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ic Wirbelsiiule ist ein
komplexes Gebilde aus
24 Wirbeln, 23 Band-
scheiben sowie vielen
Nerven, Sehnen, Mus-
keln und Bindemn. Sie

wird untertedlt in Hals-,

Brust- und Lendenwirbelsdule, Hiufige
Erloankungen wie muskuldre Verhar-
tungen, rmechanische Blockaden und
Bandscheibenvorfille kémnen anf allen
Ebenen zu Problemen und damit zu
Schmerzen fikren, Aberauch ernsthafte
Erlorankungen wie Tumore, Osteoporose
und diverse theumatische Krankheiten
wie etvza Morbus Bechterewoder Arthri-
ti< ltcen Rickenschmerzen aus, Deshalb
sind Risckenschmerzen, die nicht inner-
halb weniger Wochen verschwinden,
iirztlich abzuldiren. Dies vor allem dann,
wenn sie begleiter werden von Lih-
mungserscheinungen, Fieber und/oder
Gewichteverlust Lsst sich keine spezifi-
sche Erkrankung finden, sind bei akuten
Sehmerzen Schmerzmittel, Bewegung
und Entspannung unter Ankeitung die
Mitrel der wahl,

Schon Kinder und Jugendliche

skute Riclenschmerzen sind 1m Volles-
mund unter den Bezeichnungen sflexen-
xhusse oder eHalskehres bekannt. Oft
thren die starken Schmerzen zu elner
wiortigen Bewegungseinachrankung, die
ichunter anderem mit ManuellerThera-
e und Mediliamenten beheben Iasst,
“hronische Schmerzen, bel denen leine
spezifischen Ursachen gefunden werden
konnten,sind melst roit einer schlechten
Haltung und Oberiastung der Stroktaren

verbunden. Menschen sind dafiir ge-
macht, sich zu bewegen. Stundenlanges
Sitzen tiberfordert unsere Mushulatur:
wirshingens dann gleichsam in unseren
Bandem. Schon Kinder und Jugendliche
kinnen unter Riickenschmerzen leiden,
bedmst durch Fehlhaltungen und zu we-
nig Bewegung. Die Bewegungsfreude der
Kinder gilt esza uneerstistzen, um die Ent-
wickhing eines gesunden Ritckens zu for-
dern, Viele Beschwerden kinnten darch
Tegelmiissiges Bewegen (Aufstehent)und
ergonomische Arbedtsplitze beziehungs-
weise Stadienpliitze vermieden werden,
Psychische Belastungen kdénnen eben-
diesprichwirtiche «Angst im Nackene zu
Verspannungen und nachfolgend zu
Schmerzen. Hier sind Entspannung, ge-
nugend Erholung und Fitness hilfreich.

Auas detn vielfiltigen Angebot an Bewe-
dasjenige mit dem héchsten «Spassfak-
ten der Havsarze oder die Physiothera-
peutin geme,

Besorgnis erregende Zahlen

Der Riickenreport der Rheumaliga aus
dem Jalire 2011 beziffert die durch Ril-
ckenschmerzen bedingten Ausfalle fir
die Schweiz auf 10 Millionen Tage pro
Jahr, Das SECO {Stantssekretariat flr
Wirtschaft) nennt 3 Milliarden Franken,
die mit emer guten Arbeitsplatzergono-
mie pro Jahr gespart werden konnten. 7
Prozent der Gesundheitskosten in der
Schweiz sind auf chronische Riicken-
schmerzen zurickzufithren - dies ent-
spriche4 5 Milliarden Franken proJahr.
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sind daftr gemacht, sich zu bewegen

Trainieren,

stabilisieren und halten

Die Haufigheit und die durch Rucken-
schimerzen verursachten Kosten erfor-
dern Massnahmen. Zwei Ansitze gibt
es: Prisvention und Behandlung. In der
Priavention, also in der Vermeidung von
Riickenschmerzen, arbeiten staatliche
und nichtstaatliche Organisationen
etwa in der Gesundheitsforderung
Schweiz zusammen - so auch physios-
wiss, der Schweizer Physiotherapie-Ver-
band. SUVA und SECO konzentrieren
sich in den Betrieben vor allem auf die
Arbeitsplatzergonomie. Pei der Behand-
hing von schon verhandenen akuten
oder chronischen Ruckenschmerzen
kommt meist die Physiotherapie 2um
Zug.Vorhandene Fehlhaltungen werden
bei der Therapie aufgezeigt und korri-
giert. Einer der Schwerpunkte Liegt da-
bei in der Verbesserung der Korper-
wahmehmung. Daneben werden
Entspannungsstellungen und Ubungen
zur Verbesserung der Rickengesund-
heit gelehre. Erst wenn man seine
Rumpfmuskeln kentrollieren kann,
kann man die Wirbelsiule auch ent-

sprechend spflegens, das heisst trainie-

. reny, stabilisieren und halten, Dies

braucht eine gewisse Zeit und Geduld.
Der Aufwand lohnt sich, wie sus den
oben genannten Zahlen ersichtlich ist.
zumal diese stabilisierenden Ubungen
in jedem Alter durchgefithrt werden
kinnen und es nie zu spit ist, etwas i

| seinen Rucken zu tun. Ein gesunder Ri-

cken trigt uns nicht nur besser durch
den Winter, sondern durch das ganze
Leben.
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