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Bewegen beugt vor

Riickenschmerzen-- Nur wenige Menschen kdnnen von sich behaupten, noch nie von
Ruickenschmerzen betroffen gewesen zu sein. Arzneimittel verschaffen kurzfristig Lin-
derung. Langfristig hilft vor allem regelmaBige korperliche Aktivitat.

4

LERNZIELE

Riickenschmerzen

Nach Lektiire dieser Lerneinheit

wissen Sie, ...

= welche Ausldser akuter unspezifischer Riicken-
schmerzen es gibt.

= welche Maglichkeiten die Selbstmedikation
bietet.

= was der Arzt verordnen kann.

= welche Malnahmen beiKindern und Jugendli-
chen ergriffen werden kénnen.

= warum Bewegung das A und O in der Therapie
und Prophylaxe akuter unspezifischer Riicken-
schmerzen ist.

TEXT: DANIEL FINKE

K napp 40 Millionen Arztbesuche und

unzihlige Arbeitsunfihigkeitstage
gehen jedes Jahr auf das Konto von Rii-
ckenschmerzen. Damit sind sie nach den
Atemwegsinfektionen die zweithdufigs-
te Diagnose fiir Krankschreibungen.
Durch die hohen Fallzahlen in Deutsch-
land haben Riickenschmerzen den Cha-
rakter einer Volkskrankheit. Rund 70
Prozent der Erwachsenen leiden unter
mindestens einer Schmerzepisode pro
Jahr. Der Schwerpunkt dieser Fortbil-
dung liegtauf den akuten unspezifischen
Riickenschmerzen.

HINTERGRUND

Unter dem Begriff Riickenschmerz, der
streng genommen nur ein Symptom be-
schreibt, sind grob eingeteiltalle Schmer-
zen, ausgehend von der Wirbelsiule zwi-
schen Hals- und Gesifiregion, definiert.
Somit handelt es sich um Schmerzen, die
unterhalb der Halswirbelsiule beginnen
und bis in den lumbalen Bereich, der als
Kreuzschmerz in der Lendenwirbelsiu-
lenregion wahrgenommen wird, reichen
koénnen. Sehr hiufig strahlen die Schmer-
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zenauchin benachbarte Regionen wie das
Gesifioder dieunteren Extremititenaus.

Akut oder chronisch

Schmerzen werden nach ihrer Dauer
eingeteiltin akute, subakute und chroni-
sche Schmerzen. Akute Schmerzen hal-
ten bis sechs Wochen an und haben eine
Warnfunktion: Sie zeigen eine frische
Verletzung oder eine Entziindung an.
Dagegen sind chronische Schmerzen (ab
12 W) ein eigenstindiges Krankheits-
bild. In der subakuten Ubergangsphase
(6 — 12 Wo.) verindert sich der Symp-
tomcharakter. Eine Falschbehandlung
von Schmerzen kann nicht nur das Lei-
den des Patienten unnétig verlingern,
sondern unter Umstinden den Weg zur
Chronifizierung ebnen.
Schmerzgedachtnis-- Jeder Schmerz hinter-
ldsst seine Spuren im Nervensystem: das
Schmerzgedichtnis. Hiufig  bean-
spruchte Nervenfasern reagieren dann
sensibler. Synapsen werden zwecks ge-
steigerter Ubertragungsvorginge aus-
gebaut, was in einer erhéhten Schmerz-
empfindlichkeit (Hyperalgesie) miindet.
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Im Extremfall ist dieser Prozess so stark,
dass Reize, die wurspriinglich keine
Schmerzen auslésen, als solche empfun-
den werden.

Zum anderen verindert sich auch das
schmerzverarbeitende System im Ge-
hirn: Es erinnert sich nicht mehr an den
Schmerz als akutes Ereignis, sondern
legtunbewusst Verhaltensmuster an, um
ihn zu vermeiden. Durch die Chronifi-
zierung verlieren Schmerzen ihre schiit-
zende Warnfunktion und werden zu ei-
nem eigenstindigen Krankheitsbild.

