Gothaer

Besser leben

Der Riickencoach




Starke Stiitze

Der Riicken trdgt die ganze Last des Korpers -
und oft noch viel mehr. Das macht ihn aus.

Unser Riicken ist so stark,
dass er den Kdrper auf-
recht halten kann. Gleich-
zeitig ist er so flexibel,
dass wir uns biicken, stre-
cken und in fast alle Rich-
tungen drehen kdnnen.
Méglich macht das ein
fein abgestimmtes Zusam-
menspiel von Wirbelsaule,
Muskeln und Bandern.

Wirbel fiir Wirbel
Zentrales Element unseres
Riickens ist die Wirbel-
sdule. Sie ist unterteilt in
sieben Hals-, zwolf Brust-
und fiinf Lendenwirbel.
Am Ende des Rumpfes be-
findet sich das Kreuzbein,
funf miteinander verwach-
sene Wirbel, die zusam-
men mit den Darmbeinen
links und rechts das Be-
cken bilden. An das Kreuz-
bein schliefdt sich nach
unten das Stei3bein an.
Bandscheiben sind die
Stof’dampfer zwischen
den einzelnen Wirbeln.

Sie fangen Erschitterun-
gen ab und machen die
Wirbelsdule beweglich.

Wichtige Mitspieler
Bander fixieren, Muskeln
stabilisieren die Wirbel-
sdule und entlasten Band-
scheiben und Gelenke.

e Als groBBere Muskel-
gruppe verlaufen die
Riickenstrecker entlang
der Wirbelsaule und
richten den Rumpf auf.

e Die kurzen Riicken-
strecker verbinden vor-
wiegend einzelne Wirbel
miteinander und stabili-
sieren die Wirbelsaule.

e Die Bauchmuskeln brin-
gen den Rumpf nach
vorn und richten das
Becken auf.

¢ Die Nackenmuskeln
verbinden die Halswir-
belsdule mit dem Hinter-
kopf. Weil sie stark be-
ansprucht werden, sind
sie schnell verspannt.

Das Problem: Bereits

ab dem 30. Lebensjahr
verringert sich die Mus-
kelmasse jedes Jahr um
etwa ein Prozent. Zudem
bewegen wir uns meist
viel zu wenig und sitzen
viel zu viel. Ist die Bauch-
und Riickenmuskulatur
als Folge davon schwach,
schafft sie es nicht, der
Wirbelsdule ausreichen-
den Halt zu geben. Die
Knochenkette, die dem
Menschen den aufrech-
ten Gang erméglicht,
»Sschwankt*,

Folgenschwer

Kein Wunder, wenn unse-
re Wirbelsaule leidet.
Denn gibt es zu wenig
Unterstiitzung von den
Muskeln, fuihrt das auf
Dauer zu Verspannungen
und Schmerzen. Kom-

men dann noch ein paar o

w

Pfunde zu viel dazu, hat
die Wirbelsdule doppelt
schwer zu tragen.

Erfahren Sie mehr iiber Riicken-
schmerzen unter:

www.gothaer-gesundheitsportal.de



https://gothaer.gesundheitsportal-privat.de/symptome/rueckenschmerzen/

Ich habe Riicken

Riickenschmerzen sind das Volksleiden schlechthin.
Fast jeden von uns trifft es mehr oder weniger.

Nur wenige Menschen
bleiben im Laufe ihres Le-
bensvon Riickenschmer-
zen verschont. Bei etwa
jedervierten Frau und
jedem sechsten Mann
sind sie chronisch. Lange
monoton sitzen, schwer
heben, tragen, ziehen
oder schieben, sich oft
biicken und drehen ...,
all das sind Risikofakto-
ren. Nur selten stecken
ernsthafte Verletzungen
oder Wirbelsadulenerkran-
kungen dahinter, auch
Bandscheibenschaden
sind eher selten der
Ausloser. Meist sind die
Schmerzen ,,unspezi-
fisch“. Das heif3t, trotz
modernster Diagnostik
kann die Ursache der
Riickenschmerzen nicht
gefunden werden. Ubel-
tater sind dann ,,lediglich®
verspannte oder tiberlas-
tete Muskeln.

