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Verspannungen lésen, Muskeln aufbauen,
- Korperhaltung verbessern
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Ruckenschmerzen —
Ursachen und
Therapie
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Unser Riicken - ein komplexes System

Sie sind weitverbreitet und fast jeder hat schon einmal Bekanntschaft mit ihnen gemacht: Riicken-
schmerzen. lhre genaue Ursache ist nicht immer geklart, was mit daran liegt, dass es unterschied-
liche Griinde fur ihr Auftreten gibt. Wenn es im Ruicken zwickt und zwackt und dieser sensible Bereich
Schmerzen verursacht, dann ist es hilfreich, sich ein wenig grindlicher mit der Anatomie des Riickens
auseinanderzusetzen und mogliche schmerzauslosende Ursachen genauer unter die Lupe zu nehmen.

Der Rucken ist ein komplexes System aus Gelenken, Muskeln und Bandern, das regelmalig bewegt und
ausgeglichen beansprucht werden mochte. Die Realitat im Alltag sieht bei vielen Menschen aber anders
aus. Beruflich wird sie gepragt durch zu haufiges und zu langes Sitzen, langes Stehen in der gleichen Posi-
tion und gebeugte Kérperhaltungen. Auch in der Freizeit findet kein entsprechender Bewegungsausgleich
statt. Wir sitzen im Auto oder im Bus, im Café und vor dem Fernsehgerat oder blicken mit nach vorn und
unten geneigtem Kopf auf das Smartphone. So verbringen wir durchschnittlich acht Stunden am Tag. Der
Bewegungsmangel senkt nicht nur den Kalorienverbrauch, férdert Ubergewicht und erhéht das Risiko
von Folgeerkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, sondern lasst auch die Muskulatur verkimmern mit
unangenehmen Folgen wie Verspannungen, Einschrénkungen der Beweglichkeit und Schmerzen. Treten
Beschwerden haufig auf, mindern sie unsere Lebensqualitat. Auf Dauer kdnnen Schmerzen zum Beispiel
im unteren Rucken oder im Schulter- und Nackenbereich chronisch werden.

Auch wenn wir berufsbedingt meist keine andere Wahl haben, so kénnen wir unter anderem versuchen,
kleine Bewegungseinheiten in den Berufsalltag zu integrieren. Wir kdnnen zu Fuls oder mit dem Fahrrad zur
Arbeit kommen, beim Telefonieren aufstehen und Sitzpositionen regelmafig andern. Aullerdem benotigt
unser Korper ein regelmaRiges Ausgleichstraining zur beruflichen Tatigkeit, das die Muskelaktivitat fordert,
die Muskeln ausgeglichen belastet, den Energieumsatz steigert und positiven Einfluss auf die kérperliche
Leistungsfahigkeit hat.

Bereits zwei Trainingseinheiten pro Woche fiir den Riicken und die stabilisierende Muskulatur kdnnen nach
funf bis sechs Wochen regelmaRigem Training die Korperstabilitat verbessern, die Muskelkraft steigern, die
Beweglichkeit fordern und dadurch die Haufigkeit und Intensitat von Rickenbeschwerden lindern.
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Spezifische und unspezifische
Riickenschmerzen

In Deutschland gehoren Riickenschmerzen zu den haufigsten Beschwerden und im Gegensatz zu vielen
anderen Erkrankungen sind bereits viele junge Erwachsene betroffen. Den spezifischen und oftmals auch
unspezifischen Rickenbeschwerden liegen die unterschiedlichsten Ursachen zugrunde.

Zu den spezifischen Beschwerden gehdren unter anderem Bandscheibenvorwdlbungen, Bandscheiben-
vorfélle, Wirbelverletzungen durch Unfélle oder rheumatische Erkrankungen. Bei Giber 80 Prozent der
Betroffenen sind jedoch keine spezifischen Ursachen nachweisbar, die Riickenschmerzen werden als
unspezifisch eingeordnet. Ein klassisches Beispiel fir einen unspezifischen, plétzlich auftretenden Ricken-
schmerz ist der Hexenschuss. Hervorgerufen wird dieser haufig durch ruckartige Bewegungen und das
Heben von Gegenstanden. In Magnetresonanztomografie- (MRT-) und Rontgenaufnahmen ist ein Hexen-
schuss nicht sichtbar. Demzufolge werden die Symptome meist medikamentds oder physiotherapeutisch
behandelt. Problematisch in diesem Zusammenhang ist, dass die Schmerzen nach der Behandlung haufig
zurlickkehren und, Gber einen ldngeren Zeitraum betrachtet, einen chronischen Verlauf nehmen kdnnen.
Doch wie so oft gibt es zwei Seiten einer Medaille. Die positive Nachricht in diesem Fall lautet: Bei der Diag-
nose unspezifischer Rickenschmerzen kannst du immer selbst aktiv werden.

