Beratung

Ruckenschmerzen: in Bewegung
bleiben, Stress reduzieren

Wenn muskuldre Dysbalancen und Fehlhaltungen Ausléser von Rickenschmerzen sind, hilft gezielte
Bewegung in Kombination mit Stretching und Entspannungstraining. Vermeintliche Schonung
hingegen verstarkt meist die Probleme, wie Dr. Susanne Steindl im Gesprach mit der

Apotheker Krone erklart.

ysbalancen zwischen Bewegungs-

und Stiitzmuskulatur sind - nach
AusschliefSen schwerwiegenderer Faktoren
- einer der hiufigsten Griinde fiir Riicken-
schmerzen. Fir den Schmerz ist eine
Druckschiddigung verantwortlich. ,,Gewe-
bestrukturen wie etwa Muskeln oder Liga-
mente driicken auf den Nerv, es kommt zu
kleinen Entziindungen, und diese verursa-
chen den Schmerz, erklart Dr. Susanne
Steindl, Arztin fiir Allgemeinmedizin
(Sportmedic, 1010 Wien).

Ausgiebige Bewegung ist eine der wich-
tigsten Maflnahmen, um Dysbalancen
entgegenzuwirken und damit das
Schmerzgeschehen  zu  unterbinden.
»~Manche Riickenschmerzpatienten glau-
ben, sich schonen zu miissen, genau das ist
aber kontraproduktiv®, sagt Steindl. Eine
solche ,Starre“ wiirde den Schmerz oft
noch begiinstigen. Steindl rét unter ande-
rem zu Yoga fiir gezieltes Stretching und
zur Kraftigung der Tiefenmuskulatur.
Hier gelte es, den Yogastil zu finden, der
individuell am besten passt. Auch Pilates
sei eine wertvolle Bewegungsart: ,,Es sorgt
fiir einen starken Rumpf und ist damit gut
fiir die Stiitzmuskulatur.“ Weiters empfeh-
lenswert seien Krafttraining und gezieltes
Ausdauertraining: ,,Am besten fingt man
mit den Bewegungen und Bewegungsarten
an, die der Korper zuldsst, also zum Bei-
spiel beginnt man zu gehen. Wenn man
sich gut fiihlt, geht man schneller, und
wenn man merkt, der Korper ldsst es zu,
beginnt man zu laufen. Wichtig dabei ist
stets, nicht iiber den Schmerz zu gehen, der
Schmerz markiert das Limit.“ Beim Rad-
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fahren komme es auf die Position an, wo-
bei eine gute Stiitzmuskulatur eine we-
sentliche Voraussetzung fiir schmerzfreies
Fahren darstelle. Auflerdem verweist
Steindl auf die oft ungiinstige Position des
Nackens. Eine Empfehlung spricht sie
fiirs Nordic Walking aus: ,,Die kleinen Ro-
tationen, die man dabei vollzieht, sind sehr
wertvoll fiir den Riicken und stirken die
wirbelsdulenstabilisierende Muskulatur.“
Generell rit Steindl dazu, sich anfangs in
ein Training unter Anleitung zu begeben,
also beispielweise mit Physiotherapeuten
zu trainieren. Nach einiger Zeit konnen
die Ubungen dann ohne Begleitung
durchgefiihrt werden. Eine hilfreiche Me-
thode zur Beseitigung von Riicken-
schmerzen, die durch Fehlhaltungen und
Dysbalancen bedingt sind, stellt aufler-
dem die Osteopathie dar.

Einflussfaktor Stress

Auch Stress gilt als haufiger Grund fiir ei-
nen schmerzenden Riicken. Steindl: ,,Stu-
dien zeigen, dass ein grofSer Teil der Riicken-
schmerzen psychogen bedingt ist. Das liegt
auch daran, dass wir unter Stress oder in
belastenden Zeiten ungiinstige Haltungen
einnehmen. Man zieht die Schultern hoch,
zieht den Kopf ein, der Brustkorb ist eng
oder der Kopf zu weit vorne.“ Entspan-
nungstechniken wie die Muskelentspan-
nung nach Jacobson, Meditationen oder
Yoga helfen dabei, in die Balance zu kom-
men. ,,Wichtig ist, dass man sich dafiir
Riickzugsrdume schafft®, sagt Steindl.

Mikronahrstoffe wie Vitamin B,, B¢ und
B,,, die fiir das Nervensystem wichtig sind
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und damit einen positiven Beitrag hin-
sichtlich der Nervenreizung durch Druck-
schadigung leisten, wirken sich daher dop-
pelt positiv aus, denn gerade viele der
B-Vitamine sind es auch, die als Anti-
Stress-Mikronéhrstoffe gelten. Die Rege-
neration von Nervenfasern wird zudem
durch Uridinmonophosphat (UMP) un-
terstiitzt. ,,Diese Substanz spielt auflerdem
eine wichtige Rolle im Pyrimidinstoffwech-
sel, betont Steindl. Weitere interessante
Substanzen seien Glutamin (,hilft bei
Muskelaufbau und -regeneration®), Kurku-
ma, der entziindungshemmende Weih-
rauch sowie Kollagen. ,,Auch Antioxidan-
zien konnen sich als hilfreich erweisen.“

Die abschlieflende Botschaft fiir Menschen
mit Riickenschmerzen, die vor allem durch
Fehlhaltung, vermeintliche Schonung und
stressbedingte Dysbalancen ausgelst wer-
den, ist positiv: ,,Ich sehe es bei meinen Pa-
tientinnen und Patienten, dass die Chance
besteht, die Schmerzen, auch wenn sie schon
chronisch waren, durch gezielte Bewegung
und Entspannung hinter sich zu lassen. Da-
mit das dann so bleibt, ist dann natiirlich
auch ein Stiick Eigenverantwortung not-
wendig.“ |
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