Warnzeichen erkennen

Nur akute und nicht linger als drei bis
vier Tage andauernde Schmerzenim Rii-
ckensollten Betroffenein Eigenregie be-
handeln. Treten Riickenschmerzen in
der Schwangerschaft auf, sollten wer-
dende Miitter sich unbedingt drztlichen
Rateinholenundsich nichtselbst behan-
deln. Kein Fall fiir die Selbstmedikation
sind auch Riickenschmerzen, verbunden
mit Bandscheibenvorfillen, Osteoporo-
se, Infektionen oder Neuropathien.
Werden die Beschwerden von Morgen-
steifigkeit, entziindeten Gelenken oder
Entziindungen der Augenhaut begleitet,
konnte die Ursache eine Erkrankung des
rheumatischen ~Formenkreises sein.
Weitere Warnhinweise (Red flags), die
eine Selbstmedikation ausschliefien,sind
Kribbeln, Brennen, Taubheitsgefiihle
oder Lihmungserscheinungen in den
Armen und/oder in den Beinen. Vorsicht

ZUSAMMENGEFASST

Gesunde Bandscheibe und Bandscheibenvorfalle

normale Bandscheibe

vorgewdlbte Bandscheibe

Bandscheibenvorfall

Bei einem Bandscheibenvorfall (Mitte, rechts) tritt der Gallertkern der elastischen Bandscheibe,
die je zwei Wirbelkérper mechanisch vor Druck schiitzt, hervor.

geboten ist auch bei Bewegungsein-
schrinkungen oder wenn die Schmerzen
vom Riicken hin in andere Korperberei-
che ausstrahlen. Eine medizinische Un-
tersuchung ist in diesen Fillen unum-
ginglich.

Ursachenforschung

Fiir die Therapieist es wichtig zu wissen,
ob die Riickenschmerzen eine spezifi-
sche Ursache (Grunderkrankungen wie
Osteoporose, Rheuma, Tumoren, Infek-
tionen, Wirbelblockaden/-fehlstellun-
gen) haben. Sie machen jedoch gerade
mal ein Prozentder Fille aus.Im Folgen-
den werden vier von ihnen niher vorge-
stellt.

4 Akute unspezifische Riickenschmerzen konnen in allen Altersklassen auftreten.

gingenommen werden.

4 Schmerzmittel sollten so niedrig dosiert wie mdglich und so kurz wie nétig

4 Es gibt Warnzeichen oder Red flags, bei denen der Arzt gefragt ist.

4 Bei Kindern und Jugendlichen wird eine medikamentdse Therapie wegen fehlen-
der belegter Besserung und mdglicher Nebenwirkungen nicht empfohlen.

4 RegelmaBige Bewegung ist fir das gesamte Bewegungssystem das A und O.
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Osteoporose-- Die krankheitsbedingte Ab-
nahme der Knochendichte fiihrt nicht
nur zu einer erhdhten Knochenbriichig-
keit, Deformationen und eingeschrink-
ter Beweglichkeit. Sondern sie wird hiu-
fig von Schmerzen, auch im Riicken, be-
gleitet.
Bandscheibenvorfall-- Hier trittder Gallert-
kern der elastischen Bandscheibe, die je
zwei Wirbelkorper mechanisch vor
Drucksschiitzt, hervor. Kommteine Ent-
ziindung mit Gewebeschwellung dazu,
die auf eine Nervenwurzel oder das Rii-
ckenmark driickt, entstehen Schmerzen
und gegebenenfalls Lihmungen im Be-
reich des von diesem Nerv versorgten
Gewebes.

Hexenschuss-- Die plotzlich einschiefien-
den, starken Kreuzschmerzen heiflen in
der Fachsprache Lumbago (lumbus, lat.
= Lende; algos, griech. = Schmerz). Mit
einem Schlag werden bestimmte Dreh-
oder Beugebewegungen zur Qual. Ste-
hen und Gehen sind nur noch in ver-
krimmter Schonhaltung méglich. Aus-
16sersind beispielsweise Muskelverspan-
nungen oder akute Bandscheibenvor-
fille.

