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Vorworf

Die Inspiration zur Ausarbeitung dieser Broschiire verdanke ich
meinen Patienten, die ich in den Jahren meiner Berufspraxis behan-
delt habe.

Oft werde ich nach Ursachen und Mechanismen gefragt, die zu
Bandscheibenschiden fiihren. Ein weiteres Anliegen meiner Patien-
ten ist, eine Ubungsanleitung fiir die Vor- und Nachsorge zu Hause zu
erhalten.

Diesen Wiinschen entsprechend, habe ich diese Broschiire ausgear-
beitet, die Sie iiber die Ursachen von Riickenbeschwerden aufklért,
die Wirbelsdule und ihre Funktion erlautert sowie deren Schiden und
Storungen beschreibt. Der praktische Nutzen fiir Sie ist im Teil der
Broschiire enthalten, in dem ich die theoretischen Grundlagen der
Riickengymnastik und einzelne, in Wort und Bild gefasste Ubungen
zum Nachmachen, vorstelle.

Weil durch das richtige Verhalten im Alltag die Wirbelsiule geschont
werden kann, habe ich fiir Sie auch einige Bewegungsregeln notiert.

Ich hoffe, dass diese Broschiire Ihr Interesse weckt, Ihre Anspriiche
befriedigt und Thnen als gute Hilfe bei Ihren Bemiihungen, einen
schmerzfreien Riicken zu bekommen, dient.
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Jede Ubung fingt mit dem Aufbau der Grundspannung an, die am

Ende wieder abgebaut wird. Sie erflillen zwei Aufgaben:

- die Muskeln werden isometrisch angespannt (Muskelspannung bei
gleichbleibender Lange), also schon im Vorfeld isometrisch trai-
niert,

- die dadurch entstehende erhohte Muskelspannung (Tonuserhd-
hung), die wir Bereitschaftstonus nennen konnen, erlaubt, die Be-
wegung withrend des Ubens besser zu kontrollieren.

Die Riickengymnastikiibungen sind mit Atemiibungen verbunden.
Hier werden unter anderen dic Bauchmuskeln und vor allem das
Zwerchfell aktiviert. Atmen Sie immer durch die Nase ein und durch
den zusammengepressten Mund doppelt so lange aus.

Um abrupte und unkontrollierte Bewegungen zu vermeiden, miissen
die Ubungen langsam und mit Konzentration ausgefithrt werden. Das
betrifft vor allem diejenigen, die Schmerzen haben und die gerade mit
der Riickengymnastik beginnen. Wenn mit der Zeit die Ubungen keine
Probleme mehr bereiten, kann das Ubungstempo etwas erhoht werden.

Um die erwiinschte Wirkung zu erreichen, soll die Riickengymnastik
regelmiBig durchgefiihrt werden (am besten jeden Tag). Die Ubungen
sollen nicht direkt nach dem Aufwachen und nicht direkt nach dem Es-
sen ausgetibt werden.

Jede Ubung sollte mindestens dreimal wiederholt werden, ein volles
Riickengymnastikprogramm zirka 20 Minuten dauern.

Nicht alle Ubungen, die im niichsten Abschnitt présentiert werden,
miissen in Thr Riickengymnastikprogramm integriert werden. Falls
Thnen einzelne Ubungen Probleme bereiten oder Sie dabei Schmerzen
haben, so streichen Sie diese einfach aus Ihrem individuellen Ubungs-
programm. Versuchen Sie jedoch, alle Ubungen auszuprobieren.
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Abb.: Der Druck in der 3 Lendenbandscheibe in verschiedenen Kdrper-
positionen bei einem 70 kg schweren Menschen (Quelle: Nachemson).



AUSGANGSSTELLUNG:
- Bauchlage, Kissen unter dem Bauch
- Beine gestreckt
- Arme nach vorne ausgestreckt
AUSFUHRUNG:

1. Grundspannung aufbauen -  Fiile auf die Zehen stellen
- Knie durchdricken
- Bauch und Gesél} anspannen
2. Spannung halten, durch die Nase einatmen
- rechten Arm anheben, nach vorne
strecken
- Kopf anheben, nach unten sehen
3. Durch den Mund langsam ausatmen
- Kopfund Arm langsam zuriicklegen
4. Spannung halten, durch die Nase einatmen und
- die Ubung mit dem linken Arm
wiederholen

Grundspannung abbauen
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1/3 Thres Lebens verbringen Sie schlafend im Bett. Das Schlafen
ist eine aktive Leistung des Korpers. 20 — 40 mal 4ndern Sie im Schlaf
die Haltung und in jeder Lage muss die physiologische Form Ihrer Wir-
belsiule bewahrt werden, um einen erholsamen Schlaf fiir Thren ganzen
Kérper zu gewidhrleisten. Die entscheidende Rolle spielt dabei die rich-
tige Matratze. Sie darf weder zu hart noch zu weich sein. Eine gute Ma-
tratze lisst Ihren Korper da einsinken, wo Ihr Gewicht es verlangt und
stiitzt ihn an allen anderen Stellen. Thre Qualitit bemisst sich nach dem
Raumgewicht — RG (in kg/m?). Um so hoher die RG — Zahl, desto
hochwertiger die Matratze. Die untere Grenze des Vertretbaren liegt bei
40 kg/m?. Eine sinnvolle Ergénzung der Matratze bildet ein Nacken-
kopfkissen.

Besonders empfehlenswert sind Produkte der Firma ,,Tempur —
Deutschland® und ,,NIKKEN“- Magnetschlafsysteme mit denen ich
als auch meine Patienten sehr gute Erfahrungen gemacht haben.



