Beratung

Aktiv werden bel
unspezifischem Rlckenschmerz

Neben degenerativen Wirbelsaulenerkrankungen sind muskulare Dysbalancen aufgrund von Fehlhal-

tungen einer der Hauptgrinde fur unspezifischen Rickenschmerz, der letztlich durch eine Druckscha-
digung der Nerven ausgeldst wird. Eine Starkung der Stiitzmuskulatur, Normalisierung des Kdrperge-

wichtes und gute Versorgung mit ,Nervenvitaminen“ sind wichtige Gegenmalnahmen.

Mehr als 1,76 Millionen Menschen
sind in Osterreich regelmiflig von
Riickenschmerzen geplagt. Damit ist der
Riickenschmerz die Volkskrankheit Num-
mer eins und auch einer der haufigsten
Griinde fiir Arbeitsunfahigkeit und Reha-
bilitation. In den meisten Fillen gibt es kei-
ne eindeutige Ursache, der Schmerz wird
daher als unspezifisch bezeichnet. Exper-
ten weisen jedoch deutlich darauf hin, den
Schmerz ernst zu nehmen und Mafinah-
men zu setzen, auch um eine Chronifizie-
rung zu vermeiden.!

Dr. Susanne Steindl, Arztin fiir Allge-
meinmedizin (Sportmedic, 1010 Wien),
nennt langes Sitzen, wenig Bewegung,
schwere Arbeiten ohne ausreichende mus-
kuldre Stitze sowie die ,Handyhaltung®
als Hauptursachen fiir unspezifische Rii-
ckenschmerzen. ,Gerade die Kopf- und
Nackenhaltung, die wir beim Umgang mit
dem Handy einnehmen, ist extrem schlecht.
Das beginnt schon im Kindesalter.“

Muskuldre Dysbalancen gelten als einer
der wesentlichen Griinde, wenn Bereiche
des Riickens schmerzen. ,,Es handelt sich
um eine Dysbalance zwischen Bewegungs-
und Stiitzmuskulatur. Ein Beispiel: Wenn
jemand korperlich viel arbeitet, ist er zwar
an das Heben und Tragen von schwerem
Gewicht gewohnt, die Stiitze ist aber trotz-
dem oft zu schwach. Konsequenterweise
miissten auch diese Menschen, die bereits
viel kérperlich arbeiten, noch ein gezieltes
Training durchfiihren, um ihre Stiitzmusku-
latur zu stdrken.“ Als weitere Ursache fiir
muskuldre Dysbalancen nennt Steindl
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Ubergewicht, Skoliosen, ein Hohlkreuz,
aber auch Fehlhaltungen, die im Wachs-
tum entstehen oder durch Schonhaltungen
nach einem Trauma wie zum Beispiel Kno-
chenbriichen.

Die Nerven spielen bei Riickenschmerzen
immer eine Rolle. ,, Wenn durch eine Fehl-
belastung oder Dysbalance ein Gewebe stin-
dig auf den Nerv driickt, wird er mit der Zeit
geschadigt. Aus einem Reiz wird eine
Druckschidigung, diese begiinstigt kleine
Entziindungen und diese fiihren zum
Schmerz®, erklart Steindl. Die Verspannung
ist die haufigste Riickenschmerzart. Sie be-
trifft Nacken, Halswirbelsdule, Brustwir-
belsdule und in vielen Fillen die Lenden-
wirbelsdule. ,,Das Prinzip, dass es zu einer
Druckschidigung kommit, ist vom Nacken
bis zum Lendenbereich dasselbe®, sagt
Steindl. Auch nicht als Auslser unter-
schitzt sollte der Einfluss von Verdnderun-
gen an der Wirbelsiule werden; auch wenn
kein Bandscheibenvorfall vorliegt. ,,Durch
chronische Fehlhaltungen kommt es zu Ab-
niitzungserscheinungen, die sich oft schon
ab 35 Jahren zeigen und im fiinften Lebens-
jahrzehnt festsetzen. Das liegt oft daran,
dass korperliche Aktivitit und Sportlichkeit
in diesen Jahren aufgrund von Zeitmangel
und Familie abnehmen und dass unser Kor-
per mit dem Alter nicht mehr jeden ,Fehler
so gut kompensieren kann.“

Steindl nennt neben ausgiebiger Bewegung
(mehr dazu in der nichsten Ausgabe!) drei
weitere wichtige Mafinahmen, um unspe-
zifische Riickenschmerzen in den Griff zu
bekommen: ,,Eine Normalisierung des Kor-
pergewichtes ist ein wesentlicher Schritt.

Mag. Martin Schiller

Dr. Susanne Steindl, _
Sportmedic, 1010 Wien

Physiotherapie oder Personaltrainings kon-
nen dabei helfen, auf die Fehlhaltungen
selbst aufmerksam gemacht zu werden und
diese dann selbstindig zu korrigieren. Au-
Serdem sollte man viel Fliissigkeit aufneh-
men. Diese ist wichtig, um Gewebe und
Bandscheiben ausreichend mit Wasser zu
befiillen.”

Auch die Einnahme von Mikronéhrstoffen
erweist sich als sinnvoll. Steindl nennt Vit-
amine, die fiir das Nervensystem wichtig
sind: ,, Vitamin B,, Vitamin B, Vitamin B,,
und Folsdure. B;, Bs und B, spielen eine
wichtige Rolle fiir die Zellerneuerung, B
auch fiir die Energiebereitstellung. B,, wie-
derum brauchen wir fiir den Erhalt der My-
elinscheiden.“ An diesen Myelinscheiden
setzt auch die Substanz Uridinmonophos-
phat (UMP) an. Sie wird im Korper fiir
Syntheseprozesse der Myelinscheiden ver-
wendet und unterstiitzt die Nervenfasern-
regeneration.”
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