Ursachen unspezifischer Riickenschmerzen

Unspezifische Rickenschmerzen kénnen unter anderem durch folgende Faktoren ausgeldst werden:

Bewegungsmangel und lange, nahezu ununterbrochene Sitzzeiten

Fehlbelastungen durch unbewegtes Sitzen oder Stehen, gebeugte oder verdrehte Kérperpositionen
Einseitige und/oder schwere kdrperliche Arbeit

Schwache Rumpfmuskulatur

Falsches Training

Sportliche Uberlastungen

Psychische Belastungen im beruflichen oder familiaren Umfeld

Ubergewicht

Eine ausgeglichene Muskelentwicklung und gesunde Knochen bilden die Grundlagen fir einen leistungs-
fahigen Rucken. Ohne Muskulatur, Sehnen und Faszien (Bindegewebe) bleibt der passive Bewegungsap-
parat (Knochen, Gelenke, Bandscheiben, Bander) starr. Muskeln und Faszien mussen regelmaliig trainiert
und beansprucht werden. Ohne mechanische Belastungen werden Muskeln abgebaut und Faszien verlie-
ren an Elastizitat. Die aus Bewegungsmangel resultierende Kombination aus schwacher Muskulatur und
unelastischen Faszien gilt als haufigste Ursache fir Riickenschmerzen.
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Aufbau der Wirbelsaule

Der Ruicken wird mafRgeblich von der Wirbelsaule geformt, die aus einer Reihe von Einzelwirbeln gebildet
wird und, von der Seite betrachtet, in einer Doppel-S-Kurve schwingt. Diese besondere Konstruktion federt
alle Bewegungen ab, balanciert sie aus und erlaubt schlief8lich den aufrechten Gang des Menschen.

Die fuinf Abschnitte der Wirbelsaule

Die menschliche Wirbelsaule besteht aus 24 einzelnen Wirbeln sowie dem Kreuzbein und dem SteilRbein.
Sie lasst sich in funf Abschnitte unterteilen, denen eine feste Anzahl von Wirbeln zugeordnet wird: sieben
Halswirbel, zwolf Brustwirbel, finf Lendenwirbel. Die einzelnen Wirbel sind durch Bandscheiben mitei-
nander verbunden, die fir die Beweglichkeit der Wirbelsédule sorgen. Die Wirbel im Bereich der Lenden-
wirbelsdule sind besonders grof} und stabil, da sie mehr Gewicht tragen missen. Von unten nach oben
betrachtet nimmt die Grofbe und Starke der Wirbel ab. Kreuz- und Steiflbein bestehen aus verschmolzenen
Wirbeln, die jeweils einen Knochen bilden.

Funktion und Versorgung der Bandscheiben

Die zwischen den einzelnen Wirbeln liegenden Bandscheiben dienen als Stolidédmpfer beim Laufen und
Springen und erméglichen vielfaltige Bewegungen. Wir kdnnen uns nach vorn, zurlick und zur Seite neigen
und den Oberkérper drehen. Da die Bandscheiben durch eine Knorpelschicht an den Wirbeln fixiert sind,
verhindern sie gleichzeitig, dass sich die Wirbel verschieben. Damit unsere Bandscheiben lange funktions-
fahig bleiben, brauchen sie regelmafig Bewegung und Belastung. Bei Belastung verlieren sie Flussigkeit
und zugleich an Volumen. Bei Entlastung wird der Flissigkeitsverlust ausgeglichen, die Bandscheiben
werden wieder dicker. Dieses System garantiert gesunde Bandscheiben, indem Stoffwechselprodukte
abtransportiert und Nahrstoffe sowie Sauerstoff zugefiihrt werden. Lang anhaltender Druck durch dauer-
haftes Sitzen stresst die Bandscheiben und behindert die Zufuhr von Nahrstoffen. Auch eine Entlastung
und Schonung des Rickens behindert den Flussigkeitsaustausch in den Bandscheiben und [dsst zudem
die Stitzmuskulatur verkimmern. Wenn du dich ausreichend bewegst und gezielt Muskeln aufbaust,
unterstltzt du deine Bandscheiben, indem du ihre Nahrstoffversorgung gewahrleistest, und entlastest
deine Wirbelsaule.