Spiegelbild der Seele
Haufig spielt die Psyche
eine Rolle. Probleme im
Job, Streit mit dem Partner
oder Unzufriedenheit set-
zen auch dem Kreuz zu,
denn Stress und Sorgen
gehen mit einer inneren
Anspannung einher: Be-
sonders im Riicken und
Nacken verkrampfen die
Muskeln, verhdrten und
schmerzen. Um den betrof-
fenen Bereich zu entlasten,
verfallt der Kérper in eine
Schonhaltung. Dadurch ver-
spannen weitere Muskel-
gruppen und die Beschwer-
den weiten sich aus.

Schmerz speichern
Verspannte Riickenmus-
keln duBBern sich oft mit
Schmerzen im Schulter-
Nacken- sowie im Bereich
der Lendenwirbelsaule.
Hier konnen sie sich plotz-
lich — bei einem Hexen-

schuss — oder allmahlich
entwickeln. Mitunter sind
die Schmerzen so heftig,
dass sich die Betroffenen
nicht vorstellen kénnen,
dass relativ harmlose
Verspannungen die Ursa-
che sind. Wichtig ist, die
Symptome schnell zu lin-
dern. Denn die standigen

Reize werden als Schmerz-

signale ans Gehirn weiter-

gegeben und gespeichert.

Auf Dauer kann sich ein
sogenanntes Schmerzge-
ddchtnis entwickeln. Das
Fatale: Auch wenn der
eigentliche Ausloser wie-
der weg ist, bleiben die
Schmerzen weiter da. Das
macht die Behandlung
schwierig und langwierig.
Gehen Sie deshalb zum
Arzt, wenn die Beschwer-
den nicht besser werden
oder anhalten. Scheuen
Sie sich nicht, einen Psy-
chologen aufzusuchen.

Wenn es akut ist: Legen Sie
sich flach hin und legen Sie
die Beine im rechten Win-
kel auf mehrere dicke Kis-
P sen oder einen Hocker. Das
¥ entlastet die Wirbelsaule.

; Weiter bewegen: So l6sen
s sich die Verspannungen

i leichter. Selbst Sport ist

3 erlaubt und wichtig.

Vorsichtig dehnen: Deh-
nen und strecken Sie sanft
die betroffenen Muskel-
gruppen. Auch ruhiges
Schwimmen hilft, die Mus-
keln zu lockern.
Wohlig warm: Rotlicht,
Sauna, ein Kornerkissen:
Warme hilft dem verspann-
ten Riicken fast immer.
Eintauchen: Warmes Was-
ser und dtherische Ole wie
Lavendel oder Rosmarin
entspannen und tun (nicht
nur) dem Riicken gut.
Schmerzen stillen: Sind |
die Schmerzen starker oder
halten zwei bis drei Tage
an, kénnen Sie ein rezept- "*'-_
freies Schmerzmittel neh-
men (z. B. Diclofenac oder
Ibuprofen). Achten Sie auf
die angegebene Dosierung
und nehmen Sie das Mittel
nur einige Tage ein.



https://www.gothaer.de/ratgeber/ratgeber-gesundheit/gesundheitsbroschueren.jsp

it der Zeit krumm. Maﬁchmal ist er ernsthaft krank.

Skoliose

Eine gesunde Wirbelsdule
ist von hinten betrachtet
eine gerade Linie. Bei
einer Skoliose neigt sie
sich stellenweise zur Seite
und die einzelnen Wirbel-
korper sind in sich ver-
dreht. Die Wirbelsaule und
die Schultern stehen
schief, die Rippen treten
hervor. Beschwerden tre-
ten meist ab einem Alter
zwischen 30 und 40 auf:
Durch die Verkrimmung
hat sich die Wirbelsaule
unterschiedlich abgenutzt
und die Riickenmuskeln
wurden jahrelang einsei-
tig belastet.

Wirbelkanalstenose

Durch Verschlei® oder
Ablagerungen kdnnen sich
wichtige Offnungen in
Wirbelkorpern und -gelen-
ken verengen. Die Folge:
Es kommt zu Stenosen
(=Verengungen), die den
Nerven den Raum neh-
men. Typische Anzeichen
sind Schmerzen, die beim
Gehen in die Beine aus-

strahlen und sich beim Sit-

zen oder Vorniiberbeugen
wieder bessern. Ist die
Halswirbelsadule betroffen,
treten Beschwerden im
Schulter-Arm-Bereich auf.
Die Beweglichkeit ist ein-
geschrankt, Kribbeln und
Taubheit in den Handen
kdonnen auftreten.

