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Ruckengesundheit — ein Leben lang beweglich!

Was ist ein ,,gesunder” Rucken?

Wir gehen und bewegen uns ganz selbstverstandlich, bis hin zu starksten Belastungen z.B. bei
korperlicher Arbeit oder sportlichen Aktivitaten. Unser Ricken ist dabei so konstruiert, dass er
diesen Belastungen problemlos standhalt. Nur dann, wenn es im Ricken zwickt oder plotzlich
Schmerzen entstehen, denken wir an unseren Ricken. Spielt unser zentrales Stlitzorgan nicht
mehr richtig mit, gerat der Kérper aus dem Lot. Das ist vielen Betroffenen aus eigener
Erfahrung bekannt.

In dieser Broschure zeigen wir lhnen, wie Sie einen gesunden Rucken durch das richtige MaB
an Bewegung fordern, welche Ursachen und Auswirkungen Rickenschmerzen haben und wie

Sie mit Rickenschmerzen umgehen kénnen.

Wir wiinschen viel SpaB bei der Lektire und beim Ausprobieren!
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Der Normalzustand — gesund

und kraftig

Die Wirbelsdule ist das zentrale Element des menschlichen Stitz- und Halteapparates.
Sie sorgt gleichzeitig fur Beweglichkeit, Stabilitat, StoBdampfung und den Schutz

lebenswichtiger Nervenbahnen und Organe.

Sie besteht aus 7 Hals-, 12 Brust-,

5 Lendenwirbeln, dem Kreuz- und dem
SteiBbein und ist in sich beweglich.
Deshalb kénnen wir uns bticken, nach oben
strecken, nach hinten und zur Seite neigen.

Die Wirbel sind durch Gelenke miteinander
verbunden, sodass die Beweglichkeit zwischen
zwei Wirbeln eher gering ist.

Die groBe Beweglichkeit der Wirbelsgule
kommt somit durch die Summe der vielen

Wirbelgelenke zustande.
Die Wirbelsaule hat eine Doppel-S-Form,

die neben den elastischen Bandscheiben
als zusatzlicher StoBdampfer wirkt.
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Die Wirbelsaule wird von ca. 150 verschiedenen Muskeln bewegt, gestutzt und geschutzt.
Diese Summe an Muskeln erzeugt die notwendige Stabilitdt bei gleichzeitig hoher Flexibilitat.
Kleine Muskeln zwischen benachbarten Wirbelknochen und Stiitzmuskeln entlang der gesamten
Wirbelsdule sind Ausgangspunkt und Voraussetzung fur einen gesunden Rucken.

Sie sorgen dafur, dass bei den unterschiedlichen Bewegungen die einzelnen Wirbelkorper korrekt
zueinanderstehen. Die groBeren, dartberliegenden Muskelgruppen sind fir die Austibung
groBraumiger Bewegungen des Oberkdrpers zustandig.

Die Bandscheiben hatten lange den Ruf als besonders kritischer Bestandteil der Wirbelsaule
und wurden gerne fur Ruckenprobleme und Schmerzen verantwortlich gemacht. Schonung galt
lange Zeit als Losung von Rickenbeschwerden. Entscheidend fir eine gesunde Wirbelsaule,
insbesondere der Bandscheiben, ist jedoch der Wechsel von Be- und Entlastung.

Wirbelkérper Die Bandscheibe
Bandscheibe nimmt bei Entlastung
- Gewebeflussigkeit

— auf
—

Die Bandscheibe
gibt bei
Belastung

die Flussigkeit
wieder ab

Rickenmark

Spinalnerv
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Volkskrankheit
Ruckenleiden

Anteil der Fehlzeiten wegen
Riickenbeschwerden 2017

M Riickenschmerzen

\

[ Bandscheibenschaden

Sonstige Krankheiten des Riickens
und der Wirbelsaule

~ Ubrige Diagnosen
91,2

8,8 %
Anteil riickenbedingter Fehltage insgesamt: / (0]

Quelle: Gesundheitsreport der Techniker Krankenkasse 2018/B-A-D GmbH
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Die Wirbelsaule

Nicht flrs Dauersitzen konstruiert

Bewegungsmangel und seelische Anspannungen gelten heute als Hauptursachen fur
Ruckenschmerzen. Dabei reduziert der Bewegungsmangel die Leistungsfahigkeit unseres
Bewegungsapparates. Dieser ist namlich fur Bewegung gemacht und leidet unter haufiger und
lang anhaltender Immobilitat. Zudem kénnen Stress, Angst und Sorgen Riickenschmerzen
auslosen und verstarken. Konzepte, die sich mit dem Phanomen Rickenschmerz befassen,
mussen daher neben einer aktiven Ruickenstarkung vor allem auch auf die Aktivierung
psychischer und psychosozialer Gesundheitsressourcen Wert legen.

