PRAXIS TIPPS GEGEN RUCKENSCHMERZEN

Volksleiden
Nummer Eins

Rickenschmerzen gehéren in den westlichen
Industrienationen zu den haufigsten Gesund-
heitsproblemen. Wer erst einmal darunter

leidet, bekommt sie oft schlecht in den Griff.

chweres Heben, Bii-

cken oder ungewohnte

Drehbewegungen fiih-

ren bei so manchem zu
Riickenschmerzen. Anfinglich
treten die Beschwerden nur ge-
legentlich in Erscheinung, dann
werden sie mit der Zeit hdufiger
und starker. Akute, plotzlich
einschieflende Attacken (He-
xenschuss) konnen durch Blo-
ckierungen der kleinen Wirbel-
gelenke oder der Ileosakral-
gelenke (ISG) sowie durch
einen Bandscheibenvorfall ent-
stehen. ISG-Blockaden und
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Uberlastungen der Bandstruk-
turen, insbesondere der unte-
ren Lendenwirbelsdule, verur-
sachen mitunter ausstrahlende
Schmerzen im Gesdf$ und in
den Beinen. Laut eines Gesund-
heits-Reports der Techniker
Krankenkasse (TK) gingen tiber
neun Prozent aller Fehlzeiten
bei TK-versicherten Erwerbs-
personen auf das Konto von
Riickenschmerzen und Band-
scheibenproblemen (2014).

Schuss ins Kreuz Ein Hexen-
schuss entwickelt sich, wenn
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Muskeln und Béinder tiberstra-
paziert werden. Eine zusitzliche
Belastung kann die Beschwer-
den dann hervorrufen. Die
schmerzleitenden Nervenfasern
werden gequetscht, sodass sich
die Riickenmuskulatur urplotz-
lich verspannt, um den Lenden-
wirbelbereich zu schiitzen. Es
kommt zu heftigen Schmerzen,
zudem konnen sich Betroffene
oft nicht mehr aufrichten. Die
Probleme verschwinden in der
Regel nach wenigen Tagen von
alleine. Treten jedoch Taub-
heitsgefiihle oder Lihmungser-
scheinungen auf und zieht sich
der Schmerz bis in die Beine,
handelt es sich unter Umstan-
den um einen Bandscheiben-
vorfall.

Aktiv bleiben Informieren Sie
Thre Kunden dariiber, dass sie
selbst einen Teil zur Linderung
beitragen konnen. Empfehlens-
wert ist moderate Bewegung,
bei welcher der Korper nicht
tiberanstrengt wird. Diese fiihrt
zu einer guten Durchblutung
der Muskulatur und somit
zu einem beschleunigten Hei-
lungsprozess. Spaziergdnge
etwa entspannen die Musku-
latur und helfen, die Beschwer-
den zu reduzieren. Auch die
Anwendung von Warme (durch
Heizkissen, Wirmflaschen,
wiarmende Pflaster oder durch-
blutungsférdernde Salben)
empfinden Menschen mit Rii-
ckenschmerzen hiufig als ange-
nehm, dariiber hinaus bringt
ein heifSes Bad den Riicken wie-

der in Schwung. Andererseits
gibt es Betroffene, die bei einem
Hexenschuss eher Kilte be-
vorzugen. Um den Teufelskreis
zwischen Schonhaltung und
Verspannung bei Riickenschmer-
zen zu unterbinden, sollten Sie
Thren Kunden zu der Einnahme
von schmerzstillenden Medika-
menten wie Ibuprofen, ASS
oder Diclofenac raten.

Tipps fiir lhre Kunden Trai-
ning der Bauch- und Riicken-
muskulatur beugt Riicken-
schmerzen vor und stabilisiert
die Wirbelsdule. Gezielte Rii-
ckentibungen an Geriten eig-
nen sich dazu besonders, wer
noch etwas mehr fiir seine Ge-
sundheit tun mochte, kombi-
niert diese mit einem leichten
Ausdauertraining. Menschen,
die tiberwiegend sitzen, sollten
tagstiber stets fiir Pausen und
einen Ausgleich durch korperli-
che Aktivitit sorgen. Weisen
Sie Kunden mit Rickenproble-
men darauf hin, ruckartige Be-
wegungen zu vermeiden und
schwere Gegenstidnde kontrol-
liert zu heben, indem sie in die
Knie gehen und sich bei gera-
dem Riicken langsam aufrich-
ten. Bei stressbedingten Ver-
spannungen im Riicken helfen
Methoden wie autogenes Trai-
ning oder die Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacob-
son. M
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