Osteoporose

Mit zunehmendem Alter
nimmt die Dichte der Kno-

chen ab. Unterschreitet sie |

einen bestimmten Wert,
spricht man von Osteopo-
rose. Osteoporose kann
dazu fiihren, dass sich
die Wirbelsaule verformt
bis hin zu einem Rund-
riicken. Ursache dafiir
konnen oft unbemerkte
Frakturen an den Wirbel-

- korpern sein, die die

Wirbelsaule zusammen-
sacken lassen und zu
Riickenschmerzen fiihren.

Morbus Bechterew

Morbus Bechterew ist eine
chronisch-rheumatische
Erkrankung, die vor allem
die Wirbelsaule betrifft.
Sie tritt meistens zwischen
dem 15. und 30. Lebens-
jahrauf und ist nicht heil-
bar. Es gibt sehr leichte,
aber auch schlimme Ver-
laufe, bei denen die Wir-
belsdule versteifen kann.
Die Schmerzen machen
sich vor allem nachts tief
unten im Kreuz bemerk-
bar, morgens sind die Ge-
lenke oft etwas steif. Durch
Bewegung bessern sich
die Beschwerden meist.

i%

L
g

(AN

£ Ein Bandscheibenvorfall sollte nicht vorschnell

Der Schmerz kommt so
heftig und plotzlich, dass
kein Sitzen und Aufrichten
mehr moglich ist. Was im
Volksmund Hexenschuss
heift, nennt der Mediziner
Lumbago: eine Muskelzer-
rung oder starke Verspan-
nung im Riicken. Die Mus-
keln werden nicht richtig
durchblutet und bekom-
men zu wenig Sauerstoff.
Daraufhin setzen sie Pros-
taglandine frei, Substan-
zen, die Schmerzen auslo-
sen. Vorsichtiges Dehnen
und Wadrme helfen, die
Verspannung zu lésen. Der
Arzt kann ein Schmerzmit-
tel spritzen. Nach zwei bis
drei Tagen ist meist alles

_ tiberstanden.

operiert werden. Denn bei etwa 90 von 100 Patien-
ten lassen die Schmerzen und Beeintrachtigungen
innerhalb von sechs Wochen von allein nach.

Weitere Infos unter:

www.gothaer-gesundheitsportal.de

Bandscheibenvorfall

Die Bandscheiben liegen
wie elastische StoRddamp-
fer zwischen den Wirbel-
knochen. Mit zunehmen-
dem Alter und bei hoher
Belastung werden sie
spréde und wolben sich
vor. Irgendwann kdnnen
sie sogar einreiflen und
die innere Gallertmasse
tritt nach aufien. Sie ,fallt
vor“ und kann auf emp-
findliche Nerven wie den
Ischiasnerv driicken. Mit
Vorwdlbungen und kleinen
Vorfallen kommt der Kor-
per meist gut klar. Es

gibt sogar Bandscheiben-
vorfélle, die unbemerkt
bleiben. Eine Computer-
oder Kernspintomografie
ist deshalb nur bei deut-
lichen Hinweisen oder
sehrlang nicht besser
werdenden Schmerzen
sinnvoll. Ein akuter Notfall
besteht bei schweren Lah-
mungen, Taubheitsgefiih-
len im Intimbereich und
den Innenseiten der Ober-
schenkel sowie Blasen-
storungen. Dann muss
sofort operiert werden.


https://gothaer.gesundheitsportal-privat.de/krankheiten/bandscheibenvorfall/

Hilfe fiir den Riicken

Akute Riickenschmerzen bessern sich oft spontan.
Wenn nicht, gilt: Ab zum Arzt!

Um herauszufinden, wo-
her die Schmerzen kom-
men, muss der Arzt wis-
sen, wo, wann und seit
wann Sie Schmerzen
haben. Was verstarkt oder
lindert sie? Haben Sie
Schmerzmittel eingenom-
men? Der Arzt untersucht
die Korperhaltung und die

Form der Wirbelsdule, ach-

tet auf Muskelverhartun-
gen, Beweglichkeit, Mus-
kelkraft und Reflexe. Auch
seelische und berufliche
Belastungen kdnnen eine
Rolle spielen und sollten
mit dem Arzt besprochen

werden. Deuten die Symp-

tome auf eine spezifische
Ursache wie einen starken
Bandscheibenvorfall hin,
kann eine Computer- oder
Kernspintomografie Klar-
heit bringen.