Biiroarbeit
4 Stunden

Fahrt zur Arbeit \ l/ / Mittagessen

0,5 Stunden J ( 0,5 Stunden

Typischer

Start .
— Arbeitstag N
Frithstlick 12 Stunden Sitzzeit Bliroarbeit
0,5 Stunden | 4 Stunden
g/ N
Relaxen l Fahrt nach Hause
1 Stunde 0,5 Stunden
Abendessen
1 Stunde
bad-gmbh.de
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Acht von zehn -
Rickenoperationen
sind unnotig! A

f
Operationsrate ein Jahr nach Zweitmeinungsvelr{?hren

I Operation notwendig

[] OpIe&ation nicht notwendig

Quelle: Gesundheitsreport ! Techniker Krankenkasse 2018/B-A-D GmbH

Ruckenschmerzen sind in den meisten Fallen kein Zeichen eines Ruckenschadens, das ist die
gute Nachricht. Und sie sind auch keine Begleiterscheinung, die wir als unabanderliches Ubel
in Kauf nehmen mussen. Jeder kann Beschwerden aktiv vorbeugen.

Es gilt also, Angste abzubauen und die Lust an der Bewegung neu zu entdecken.
Normale altersbedingte Abnutzungserscheinungen lassen sich nicht durch Schonung
vermeiden — gerade hier sind eine gut dosierte Aktivitdt und ein bewusster Umgang wichtig.
Der Lohn: Beweglichkeit und ein groBes Stiick Lebensqualitat. Ruckenschmerzen sind mit
korperlichen Ursachen allein nicht zu erklaren. Tatsachlich lasst sich nur bei 10 bis 15 Prozent
der Betroffenen eine klare organische Diagnose stellen, wie z.B. eine Entziindung, eine
Wirbelverletzung oder der Druck auf eine Nervenwurzel durch eine Bandscheibe.
Ruckenschmerzen sind also in den wenigsten Féllen Folge eines gravierenden Schadens an
Wirbelsaule oder Bandscheiben. Sie hangen vielmehr mit den Muskeln, den Bandern und
Sehnen sowie Gelenken des Ruickens zusammen, die in ihrer Funktion gestort sind. Bei den
Grlnden, weshalb der Kérper mit schmerzhaften Verspannungen oder Ruickenschmerzattacken
reagiert, spielt die psychische Verfassung eine groBe Rolle.

riickengesundheit 9



Keine Frage der Abnutzung allein

Die Behauptung, dass vor allem die Hohe der kérperlichen Belastung das Ausmal3 an
VerschleiBerscheinungen und damit die Starke der Rickenschmerzen beeinflusst, ist Uberholt.
Abnutzungserscheinungen lassen sich namlich haufig auch schon bei jingeren Menschen
feststellen: Bei der Hélfte der 40-Jahrigen zeigt das Rontgenbild Abnutzungserscheinungen
an der Wirbelséaule, bei sogar jedem Dritten Bandscheibenvorwélbungen oder Bandscheiben-
vorfélle — und viele leben damit véllig beschwerdefrei. Die Wirbelsaule entspricht eben nicht
einem mechanischen Bauteil, das mit zunehmendem VerschleiB schlieBlich seine Funktion
nicht mehr erftllen kann.

Das heiBt: Der Umgang mit Rickenschmerzen ist viel entscheidender als das Ausmaf
von Veranderungen, die an der Wirbelsaule festzustellen sind.

Welche Ursachen
haben Riuckenschmerzen?

© Falsche Bewegungsmuster

© Einseitige Belastung

© UbermaBiges Sitzen

© Organische
Wirbelsaulenerkrankung

© Psychosozialer Stress

© Schlechte Arbeitsplatz-
gestaltung

© Bewegungsmangel

© Ubergewicht

© Genetische Veranlagung
© Rauchen

© Schlechte Korperhaltung




Risikofaktor psychische Belastungen

Ruckenbeschwerden entstehen und bestehen aus einem Zusammenwirken von biologischen,
psychologischen und sozialen Faktoren — diese , biopsycho-soziale” Ganzheit beeinflusst die
Schmerzempfindung, selbst wenn Schmerzen rein kérperliche Ursachen haben.

