Die Liste der verschiedenen Symptome von Rickenschmerzen ist lang,
ebenso lang ist die Liste der Ursachen fir diese Beschwerden.

Der Hexenschuss, die Wirbelverrenkung und der Ischiasschmerz sind nur
wenige Beispiele der Volkskrankheit Nummer Eins — Rickenschmerzen.

Von Sybille Plutz — Masseurin und Craniosacraltherapeutin in Kempten

ast jeder kennt sie, die
Schmerzen im Riicken.
Etwa jeder vierte Deutsche sucht
mindestens einmal pro Jahr
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einen Arzt wegen Schmerzen im
Riicken auf. Dabei entsteht leider
oft ein Teufelskreis. Um dem
Schmerz zu entgehen, bewegen

sich viele Leidgeplagte kaum
noch. Die Schonhaltung sorgt
aber leider oft erst recht fiir Ver-
spannungen und neue Schmer-



zen. Dabei ist die richtige Bewe-
gung meist die beste Mafinahme,
um Riickenschmerzen schnell
wieder loszuwerden. Denn ein
Grofsteil der Riickenbeschwer-
den wird durch Fehlfunktionen
der Muskulatur, beispielsweise
verspannte Nackenmuskeln nach
langem Sitzen ausgelost.

Myofasziales
Schmerzsyndrom

Der Fachbegriff fiir Riicken-
beschwerden, die durch eine
Fehlfunktion der Muskulatur
ausgelost werden, ist Myo-
fasziales Schmerzsyndrom.
Dabei bilden sich muskulare
Triggerpunkte. Triggerpunk-

te sind punktformige kleinste
Muskelverspannungen, die
durch Uberlastung von Muskel-
fasern entstehen. Das besondere
an Triggerpunkten ist, dass sie
ausstrahlende Schmerzen ver-
ursachen konnen. So konnen
beispielsweise Triggerpunkte im
Gesafimuskel Beinschmerzen wie
bei einem Bandscheibenvorfall
auslosen. Die Diagnose ist hier
oft nicht einfach, denn wer denkt
bei Schmerzen in der Wade an
eine Verspannung im Gesafs?
Triggerpunkte konnen sowohl
durch Uberbeanspruchung als
auch durch Unterbeanspruchung
entstehen.

Zu einer Uberbeanspruchung
kann es durch lange, monotone,
gleichbleibende Bewegungsab-
laufe kommen, wie sie an vielen
Arbeitsplatzen {iblich sind. Men-
schen, die tiber Stunden in der
gleichen Haltung am Computer
sitzen, sind ebenso betroffen, wie
Menschen, die beispielsweise am
FlieSband immer wieder die-
selbe Bewegung ausfiihren. Aber

auch eine mehrtagige Radtour
kann Ausloser fiir entsprechende
Verspannungen sein. Werden
iiber einen langeren Zeitraum
immer die gleichen Muskel-
partien beansprucht, ermiiden
und verspannen sie mit der

Zeit.

Eine Unterbeanspruchung findet
bei den Muskeln statt, die bei-
spielsweise beim Sitzen {iber ei-
nen ldngeren Zeitraum in einem
verkiirzten oder auch gedehnten
Zustand verharren. Eine haufige
Ursache fiir Schmerzen ist dabei
der Iliopsoas, der Hiiftbeuger,
der durch langes Sitzen ver-
kiirzt. Der Hiiftbeuger hat seinen
Ursprung an der Lendenwirbel-
sdule, weshalb eine Verkiirzung
dieses Muskels auch Schmerzen
im Kreuzbereich bis hin zum ge-
fiirchteten Hexenschuss auslosen
kann. Bei beidseitiger starker
Verspannung des Hiiftbeugers,
ist es dem Betroffenen kaum
noch moglich sich vollstandig
aufzurichten.

