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EPIDEMIOLOGISCHE ASPEKTE
(Volksgesundheitliche Aspekte)

© Der Mangel an korperlicher Aktivitat hat einen
erheblichen Anteil an der , Volkskrankheit
Riickenschmerzen”

© Riickenschmerzen betreffen in Deutschland im Verlauf
eines Jahres 62 % der Frauen und 56 % der Manner

© Nach iibereinstimmenden Statistiken der Kranken-
kassen sind Muskel-Skeletterkrankungen in den
letzten Jahrzehnten stetig angestiegen und stehen
mit Erkrankungen der Atemwege an der Spitze der
Arbeitsunfahigkeitsursachen

© In Deutschland sind ca. ein Drittel der Arbeitsausfall-
zeiten und 20 % der Friihrenten durch Wirbelsaulen-
erkrankungen bedingt
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ATIOLOGISCHE ASPEKTE

(Ursachenlehre)

© Riickenschmerzen resultieren aus einem Miss-
verhaltnis zwischen korperlicher Beanspruchung und
tatsachlicher Belastungs- und Leistungsfahigkeit

O Objektive und messbare Arbeitsbhelastungen, wie
z. B. Heben und Tragen, stellen fiir jeden Menschen
die gleiche Belastung dar, fiihren aber zu unterschied-
lichen (Uber-)Beanspruchungen

© Bei 85 % aller Riickenbeschwerden kann keine
organische Ursache festgestellt werden (unspezifische
Riickenschmerzen) — nur bei 15 % aller Riicken-
beschwerden liegt eine organische Ursache, wie z. B.
ein Bandscheibenvorfall vor (spezifische Riicken-
schmerzen)
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ANATOMISCHE ASPEKTE

© Die Wirbelsaule ist eine gelenkige Wirbelkette und
besteht aus 7 Hals-, 12 Brust- und 5 Lendenwirbel-
koérpern

© Die Bandscheiben dienen als elastische Puffer

© Die Riickenmarksnerven dienen u. a. der Vermittlung
von Hautreizen sowie Muskelaktivitaten und
verlaufen geschiitzt innerhalb der Wirbelb6gen

© Die Wirbelsaule wird von flankierenden Muskel-
gruppen stabilisiert bzw. federnd gesichert. Diese
muskuladren Sicherungssysteme gewahrleisten:
- aufrechte Koérperhaltung
- effizientes Arbeiten gegen Widerstande und
gelenkschonende Fortbewegung
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PRAVENTIVMEDIZINISCHE ASPEKTE

© Abhéngig von Korperhaltungen und -belastungen

entstehen unterschiedliche Druckspitzen im Bereich
der Wirbelsaule, die je nach Trainingszustand

der wirbelsaulenstabilisierenden Muskelgruppen
ausreichend oder unzureichend abgefedert werden
konnen.

Die Wirbelsaule verfiigt iber 7 muskulare Sicherungs-
systeme, die mittels differenzierter Kraftiibungen
regelmaBig trainiert werden sollten:

- Halswirbelsaulen-Muskulatur

- Vertikale Riickenstreckmuskulatur

- Diagonale Riickenmuskulatur

- Seitliche Bauchmuskulatur

- Gerade Bauchmuskulatur

- Beckenaufrichtende Muskelgruppen
- Beckenkippende Muskelgruppen
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TRAININGSRELEVANTE ASPEKTE

© Das Training der muskularen Sicherungssysteme der
Wirbelsaule kann erfolgen durch Ubungen mit:

- eigenem Korpergewicht

- Trainingsgeraten

- Hanteln

- elastischem Widerstandsequipment

© Krafttrainingswirksame Reize entstehen bei
Trainingswiderstanden = 30 % der individuellen
Maximalkraft
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TRAININGSTIPPS

© Nutze einen groBen Ubungspool mit vielfiltigen
Ubungsvariationen zur Gewahrleistung multi-
direktionaler Trainingsreize

© Achte auf eine ausgeglichene und symmetrische
Aktivierung von Beuge- und Streckmuskulatur

© Absolviere die Trainingsbewegungen ohne Pausen
an den Bewegungsumkehrpunkten und ohne Uber-

streckung der Gelenke

© Trainiere mit koordinativ anspruchsvollen Ubungen
tiber alle Gelenkwinkelbereiche

© Atme bewegungssynchron

© Variiere regelmaBig (ca. alle 4-6 Wochen) die
Trainingsiibungen und -intensitaten
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VERHALTENSTIPPS

© Sorge fiir ausreichend Bewegung und vermeide
lange statische Haltungen

© Sorge fiir eine optimale Arbeitsplatz- und
Schlafplatzgestaltung

© Verteile die zu tragenden Lasten
© Hebe mit geradem Riicken

© Vermeide ruckartige Bewegungen und Rotations-
bewegungen in maximaler Wirbelsaulenbeugung

© Nutze Warme und Entspannungstechniken zur
Linderung schmerzhafter Muskelverspannungen

© Trainiere regelméaBig die wirbelsaulenstabilisierenden
Muskelgruppen
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»Der einfachste Weg
zur Ruckengesundheit
ist eine kraftvolle
Beweglichkeit.“

Timo Schulz
Physiotherapeut
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DR. MED. MATTHIAS GRUNHAGEN

ist der Autor der Damp VIiTAL Informationsreihe, zu der auch dieses Faltblatt
gehort. Die Reihe informiert iiber die Gesundheitsvorsorge und einen
gesunden Lebensstil. Dr. med. Matthias Griinhagen ist Facharzt fir Allgemein-
medizin und fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin. AuBerdem ist er
anerkannter Experte fiir die Bereiche Chirotherapie, Erndhrungsmedizin,
Physikalische Therapie, Psychosomatische Grundversorgung und Sportmedizin.

Als leitender Arzt des Deutschen Zentrums fir Praventivmedizin in Damp
entwickelt er praventiv- und sportmedizinische Konzepte, fihrt entsprechende
Gesundheitsberatungen durch und ist zustandig fiir wissenschaftliche
Evaluationen.
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