Wer standig unter Stress und Leistungsdruck steht, oft unzufrieden oder ungltcklich ist,

der verspannt auch seinen Ricken. Und dauerhafte Verspannungen fiihren zu Schmerzen.

Der erste Schritt dabei ist, sich die eigene Situation bewusst zu machen und den méglichen
Quellen im Alltag, d.h. im Privatleben, im Beruf oder auch in der Freizeitgestaltung,

nachzuspuren.

Wo konnen sich persénlich belastende Faktoren verstecken?

Welche sind veranderbar?

Wo lieBe sich entlastender Ausgleich schaffen?
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Ausweg aus der Schmerzfalle

Schmerzen sind subjektiv

Der Umgang mit Schmerzen tragt wesentlich dazu bei, wie wir Schmerzen empfinden.
Schmerzen sind zwar in erster Linie eine korperliche Reaktion, die Schmerzempfindung ist
jedoch ein Gefuhl und damit von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Tatsache ist, dass soziale
und psychische Faktoren wie Angst, Einsamkeit oder Stress das Schmerzempfinden erheblich
beeinflussen kénnen. Wer ,in seinen Korper reinhért” und sich auf den Schmerz konzentriert,
fuhlt den Schmerz starker, als wenn er sich mit ganz anderen Dingen beschéftigt.

Das bedeutet aber auch: Wer lernt, mit Schmerzen anders umzugehen,

hat gute Chancen, sie zu besiegen.

Halt ein Schmerzzustand langere Zeit an oder kehren die Beschwerden in immer kirzeren
Abstanden wieder, so verlieren Rtickenschmerzen ihren eigentlichen Sinn, als Frihwarnsystem
zu dienen: Sie , chronifizieren”. Von chronischen Schmerzen spricht man in der Regel bei
Schmerzen, die ldnger als drei Monate anhalten. Sie sind oft mit dem Phanomen des
sogenannten Schmerzgedachtnisses verbunden: Der Schmerz besteht auch dann weiter,
wenn die Ursache eigentlich gar nicht mehr vorhanden ist. Der Kérper ,,merkt” sich den
Schmerz, Nervenzellen reagieren wie eine defekte Alarmanlage selbst auf harmlose Reize
weiterhin mit Schmerzsignalen. Schmerzverstarkend wirkt dabei die Angst vor dem Schmerz,
die manche Betroffene nahezu in die Unbeweglichkeit treibt. Dieses erlernte Vermeidungs-
verhalten gilt es zu durchbrechen. Das Erleben von Bewegungsfreude und von positiven
Stimmungen kann helfen, das Schmerzgedachtnis wieder zu ,, Uberschreiben”.
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Was tun bei akuten Ruckenschmerzen?

© Gonnen Sie sich far kurze Zeit eine Pause und passen
Sie Ihre Alltagsaktivitaten an, aber legen Sie nicht das
komplette Schonprogramm ein. Eine langere Bettruhe ist
nicht geeignet, die Schmerzen zu reduzieren. Gehen und
Spazieren sind besser als langes Sitzen oder Liegen.

© Auch wenn noch leichte Schmerzen vorhanden sind:
Beginnen Sie maglichst schnell behutsam mit einer dosierten
Aktivitat. Versuchen Sie moglichst aktiv zu bleiben. Zusam-
men mit einer positiven Einstellung ist das die wichtigste
Therapieempfehlung. (siehe , Teufelskreis” links).

© Bei sehr starken oder haufig wiederkehrenden
Ruckenschmerzen sollten Sie lhren Hausarzt oder wenn
maglich Betriebsarzt aufsuchen. Dieser kann Sie nach einer
Befragung und Untersuchung beraten, was an weiterer
Abklarung und Behandlung sinnvoll ist.

© Warmeanwendungen kénnen helfen,
Muskelverspannungen zu l6sen.

© Kalte hilft dagegen eher bei Reizzustanden.
Probieren Sie aus, ob eine Warmflasche oder ein Eisbeutel
fur Sie angenehmer ist.

© Schmerzstillende Medikamente, physiotherapeutische
Behandlungen, Massagen kénnen Beschwerden lindern und
leisten auf diese Weise einen guten Dienst, die Beweglichkeit
wiederherzustellen.

