Riicken-

schmerzen



Riickenschmerzen

Jeder dritte Deutsche leidet unter Riickenschmerzen. Ursache sind
nicht nur Fehlhaltungen, einseitige Belastungen und Muskelver-
spannungen, auch Stress und seelische Belastungen kénnen lhnen
schmerzhaft auf den Riicken schlagen. Doch die gute Nachricht: Mit
regelmiBiger Bewegung kénnen Sie sich selbst wieder davon befrei-
en.

Nach den neuen Richtlinien ist die bislang tbliche Schmerzspritze
vom Tisch, da sie mit zu vielen Nebenwirkungen verbunden ist. Vor-
fahrt vor allen anderen MaBnahmen haben die Schmerztabletten,
wie z. B. Diclofenac oder lbuprofen. Diese sind Mittel zum Zweck:
Sie sollen lhnen kurzfristig den Schmerz nehmen. Dann kénnen
Sie lhr Leiden durch kérperliche Aktivitat selbst wieder beseitigen.
Manchmal reicht eine einzige Tablette aus, um den Knoten im Ri-
cken zu |6sen.

Die Behandlung mit Warme sollte immer mit Bewegung verbunden
werden. Als alleinige MaBnahme bringt Warme Entspannung, aber
kaum Besserung. Auch Massagen bringen ohne Bewegung keine
Besserung.

Viele Krankenkassen beteiligen sich an den Kosten fiir spezielle Ri-
ckenkurse oder fiir andere priventive MaBnahmen.

Lassen Sie es gar nicht so weit kommen und bewegen Sie sich re-
gelmaBig! So schenken Sie lhrer gestressten Riickenpartie Entlastung.

1 . Trainieren Sie regelmiBig lhre Rumpfmuskulatur mit einem leich-
ten Krafttraining. Bewegen Sie sich auch drauBen viel, am besten
mit Ausdauersportarten wie Laufen, Schwimmen oder Radfahren.
Heben Sie Lasten aus der halben Hocke heraus mit geradem Riicken
und halten Sie Lasten immer dicht am Kérper.

Q. Vermeiden Sie Arbeiten mit rundem oder gebeugtem Riicken.
Passen Sie lhren Arbeitsplatz lhrer KérpergréBe an - auch in der

Kiiche.

3. Halten Sie lhren Riicken gerade, wenn Sie aufstehen oder sich
hinsetzen. Stehen Sie oft auf und laufen Sie fiir finf Minuten umher.
Stehen Sie dynamisch, ohne die Knie durchzudriicken. Auch beim
Sitzen diirfen Sie ruhig hin- und herrutschen.

4. Verwenden Sie Schuhe mit guten Diampfungseigenschalten.
Als Frau sollten Sie hohe Absitze vermeiden.

5. Liegen Sie maglichst nicht in der Embryohaltung, denn dabei
machen Sie den Riicken krumm. Schlafen Sie besser in der ,stabilen
Seitenlage”, die Sie aus dem Erste Hilfe Kurs kennen, oder auf dem
Riicken.

6. Gewshnen Sie sich an, immer mal wieder lhre Haltung zu kon-
trollieren — auch im Auto. Wenn lhr T-Shirt am Bauch Falten schlagt
heiBt es: aufrichten.
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