Aber nicht nur Triggerpunkte
der Muskulatur, sondern auch
Dysbalancen im Fasziensystem
konnen heftige Schmerzen auslo-
sen. Faszien brauchen abwechs-
lungsreiche Bewegung, um
stabil und elastisch zu bleiben.
Einseitige Bewegung und Uber-
lastung fithren zu Verklebungen.
Dadurch kénnen Strukturen,

b
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Faszien

Faszien sind elastische Binde-
gewebsstrukturen, die den
ganzen Korper durchziehen.
i\ Jeder Muskel, jedes Organ,
jeder Knochen, jedes Gefal3
ist von Faszien umhllt. Sie
geben dem Kérper Halt
und erméglichen geschmei-
dige Bewegungen. Es gibt
verschiedene Faszien mit
unterschiedlichen Aufgaben.
Oberflachliche Faszien liegen
im Unterhautfettgewebe und
bestehen aus lockerem Fas-
zien- und Fettgewebe.
Sie verbinden alle Organe mit-
einander, speichern
Fett und Wasser und
ermdglichen die Verschieb-
barkeit der Organe.
Tiefe Faszien finden sich in den
meisten Fasern und umschlie-
Ben jeden einzelnen Muskel, samtliche
Knochen, Gelenke, aber auch Sehnen,
Bander und Gelenkkapseln. Innerhalb
eines Muskels trennen sie die einzelnen
Muskelfasern voneinander ab, sodass
diese nicht aneinander reiben kénnen.
Viszerale Faszien sind fiur die Aufhan-
gung und Einbettung der Organe
zustandig.
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die von den Faszien umhiillt
werden, in ihrer Funktion ein-
geschrankt sein. Vereinfacht
gesagt: die Faszien sind zu eng,
wodurch Nerven und Gewebe

Gesal
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gequetscht werden, was unwei-
gerlich zu Schmerzen fiihrt. Da
Faszien keinen Anfang und kein
Ende haben, sondern den ganzen
Korper wie ein Netzwerk durch-
ziehen, besteht auch hier die
Moglichkeit, dass der Schmerz
nicht an der Stelle entstanden ist,
an der er gespiirt wird. So kann
eine Verklebung in der Wade
Schmerzen im Riicken verursa-
chen. Trainingsmethoden wie
Yoga, Tai Chi, Trampolinsprin-
gen oder Pilates beugen
diesen Verklebungen

sche Dehniibungen

vor. Weiche, dynami- [ .+

sorgen fiir die noti- /i

tizitat. Mit Hilfe verschiedener
Faszienrollen lassen sich Verkle-
bungen 16sen. Bei anhaltenden
Schmerzen empfiehlt sich jedoch
ein Besuch bei einem Therapeu-
ten, der eine gezielte Faszienbe-
handlung durchfiihren kann.

Wirbelgelenkblockaden

Eine weitere Ursache fiir Schmer-
zen konnen Blockaden in den
Wirbelgelenken sein. Dabei ist
ein Wirbelgelenk vorriiberge-
hend in seiner Beweglich-
keit eingeschrankt. Die
Wirbel sind tiber soge-
nannte Facettengelenke
miteinander verbunden.
Die Gelenkfldachen
dieser kleinen Ge-
lenke konnen sich
beispielweise bei
einer ungtinstigen
Bewegung mini-
mal gegeneinander
verschieben. Der
dadurch ausge-
16ste Schmerzreiz
flihrt zu einer re-
flexartig verspann-
ten Muskulatur im
angrenzenden Bereich,
wodurch die Ver-
schiebung der Gelenk-
flachen fixiert wird.
Krankhafte Verande-
rungen der Gelenkfla-
chen, die meist durch

o

!

B\

Tai Chi. Trampelingpringen

Uberlastung, Traumen oder Be-
wegungsmangel entstanden sind,
aber auch lang anhaltende Ver-
spannung der zugehorigen Mus-
kulatur scheinen diese Blockaden
zu begilinstigen. Eine Blockierung
im Bereich der Lendenwirbel-
saule, kann sich durch plétz-

lich einschiefiende Schmerzen
duflern, die so mancher bereits
als Hexenschuss erlebt hat. Als
Erste- Hilfe-Mafsnahme steht das
Losen der verspannten Muskula-
tur im Vordergrund. In manchen
Fallen kann das sogar ausreichen,
um die Blockade wieder zu l9sen.
In allen anderen Fallen ist ein
Besuch beim Arzt oder Physio-
therapeuten notig.

Bandscheibenschiden

Neben Muskeln und Faszien
konnen auch Bandscheibenscha-
den fiir Schmerzen im Riicken
sorgen. Ebenso wie unser Mus-
kel- und Fasziensystem ist das
richtige Maf§ an Bewegung auch
fiir die Bandscheiben wichtig.
Eine dauerhafte ungiinstige
Korperhaltung kann zu Band-
scheibenschédden fiihren. Driickt
eine vorgefallene Bandscheibe
auf die Wurzel eines Spinalnervs,
breiten sich die Schmerzen im
Versorgungsbereich des Nervs
aus. Haufig betroffen ist der
Ischiasnerv. Die Schmerzen kon-
nen dann tiber das Bein bis zu

Yoga
Pilales
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Bandscheiben

Bandscheiben liegen als elastische Puffer zwischen den Wirbelkdrpern.
Sie bestehen aus einem derben Faserknorpelring, dem Annulus fibrosus
und einem zentral eingelagerten Gallertkern, dem Nucleus pulposus.