© Bei chronischen oder haufig wiederkehrenden Beschwerden
konnen diese MaBnahmen allerdings nicht ausreichende
Bewegung und einen gezielten Muskelaufbau im Ruicken
ersetzen.

=) Eine effektive SofortmaBnahme — gerade
bei ins Bein ausstrahlenden Schmerzen — kann die Stufen-
bettlagerung sein. Dazu mit dem Rucken flach auf den
Boden legen,
die Unterschenkel im rechten Winkel auf einen Stuhl legen
und fur ein paar Minuten tief in den Bauch atmen. Die
Wirbelsaule ist entlastet, der Rucken kann sich entspannen.

riickengesundheit 13



RUckenirrtimer

@ Ich bewege mich oft ,falsch” und daher kommen meine Riickenschmerzen.

© Mittlerweile weill man, es gibt keine ,falschen” Bewegungen. Ob eine Bewegung zu
Schmerzen fuhrt, hangt von der Belastbarkeit des jeweiligen Kérpers ab. Statt Schonung gilt
maglichst vielfaltig bewegen und trainieren. So erkennt man die eigene Belastungsgrenze
und kann diese erweitern.

@ Bei Riickenschmerzen muss man sich schonen, am besten ins Bett legen,

bis es einem wieder besser geht.

© Richtig ist vielmehr, die normale Alltagsaktivitat bei akuten Ruickenschmerzen nur so
weit, wie durch die Schmerzen gerade nétig, einzuschrénken. Schmerzmedikamente kénnen
sinnvoll sein, weil sie helfen, sich mehr und besser zu bewegen. Bei chronischen Ricken-
schmerzen sollte das Ziel ein Training zum Aufbau der Rtickenmuskulatur und nicht die

korperliche Schonung und Vermeidung von Belastungen sein.

@ Der VerschleiBB der Wirbelsaule verursacht starke Beschwerden;

wenn man Pech hat, auch auf Dauer.

© Der Zusammenhang zwischen vorhandenen Abnutzungserscheinungen der Wirbelsaule
und Ruckenschmerzen ist in Wirklichkeit nur gering: Die Wirbelsaule unterliegt einem
naturlichen Alterungsprozess, der nicht zwingend mit Beschwerden verbunden ist.
Ruckenprobleme gehen meistens eher mit untrainierten Muskeln einher, die anfallig machen
fur Schmerzen und Verspannungen. RegelmaBige Bewegungsaktivitdten sind das wichtigste
Rezept, seinen Rucken gesund zu erhalten.

© Ein Bandscheibenvorfall ist eine schlimme Sache,

damit muss man meistens unters Messer.

© Tatsachlich sind Bandscheibenvorfalle recht haufige Befunde — sie lassen sich bei etwa
einem Drittel der 35-Jahrigen feststellen. Von einem ursachlichen Zusammenhang zu
Beschwerden ist jedoch nur bei Schmerzen und Nervenausféllen auszugehen, die dem
Bandscheibenvorfall neurologisch klar zugeordnet werden kénnen. Bei diesen Féllen ist eine
Operation auch nur bei Verlust der Blasen- und Mastdarmkontrolle oder bei ausgepragten
Lahmungserscheinungen erforderlich. Alle anderen Fdlle lassen sich in der Regel ohne
Operation erfolgreich behandeln.

bad-gmbh.de



@ Ohne die Spritzen von meinem Arzt wére ich vollig aufgeschmissen.

© Bei heftigen akuten Ruickenschmerzen kénnen schmerzstillende Injektionen entlang der
Wirbelsaule eine wirksame und rasche Linderung bieten. Sie helfen kurzfristig, moglichst
schnell wieder auf die Beine zu kommen — langfristig hilft jedoch nur ein konsequenter und

geduldiger Aufbau der Rickenmuskulatur.

@ Durch die Arbeit ist mein Kreuz véllig kaputt.

© Das Tragen und Heben schwerer Lasten ist nicht automatisch rtickenschadlich.

Der VerschleiB der Lendenwirbelsaule, der auf mechanische Uberlastung zurtickzufihren
ist, spielt eine sehr viel geringere Rolle, als in der Vergangenheit angenommen wurde. Mit

ausschlaggebend scheint die genetische Vorbestimmung zu sein, also auch erbliche Einflusse.

© Nach einem Bandscheibenvorfall ist Schonung Pflicht.

