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Zum Tag der Riickengesundheit:

Wie kann man ,,Ich habe Ricken!“ vermeiden?

Regelmaliges Bewegen ist eine Grundvoraussetzung hierfir. Interessant und erschreckend ist in
diesem Zusammenhang eine haufige Antwort auf die Frage: ,Wie viele Stunden sind Sie pro Tag in
Bewegung?“ , Oft unter 4 Stunden...”

Oder ein Orthopadieschuhmacher fragt: ,Wieso soll ich Kindern Einlagen bauen, wenn sie in diesen
sowieso nur max. eine Stunde pro Tag auf den FiiRen stehen?”

Mir ist wichtig, dass der Rlicken nicht als eine Glassaule gesehen wird, die nicht belastet und bewegt
werden darf. Im Gegenteil, jede Bewegung, die nicht schmerzt und Spa macht ist gut und wichtig fir
die Gesundheit des Riickens.

Warum eigentlich Riicken? Das ist im Grunde nicht ganz richtig. Es geht in der Regel immer um die
Rumpfmuskulatur, mit den tiefen - und den groRen Muskeln. Der Rumpf wird gebildet aus der
geraden und schragen Bauch-, der Riicken- und seitlichen Rumpfmuskulatur sowie dem
Beckenboden. Aus diesem Grund ist es wichtig, die Gesamtheit dieser Muskulatur zu trainieren und
nicht isoliert nur einen Bereich, um so eine ,stabile Verankerung” aufzubauen, welche einen durch
das Leben mit all seinen Facetten (Familie, Arbeit, Freizeit) tragt.

Durch einseitige Belastungen, Schonhaltungen oder auch Verkiirzungen kénnen wir oft die tiefe
Rumpfmuskulatur nicht mehr ansteuern und aktivieren. Somit fehlt aber die Grundlage fiir das
Training der langen Muskeln, die dariiber liegen. Man muss sich das so vorstellen: die Tiirangeln sind
mit den kleinen Muskeln vergleichbar, ohne die die Tir (gleich die langen Muskeln) nicht zu 6ffnen
ist.

Die Rickenmuskulatur sollte gemessen ca. doppelt so stark wie die Bauchmuskulatur und die
seitliche Rumpfmuskulatur rechts und links gleich kraftig sein, um sich in einem muskularen
Gleichgewicht zu befinden.


http://www.physio-norys.de/markus.jpg

In unserem Alltag als Physiotherapeuten begegnen wir groRtenteils Patienten mit Beschwerden.
Dabei fallt auf, dass oft jahrelange Fehlhaltung und starke Muskeldysbalancen hierfir die Ursache
sein kénnen.

Daher ist eine genaue Haltungs- und Bewegungsanalyse sowie eine individuelle Haltungsschulung fir
zu Hause, im Sport und Beruf eine Basis, um Riickenschmerzen von vornherein zu vermeiden bzw. sie
gezielt angehen zu kdnnen.

25 Milliarden € werden pro Jahr in Deutschland fiir Riickenbeschwerden ausgegeben, davon allein 21
Milliarden € flr Arbeitsunfahigkeitskosten.

Bei Mannern ist der Riickenschmerz der haufigste Arbeitsunfahigkeitsgrund, bei Frauen der zweit
haufigste.

Da liegt es nahe, dass der Arbeitgeber von staatlicher Seite und ev. auch von den Krankenkassen hier
Unterstlitzung bekommt. Durch die betriebliche Gesundheitsférderung ist es moglich die Mitarbeiter
an diesen VorbeugungsmaRnahmen teilnehmen zu lassen.

Der Tag der Riickengesundheit soll dazu dienen, Sie in Bewegung zu bringen und sich mit
rickengerechtem Verhalten zu beschaftigen, sei es durch betreutes oder selbststandiges Trainieren,
Sport, Wandern oder auch einfach nur das Gestalten des Arbeitsplatzes mittels kleiner Wege.

Am besten ist es, durch Vorbeugung dafiir zu sorgen, dass die Beschwerden erst gar nicht auftreten!