Der Faserring besteht vorwiegend aus Kollagenfasern und hélt den Kern
in der Mitte zusammen. Durch ihre Konstruktion kdnnen Bandscheiben
Druck aufnehmen und gleichmaBig verteilen. Im Rahmen von normalen
Alterungsprozessen, aber auch durch Uberlastung kann es zu Rissen im
Faserring kommen. Teile des Gallertkerns kdnnen dann durch den Annulus
herausgedriickt werden und in den Wirbelkanal gelangen, es kommt zum
Bandscheibenvorfall. Die meisten Bandscheibenvorfalle treten im Bereich
der Lendenwirbelsdule auf, seltener im Halsbereich und noch seltener im
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Bereich der Brustwirbelsaule.

Wirbelkorper

Bandscheibe

Bandschei-
benvorfall

den Zehen ausstrahlen. Zusétz-
lich verhértet sich die Riicken-
muskulatur reflexartig und jede
Bewegung verschlimmert den
Schmerz. Neben den Schmer-
zen kann es zu neurologischen
Ausfallescheinungen, wie etwa

Kribbeln, einem pelzigen Ge-
fiihl oder auch Muskelschwéche
kommen. Therapiemafsnahmen
sind neben Schmerzmitteln
Physiotherapie und bandschei-
benschonender Sport. Bei sehr
starker Beeintrachtigung oder
auch bei Lahmunge, ist oft eine
Operation das Mittel der Wahl,
wenn die Beschwerden zweifels-
frei auf die Bandscheibe zurtick-
zufiihren sind. Neben einem
Bandscheibenvorfall kann es
auch zu Entziindungsreaktionen
in der Bandscheibe kommen. Die
Schmerzen sind dann nicht radi-
kuldr und meist auf den Riicken
beschrankt. Neben entziindungs-
hemmenden Medikamenten
kommt auch hier Physiotherapie
zum Finsatz.

Knocherne Zacken
und Wiilste

Alterung und andere Ursachen,
wie Fehlhaltungen und Uberlas-
tung fiihren zum Verschleifs der
Wirbel. Damit die Wirbel dem
Druck trotzdem weiter stand-
halten konnen, lasst der Kérper
die Knochen wachsen. An den
stark belasteten Stellen werden
die Knochen verdichtet, sodass
sich Zacken, Hocker oder Wiilste
bilden, die zwar zunéachst fiir
mehr Stabilitdt sorgen, aber die
Beweglichkeit der Wirbelsaule
einschranken konnen. Betrifft
dieser Prozess die knorpeligen
Endplatten der Bandscheiben
und die angrenzenden Wirbel-
korper, spricht man von Osteo-
chondrose. Tiefsitzende, dumpfe
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¢ Eisbeutel: Treten Riicken-
schmerzen akut auf und ist die
Haut rot, geschwollen und fuhlt
sich warm an, hilft oft ein Kalte-
kissen, um die Entziindung zu
dampfen. Die Kalteanwendung
sollte nicht langer als fiinfzehn
Minuten andauern, um Erfrie-
rungen zu vermeiden.

¢ Warmekissen: Verspannte
Muskeln I6sen sich durch durch-
blutungsférdernde Warme. Oft
reichen schon zwanzig Minuten
aus, in denen das Warmekissen
auf der schmerzenden Korper-
stelle liegt. Dies ist zum Beispiel
bei Hexenschuss hilfreich. Tritt
eine Besserung ein, kann an-
schlieBend mit Hilfe der Faszien-
rolle sanft gedehnt werden.

e Wackelbrett: Um die tiefe
Ruckenmuskulatur zu starken
und den Koérper zu entspannen,
ist das Stehen und Trainieren
auf einem Wackelbrett oder
Balancekissen sehr wirkungsvoll.