© Nach einem Bandscheibenvorfall sollte so frih wie moglich wieder mit Bewegung
begonnen werden. Andernfalls reduziert sich die wichtige Ruickmuskulatur durch Inaktivitat
und der Einstieg in einen Schmerzkreislauf beginnt.

riickengesundheit 15



trainieren

achtsam sein

positiv denken

mobil bleiben

Angst vor Rickenschmerzen

Nicht mit mir!

Was haben Ruckenschmerzen und eine Erkaltung gemeinsam?
Beides ist weit verbreitet, aber eine weitere Gemeinsamkeit ist,
dass sie von allein wieder abklingen und harmlos sind.

Bleiben Sie gelassen.

Ruckenschmerzen sind nur ganz selten Ausdruck einer schwerwiegenden Erkrankung.
Haben Sie keine Angst, auch mal eine Kiste Wasser zu heben. Dadurch werden weder
Wirbelsaule noch Bandscheiben geschadigt. Denken Sie daran: Belastung ist Training
und Training ist immer auch Belastung.

Beachten Sie die Signale lhres Korpers.

Akute Rickenschmerzen verschwinden meistens innerhalb weniger Tage.
Dennoch sollte man diesenicht auf die leichte Schulter nehmen, sondern sie
als kleinen Warnschuss verstehen und vorbeugende MaBnahmen ergreifen,
um einem Wiederkehren der Schmerzen vorzubeugen.

Verandern Sie Ihr Riickenbewusstsein.

Wer positiv und aktiv mit dem Rickenschmerz umgeht und ztgig zu den
Alltagstatigkeiten zurtickkehrt, spurt eine schnellere Besserung.

Lassen Sie den Ruckenschmerz nicht zum Lebensmittelpunkt werden.

Erleben Sie Freude an der Bewegung.

Der Alltag bietet ausreichend Gelegenheiten, sich zu bewegen. Lassen Sie mal den
Fahrstuhl links liegen und nehmen Sie die Treppe oder machen Sie Ihre kleinen
Einkaufe mit dem Fahrrad statt immer mit dem Auto. Mit der Freude an der Bewegung
kommt die Lust an dem Sport. Besonders gnstig sind Ausdauersportarten, bei denen
moglichst viele Muskeln gleichméaBig beansprucht werden, etwa Schwimmen,

Nordic Walking oder Joggen.

16 bad-gmbh.de



Setzen Sie sich erreichbare Ziele. 10 Minuten
Festgefahrene Verhaltensweisen lassen sich nicht von heute auf morgen andern.

Denken Sie daran: Jeder Schritt, den Sie mehr tun, ist bereits ein Fortschritt. '
Es ist sinnvoller, taglich 10 Minuten zu trainieren als einmal in der Woche

eine Stunde. Wenn |hr Kurzprogramm in lhren festen Tagesrhythmus eingeplant

ist, z.B. vor der Nachrichtensendung am Abend, dann wird es schnell so

selbstverstandlich wie das morgendliche Zahneputzen.

Sorgen Sie fiir Entspannung. aktiv relaxen
Wenn auf Anspannung keine Entspannung folgt, gerdt man leicht aus der
Balance. Das Erlernen von Yoga oder Entspannungstechniken wie etwa der

. Progressiven Muskelentspannung” kann langfristig fur Ausgleich sorgen.




Pravention und Therapie

Ja klar, mit und durch Bewegung

Circa 80 Prozent der chronischen und die meisten akuten Ruckenschmerzen sind urséchlich auf
eine schwache Muskulatur zurtickzuftihren. Ein aktiver, von Bewegung gepragter Lebensstil ist
daher der Schlussel zum Erfolg. Die Art und Weise der Aktivitdten kann und sollte dabei

vielfaltig sein. Zum Teil liegt der individuelle Trainingsparcours schon auf dem Weg zu Arbeit.

© Den Tag beim Zahneputzen beispielsweise mit Gymnastik-
Ubungen wie Einbeinstand und Zehenstand beginnen.

© Den Weg zur Arbeit zu FuB3 oder mit dem Rad erledigen.
Falls das nicht moglich ist, 5 Minuten spazieren gehen, bevor
man vom Autositz auf den Burostuhl wechselt.

© Jede Treppe nutzen, die sich einem bietet.
Ruhig mal jede zweite Stufe nehmen.