Funktionelle Einheit von Beinen, Becken und Wirbelsaule

Wirbelsaule und Beine sind indirekt Uber das Becken miteinander verbunden. Funktionell betrachtet
bilden sie eine Einheit, die Muskelbewegungen und -kréfte Ubertragt und Gber ein Nervengeflecht vereint
wird. FUr einen gesunden, starken Ricken und eine stabile Wirbelsaule ist es notwendig, die Huftbeuge-
muskulatur sowie die Gesals- und Oberschenkelmuskulatur in das Training zu integrieren. Warum das so
ist, erfahrst du im folgenden Kapitel.
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Aufbau der Riickenmuskulatur

Die Ruckenmuskulatur gehdrt zu den Skelettmuskeln des Rumpfes und sorgt fir dessen Beweglichkeit. Da
die gesamte Riickenmuskulatur aus mehreren Schichten besteht, kann sie bei genauer Betrachtung grob
in zwei Gruppen unterteilt werden.

Oberflachliche Riickenmuskeln

Wer haufig ins Fitnessstudio geht und seinen Kérper mittels Krafttraining an Maschinen fordert, trainiert
zum grolen Teil nur die Oberflachenmuskulatur. Sie liegt direkt unter der Haut und dem Fettgewebe, kann
gezielt angesteuert und durch ein regelmafiges Training auch gut sichtbar gemacht werden. Zu diesen
Muskeln gehdren unter anderem der Trapezmuskel im Bereich des Nackens und oberen Rickens, der
breite Ruckenmuskel, der den gesamten Rucken unterhalb der Schulterblatter bedeckt, sowie die Rau-
tenmuskeln, die unterhalb des Trapezmuskels die Schulterblatter am Rumpf fixieren. Die Muskeln dienen
unter anderem der Skelettbeweglichkeit, verbinden die Wirbelsdule mit den Armen und dem Brustkorb
und stabilisieren die aufrechte Haltung.

Tiefe Riickenmuskeln

Beim Maschinentraining werden die tief liegenden (autochthonen) Rickenmuskeln kaum beansprucht.
Auch findet keine Schulung von Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit statt. Die autochthone
Rickenmuskulatur verlauft rechts und links der Wirbelsdule vom Becken bis zum Kopf. Sie besteht aus
vielen einzelnen Muskeln, die in ihrer Gesamtheit als Rlckenstrecker (Musculus erector spinae) bezeichnet
werden. Die Muskeln bilden ein verzweigtes Verspannungssystem, halten Kopf und Wirbelsaule aufrecht
und ermdglichen Beugungen, Drehungen und Seitneigungen des Rumpfes. Da die tiefen Riickenmuskeln
nicht willentlich angespannt und direkt trainiert werden kénnen, sind sie bei vielen Menschen nur schwach
ausgebildet. Die Oberflachenmuskulatur muss demzufolge Aufgaben der tief liegenden Stitzmuskulatur
mit Gbernehmen. Sie ist jedoch fir diese Aufgaben nicht entwickelt, ermidet sehr schnell und reagiert mit
Verspannungen. Viele Riickenprobleme sind auf eine schwache autochthone Riickenmuskulatur zurtickzu-
fihren. Wird sie gestarkt, tragt sie maldgeblich zu einem schmerzfreien Riicken bei.

Das Training der tief liegenden Muskeln erfolgt immer zusammen mit dem Training der Oberflachen-
muskulatur, erfordert jedoch besondere Voraussetzungen. Du kannst mit Kurzhanteln oder dem eigenen
Kérpergewicht trainieren, Ubungen im Einbeinstand, Ausfallschritt oder auf instabilen Unterlagen, zum
Beispiel mit dem Gymnastikball, absolvieren. Je komplexer die Ubungen sind, desto mehr Muskeln und
Gelenke werden beansprucht und desto grofer ist auch der Einfluss auf das Fasziengewebe. Das beste
Rickentraining besteht somit aus Workouts, die den ganzen Korper kréftigen, die Wirbelsaule stabilisieren,
die Bandscheiben entlasten, Beweglichkeit und Koordination fordern.
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