Schmerzen in der Riickenmitte
konnen die Folge sein. Wenn die
Zwischenwirbelgelenke betroffen
sind, nennt man das Spondy-
arthrose. Dumpfe, nicht genau
lokalisierbare Schmerzen konnen
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Insbesondere die sogenannte
propriozeptive Muskulatur, die
fur unser Kérpergefihl und die
Wahrnehmung des Kérpers im
Raum wichtig ist, wird hier be-
ansprucht.
* Faszienrolle und
Faszienball: Das Rollen mit der
Schaumstoffrolle I6st verklebte
Faszien und entspannt die Mus-
kulatur. Dabei legt
man sich mit dem
Rucken auf die am
Boden liegende
Rolle und schiebt
sich langsam von
unten nach oben
Uber die Rolle.
Alternativ kann
man die Ricken-
muskulatur auch
mit einem Faszien-
oder Tennisball
lockern. Mit dem
Faszienball kénnen zusatzlich
noch gezielt Triggerpunkte be-
arbeitet werden.
¢ Bewegung: Laufen, Schwim-
men, Yoga, Pilates, Klettern und
Tai Chi sind geeignete Sportar-
ten, um Verspannungen vor-
zubeugen. Es gibt mittlerweile
auch spezielles Faszientraining,
um den Korper elastisch zu
halten. RegelmaBige Bewegung
ist die beste Vorbeugung gegen
Ruckenbeschwerden. Aber auch
im akuten Fall hilft oft sanfte
Dehnung und moderates Bewe-
gen, damit der Schmerz schnell
vergeht.

entstehen. Erste Hilfe ist hier
zundchst die Vermeidung von
ibermafliger Belastung gefolgt
von Physiotherapie und konse-
quentem Aufbau der Riicken-
muskulatur.

Spinalkanalstenose

Im Inneren der Wirbelsdule
befindet sich der Spinalkanal.
Dort verlauft das Riickenmark,
aus dem die Spinalnerven ent-
springen, die jeweils zwischen
zwei Wirbeln aus der Wirbel-
sdule austreten. Verengungen
(med.: Stenosen) im Spinalkanal
werden meist dadurch ausge-
16st, dass die Bandscheiben mit
zunehmenden Alter an Hohe
verlieren. Die benachbarten Wir-
bel riicken enger zusammen und
die degenerierte Bandscheibe
wolbt sich in den Spinalkanal.
Die Spinalkanalstenose kann
symptomlos bleiben. Manchmal
fithrt der Druck auf die Nerven
oder das Riickenmark aber zu
Erkrankungen an den Nerven-
wurzeln meist im Bereich der
Lendenwirbelsédule. Langjdhrige
Riickenschmerzen kénnen ent-
stehen, die beim Gehen in die
Beine ausstrahlen und sich erst
im Sitzen oder Liegen bessern.
In leichten Fallen hilft auch

hier Physiotherapie. Bei starken
Beschwerden ist aber oft eine
Operation die einzige Moglich-
keit, um den Schmerzen zu ent-
kommen.

Wann zum Arzt?

In vielen Fallen kann man sich
bei Riickenschmerzen selber
helfen. Wenn die Riicken-
schmerzen jedoch mit folgenden
Symptomen verbunden sind,
sollte sofort ein Arzt aufgesucht
werden:
¢ Taubheitsgefiihle oder Lah-
mungen in Armen oder Beinen
* Probleme beim Wasserlassen
oder mit dem Stuhlgang
* Fieber und Schiittelfrost



e starker Gewichtsverlust und
rasche Ermiidbarkeit

* heftige Schmerzen vor allem in
der Nacht

e nach einem Unfall

Zu guter Letzt

Nicht nur Bewegungsmangel,
sondern auch Stress kann ein
Ausloser fiir Riickenschmerzen
sein. Stehen wir unter Stress,

ziehen wir meist die Schultern
hoch und beifsen die Zahne zu-
sammen. Die Folgen sind Schul-
ter- und Nackenverspannungen.
Bewegung ist dann die wich-
tigste Mafsnahme, um den Stress
wieder loszuwerden und die
Muskeln zu entspannen. Stand
der Mensch frither einem wilden
Tier gegeniiber, hatte er die Mog-
lichkeit zu fliehen oder zu kamp-

Bewegung
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fen. In beiden Fallen musste er
eine korperliche Hochstleistung
vollbringen, um seine Haut zu
retten. Heute tritt uns das wilde
Tier vielleicht in Form eines Kol-
legen oder Chefs gegentiber, aber
da ist weder Flucht noch Kampf
angesagt, auch wenn der Korper
alles tut, um genau das zu tun.
Deshalb ist Sport besonders an
stressigen Tagen wichtig.
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