©® Bewegungspausen im Buro nutzen.
Dafur bieten sich Wege zum Drucker, Abstimmung

mit Kollegen im anderen Biro etc. an.
© Bauen Sie in Ihre Mittagspause einen Bewegungsblock ein.
©® Wohnungsputz und Gartenarbeit sind ebenfalls nutzliche

Aktivitaten fur die Ruckengesundheit.

© Alltagliche Wege wie die zum Einkaufen am besten
mit dem Rad oder zu FuB erledigen.

18 bad-gmbh.de



© Lassen Sie sich falls moglich von der Spielfreude

von Kindern anstecken und toben Sie mit.

© Reduzieren Sie Ubergewicht durch einen aktiven Lebensstil
und eine ausgewogene Erndhrung.

© Ein regelméaBiges Training in einem Verein oder Sportstudio
unterstutzt Ihre Alltagsaktivitat. Schaffen Sie einen
verbindlichen Rahmen, indem Sie sich Termine eintragen
oder mit Freunden verabreden.

© Ein gezieltes Training durch Gymnastik, Krafttraining an
Geraten, mit dem eigenen Kérpergewicht oder mit
Kleingeraten stérkt die Muskulatur lhres Ruckens.
Achten Sie zu Beginn des Trainings auf eine professionelle
Unterstitzung, damit eine hohe Qualitat gewahrleistet wird.

riickengesundheit 19
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RUckenfreundlich leben

Wer ruckenfreundlich lebt, der schont seinen Ricken nicht, so gut er kann. Ganz bewusst
mussen wir unseren Rucken regelmaBig belasten, damit er gesund und leistungsfahig bleibt.
Belastung bedeutet immer auch Training und hat die positive Folge, dass bei richtiger
Dosierung die Leistungsfahigkeit steigt.

Unterschieden werden muss an dieser Stelle zwischen den klassischen Buroarbeitsplatzen
und den Arbeitsplatzen mit viel kdrperlicher Arbeit.

Wer viel sitzt, sei es auf dem Burostuhl oder im Auto, muss so dynamisch wie méglich sitzen.
Auch wenn Burostuhl und Fahrersitz ergonomisch eingestellt und von guter Qualitat sind,
mussen haufige Haltungswechsel durchgefuhrt werden. Selbst eine optimale Sitzposition wird
zu einer Zwangshaltung, wenn diese zu lange eingenommen wird.

Wer bei der Arbeit viel steht, sollte regelmaBig fur Entlastung der Beine sorgen, indem

z.B. die Knie leicht gebeugt werden, das Standbein gewechselt, falls méglich das Spielbein auf
eine leichte Erhhung gestellt, der Korper angelehnt wird oder durch einen Spaziergang einen

Ausgleich erfahrt.

bad-gmbh.de




Bei korperlicher Arbeit sind die Belastungen auf den Kérper erhoht — etwa durch Zwangs-
haltungen sowie mechanische und einseitige Tatigkeiten, etc. In diesen Fallen gilt es, die
Belastungen durch einen ergonomisch gut gestalteten Arbeitsplatz, Hilfsmittel und Verhaltens-
weisen zu minimieren. Ein guter Selbstschutz wird durch giinstige Bewegungsabldufe beim
Heben und Tragen gewdhrleistet. Dennoch liegt der Schlussel zum Erfolg in entsprechenden
Ausgleichstibungen. Ein ausgeglichen trainierter Kérper mit einer guten Kérperwahrnehmung
ist der beste Selbstschutzie beste Pravention.

Kérperliche Anspannung wird durch Stress hervorgerufen. Diese sinnvolle physiologische
Situation hilft im Normalfall, sowohl kérperliche als auch kognitiv herausfordernde Aufgaben
zu lésen. Das sogenannte vegetative Nervensystem sorgt daflr, dass in stressigen Situationen
der Muskeltonus (Grundspannung der Muskulatur) steigt.

Folgt eine stressige, ,,angespannte” Phase, konnen sich Verspannungen bilden.
Verspannungen wiederum werden haufig als Rickenschmerzen wahrgenommen.

Ebendiese Verbindung zwischen Kérper und Geist kann aber auf die gleiche Weise genutzt
werden, um Ruckenschmerzen zu reduzieren. Neben der kérperlichen Stéarkung ist
deshalb das Anwenden von Entspannungsmethoden niitzlich, um Riickenschmerzen

praventiv zu begegnen oder sie wieder loszuwerden.
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Typische Fehler vermeiden
) D [x]

Mein personliches Rickenprogramm starten

bad-gmbh.de
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