Die Behandlung

Bei akuten oder leich-

ten Kreuzschmerzen ver-
schreibt der Arzt meist ein
Schmerzmittel, um den
Teufelskreis aus Schmer-

8

zen und weitere Verspan-
nung durch Schonhaltung
zu durchbrechen. Nehmen
Sie es hochstens vier Tage
hintereinander und insge-
samt zehn Tage im Monat
ein, sonst kann ein Ge-
wohnungseffekt und eine
Abhdngigkeit entstehen.

Bewegtes Leben
Wichtig ist, sich taglich
konsequent zu bewegen.
Krankengymnastik, Bewe-
gungsbdder, Massagen,
manuelle Therapien, War-
mebehandlungen oder
Akupunktur konnen hel-
fen, die Schmerzen zu lin-
dern. Bessern sich die
Schmerzen nicht, ist eine
kombinierte Behandlung
aus Schmerz-, Psycho-
und Bewegungstherapie
ratsam. Bleiben Sie auch
anschlieBend am Ball, um
Beweglichkeit und Kraft zu
trainieren.

Ausnahmefall OP

Operationen sind bei Rii-
ckenschmerzen nur sinn-

voll, wenn es eine spezifi-
sche Ursache gibt. Sie
sind jedoch keine Garan-
tie fiir ein schmerzfreies
Leben. Eine Versteifung
geschddigter Wirbelkdrper
durch Metallstabe bei-
spielsweise ist nur sinn-
voll, wenn die Wirbelsgule
instabil und deutlich ver-
schoben ist. Bei vermeint-
lich sanften Methoden,
bei denen Schmerzmittel
und andere Wirkstoffe
tiber einen Katheter direkt
in die Ndhe des Riicken-
marks geleitet werden,
kann es zu schweren Ne-
benwirkungen kommen.
Sie sollten deshalb nur
eingesetzt werden, wenn
konservative Therapien
wirkungslos waren. Auch
bei einem Bandscheiben-
vorfall ist eine Operation
keine Garantie fiir lebens-
lange Schmerzfreiheit.
Bei bis zu elf Prozent der
Patienten tritt der Vorfall
wieder auf. Sport und Be-
wegung beugen auch hier
wirksam vor.

¥

i Die Gothaer bietet Versicherten mit

chronischen oder wiederkehrenden
Riickenschmerzen die Moglichkeit,
eine FPZ-Therapie zu machen. Wah-
rend des 12 bis 14 Wochen dauern-
den Programms lernen die Patienten,
mit individuellen Ubungen ihren
Riicken zu stdrken, und werden von
speziell ausgebildeten Therapeuten
betreut. Infos unter:
www.fpz.de/gothaer

Ubungen, die Sie zu Hause mit- und
nachmachen kdnnen, bietet das digi-
tale Trainingsprogramm Kaia. Ndhere
Informationen finden Sie unter:
www.gothaer.de/ehealth



https://www.gothaer.de/meine-gothaer/informationen-fuer-krankenversicherte/ehealth.jsp
https://www.fpz.de/gothaer

Alles Gute

Sport, Entspannung, die richtige Matratze -
pflegen Sie sich und Ihren Riicken.

Bewegung

Wir verbringen viel zu viel
Zeit im Sitzen. Sorgen Sie
mit Sport flir einen Aus-
gleich: Schwimmen und
Aquajogging sowie Wan-
dern, Walking und Nordic

Walking, bei denen die Ge-

lenke nicht tiberlastet wer-
den, aber auch Pilates,
Yoga und Bauch-Beine-Po-
Kurse sind ideal. In einer
Riickenschule lernen Sie
mit gezielten Ubungen,
Ihre Muskeln zu starken.
Bauen Sie auch im Alltag
Bewegung ein: Spielen Sie
mit dem Hund Stdckchen
im Park, nehmen Sie statt
des Aufzugs die Treppe.
Fahren Sie fiir kleine Ein-
kaufe mit dem Fahrrad.
Gehen Sie ofter zu FuB,
telefonieren Sie im Stehen
oder besuchen Sie lhre
Kollegen personlich, statt
eine E-Mail zu schicken.

