?

Ein Bandscheibenvorfall muss, so Studiogast Dr. Peter Krause, nicht zwangslaufig operiert werden. Der Experte geht
sogar davon aus, dass gerade einmal 5% der vorkommenden Bandscheibenvorfalle tberhaupt operiert werden



mussen. beshalb rat Dr. Peter Krause zunachst zu einer santten, so genannten “kKonservativen BsBenandiung:

Am Anfang einer konservativen Behandlung stehen Muskelentspannung und Schmerzbekampfung. Denn durch einen
Bandscheibenvorfall | 6st nicht nur der gereizte Nerv Schmerzen aus, sondern auch die darum liegenden Muskeln, die
verspannen und verh arten.

Muskeln lassen sich vor allem mit Warme lockern. Ein heiRes Rheumabad oder ein ABC-Pflaster bringen Entspannung
und lockern die verh&rteten Muskelpartien. Wem das nicht reicht, der kann seinen Arzt nach so genannten
Muskelrelaxantien fragen. Das sind verschreibungspflichtige Medikamente, die die Muskeln lockern. Der Vorteil: Der
Schmerz durch den Bandscheibenvorfall wird dann nicht noch durch Verspannungen der Muskeln verschlimmert.

Gegen den akuten Schmerz helfen, so Ruckenexperte Dr. Peter Krause, leichte Schmerzmittel. Bevor man leidend im
Bett liegt oder durch Schmerzen seine Haltung verandert und dadurch weitere Verspannungen auslost, sollte man
besser ein Schmerzmittel einnehmen.

Vorsicht! Weniger geeignet gegen Rickenschmerzen sind Schmerzmittel wie Aspirin, denn der enthaltene Wirkstoff in
Aspirin wirkt vor allem gegen Kopfschmerzen und Fieber. Bei Ruckenschmerzen dagegen muss er oft sehr hoch dosiert
werden und das kann gerade bei empfindlichen Menschen Magenschmerzen verursachen. Besser sind, so
Arzneimittelexperte Prof. Gerd Glaeske, z. B. Paracetamol oder so genannte nichtsteroidale Antirheumatika. Dahinter
verbergen sich apothekenpflichtige Schmerzmittel, wie z. B. Voltaren Dolo mit dem Wirkstoff Diclofenac.

Helfen Schmerzmittel und Warme nicht, kann die so genannte medikament 6se Mikrotherapie (Bildgesteuerte
Schmerztherapie) Linderung verschaffen. Bei dieser Methode wird eine d tinne hohle Nadel direkt an die vorgefallene
Bandscheibe gefuhrt, durch die Medikamente eingespritzt werden. So kann die Bandscheibe direkt mit Arzneimitteln
behandelt werden, die sie abschwellen und die Entziindung abklingen lassen.

Sind die akuten Verspannungen und Schmerzen abgeklungen, ist, so Orthopade

Dr. Peter Krause, Krankengymnastik sinnvoll. Durch gezielte Ubungen kann die Muskulatur im Riicken so aufgebaut
oder gekraftigt werden, dass sie die Bandscheibe stitzen kdnnen. Langfristig werden so die Bandscheiben entlastet
und einem erneuten Vorfall so vorgebeugt.

Auch ein spezielles Krafttraining fur den Rucken, wie es mittlerweile von vielen Fitnessstudios angeboten wird, kann
helfen. Hier wird mit speziellen Ubungen mit Gewichten die Riickenmuskulatur aufgebaut, um die beschadigte
Bandscheibe zu stitzen.

Tipp: Achten Sie bei der Wahl lhres Fitnessstudios darauf, dass ein spezielles Training f ur die Ruckenmuskulatur
angeboten wird, das ein Arzt begleitet. So kdnnen sich sicher sein, dass Sie lhrem Ricken Gutes tun und keine
falschen Ubungen machen, die den Riicken nur noch mehr belasten.

Wie sinnvoll ist eine Operation?

Eine Operation ist, so Orthopade Dr. Peter Krause, nur dann sinnvoll, wenn bei einem Bandscheibenvorfall sofort
gehandelt werden muss, um l&ngerfristige Sch&den zu verhindern. Das ist in gerade einmal ca. 5 Prozent der
Bandscheibenprobleme der Fall und zwar, wenn durch einen Riss sehr viel der gallertahnlichen Masse austritt und so
stark auf den Nerv drickt, dass es zu Taubheitsgefiihl oder LAhmungserscheinungen kommt. Auch bei chronischen
Schmerzen, die durch einen Bandscheibenvorfall in Beinen oder Armen ausgel st werden, kann eine Operation sinnvoll
sein, wenn die konservative Behandlung keine Hilfe bringt.

Eine Bandscheibenoperation bringt aber viele Risiken mit sich. Neben Gefahren wie Kreislaufzusammenbruch oder
Infektionen ist vor allem das Entstehen von Narben geféahrlich. So kann bei einer Operation Narbengewebe an der
Bandscheibe entstehen, das sp ater wieder auf den Nerv driickt und so im schlimmsten Fall noch schlimmere
Schmerzen ausl st als vor der Operation.

Dr. Peter Krause rat deshalb nur dann zu einer Operation, wenn Taubheitsgefiuhle oder L Ahmungen zurtckbleiben
kénnen. In allen anderen Féllen réat der Experte zu einer konservativen Behandlung mit Schmerzmitteln und
anschlieBendem Muskelaufbau durch Krankengymnastik oder Krafttraining.

Jahrlich werden — so Studiogast Dr. Peter Krause - mehr als die Halfte aller Bandscheibenvorfalle umsonst operiert.
Deshalb in punkto Operationen immer die Meinung eines zweiten Arztes, am besten eines Sportmediziners oder
Orthopéaden, einholen.
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