Abnehmen

Werden Sie iiberfliissige
Pfunde los. Denn sie be-
lasten das Kreuz zusatzlich
und begiinstigen Fehlhal-
tungen. Deshalb leiden
libergewichtige Menschen
doppelt so oft unter Ri-
ckenschmerzen wie Nor-
malgewichtige. Didten fiih-
ren meist zum Jo-Jo-Effekt:
Wer wieder normal isst,
nimmt zu und wiegt mehr
als zuvor. Auf Dauer erfolg-
reich ist, die Erndhrung
umzustellen: viel Gemiise
und Vollkornprodukte,
Obst, wenig Fleisch, Wurst
und SiiBes und vor allem
Wasser statt Softgetranke
trinken. Eine gesunde
Erndhrung versorgt den
Korper mit allen Nahrstof-
fen, die er fiir Knochen und
Muskelaufbau braucht —
und das kommt auch dem
Riicken zugute.

Korperhaltung

Sitzen Sie moglichst auf-
recht und gehen Sie ge-
rade. Uberschlagen Sie im
Sitzen nicht die Beine und
vermeiden Sie verdrehte

Haltungen (z. B. Telefonho-

rer unters Kinn klemmen).
Wechseln Sie ofter die Hal-
tung. Verteilen Sie Ihren
Einkauf auf zwei Taschen.
Gehen Sie mit geradem
Riicken in die Knie und
heben Sie schwere Gegen-
stande nahe am Kérper an.

Schuhwechsel

Hochhackige Schuhe for-
dern eine unnatiirliche

' Haltung, verlagern den

Kdrperschwerpunkt und
flilhren zu Verspannungen.
Ist die Sohle zu hart oder
weich, kénnen aber auch
flache Schuhe den Riicken
belasten. Am besten also
flache Schuhe mit biegsa-

mer Sohle und Fuf3bett tra-

gen, zwischen Modellen
wechseln und oft sport-
liche Schuhe anziehen.

Matratze

Wichtig ist, dass die Ma-
tratze nicht durchhéngt,
keine Kuhlen hat, nicht

zu hart ist und leicht nach-
gibt. Ob sie aus Latex oder
Kaltschaum ist oder einen
Taschenfederkern haben
soll, muss jeder selbst
herausfinden. Lassen Sie
sich beraten und nutzen
Sie die Moglichkeit, auf
der Matratze probezulie-
gen. Die Aktion ,,Gesunder
Rucken“ hat Fachge-
schéfte zertifiziert. Auf
www.agr-ev.de konnen Sie
nach Geschaften in lhrer
Ndhe suchen.

Entspannung

Fressen Sie Sorgen nicht

in sich hinein. Das driickt
nicht nur die Stimmung,
sondern auch auf den Rii-
cken. Sorgen Sie fiir Aus-
zeiten, sprechen Sie mit
Freunden tiber Ihre Proble-
me, laufen Sie zwischen-
durch eine Runde um den
Block. Entspannungsiibun-
gen helfen, gelassen zu
bleiben, und tun so Ihrem
Riicken gut. Geeignete Me-
thoden sind Autogenes
Training oder progressive
Muskelentspannung. Be-
wusstes Atmen hilft eben-
falls, zur Ruhe zu kommen.

" Wer schlecht schléft, ist am ndchsten
Tag oft verspannt. Infos rund ums Schla-
fen finden Sie im Schlafcoach unter:
www.gothaer.de/broschueren



https://www.gothaer.de/ratgeber/ratgeber-gesundheit/gesundheitsbroschueren.jsp

. Unser Service fiir Sie

Gothaer Kundenservice Gesundheit

Wir begleiten, unterstiitzen und beraten Sie:
0221 308-21111

Gothaer MediFon

Medizinisch geschultes Fachpersonal
berdt Sie bei allen Fragen rund um die
Gesundheit, taglich von 7 bis 23 Uhr:
0221 308-26441

Gothaer
Krankenversicherung AG
Arnoldiplatz 1

50969 Koln

Telefon 02 21308-00
Telefax 02 21308-103
E-Mail info@gothaer.de
Internet www.gothaer.de
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