ISG-Syndrom-- Fehlbelastungen des Rii-
ckens konnen zum Iliosakralgelenk-
Syndrom  (Kreuz-Darmbeingelenk-/
ISG-Syndrom) fithren. Dabei kommtes
zuanfallsartigen Schmerzen im Bereich
des Kreuz-Darmbeingelenks, wenn Be-
troffene sich drehen oder beugen. Ty-
pischsind auch Symptome beim Gehen,

Grafik: © DAS PTA MAGAZIN / lllustration: [M] © designua / Stock.adobe.com
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Unspezifische Riickenschmerzen werden
meist durch Muskelverspannungen hervor-
gerufen. Ursache sind hdufig Fehlbelastun-
gen. Topische NSAR kdnnen helfen.

English for PTA

L4

Lesen Sie ergdnzend und thematisch passend
zu unserer zertifizierten Fortbildung unseren
englischen Beitrag ,Often Harmless, Always

Painfull” auf Seite 70.

nach lingerem Sitzen oder langer kor-
perlicher Anstrengung. Die Schmerzen
konnen einseitig auftreten und vom
unteren Riicken tiber Gesifi und hinte-
ren Oberschenkel bis zum Knie aus-
strahlen.

Unspezifische Riickenschmerzen

Wird keine Grunderkrankung gefunden,
handelt es sich um unspezifische Riicken-
schmerzen. Sie werden meist durch Mus-
kelverspannungen bedingt
durch Fehlbelastung, verbunden mit Be-
wegungsmangel. Auch psychische Fakto-
ren wie Unzufriedenheit und Stress (z. B.
am Arbeitsplatz) oder Depressionen gel-
tenals Ursachenund scheinen sogar einen
chronischen Verlaufzu férdern. Untersu-
chungen haben gezeigt, dass Menschen
mitschlechter Schulbildung, geringer be-
ruflicher Qualifikation und geringem
Einkommen hiufiger unter Riicken-
schmerzen leiden als Menschen mit ei-
nem hoheren Sozialstatus.

Besonders bei akuten und vor allem im-
mer wieder auftretenden Riicken-
schmerzen ist eine genaue Diagnostik
mit Blick auf eine ernsthafte Storung des
Knochen-, Muskel- und Nervensystems
angebracht. Esistwichtig, einen potenzi-
ell gefdhrlichen Verlaufso frith wie mog-
lich zu erkennen. Denn die Schmerzen
beeinflussen nicht nur die Mobilitit,
sondern auch massiv die Lebensqualitit
der Betroffenen.

ausgelost,

Kinder und Jugendliche

Nicht nur mit steigendem Alter treten
Riickenschmerzen auf. Zunehmend
haben auch Kinder und Jugendliche
das Problem. Mehr als jeder dritte Ju-
gendliche zwischen 14 und 17 Jahren
berichtet von wiederkehrenden Rii-
ckenschmerzen in den letzten drei Mo-
naten. Bei den elf- bis 13-Jihrigenistes
jeder siebte.

Kinderirzten zufolge ist Bewegungs-
mangel die hiufigste Ursache. Weitere
Griinde konnen Wachstumsschmerzen,
kleine Verletzungen, aber auch psycho-
soziale Faktoren wie Angstlichkeit, de-
pressive Verstimmungen oder Unzufrie-
denheit und geringes Selbstwertgefiihl
sein. Ebenso wie Leistungssport oder
weibliches Geschlecht.
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SELBSTMEDIKATION

Diemedikamentdse Therapie akuterun-
spezifischer Riickenschmerzen ist rein
symptomatisch. Sie unterstiitzt die nicht
medikamentésen Mafinahmen wie Be-
wegung, damit die Betroffenen schnell
wieder aktiv werden kénnen. Dosiert
werden sollteimmernach dem Motto ,,s0
kurz und so niedrig wie moglich“. Um
Nebenwirkungen zu vermeiden, wird
empfohlen, orale Analgetika in der
Selbstmedikation nicht linger als drei
bis vier Tage hintereinander und nicht
mehr als zehn Tage im Monat einzuneh-
men. Auch topische Priparate unterlie-
gen einer Anwendungsbeschrinkung:
Sie sollten in Abhingigkeit vom Wirk-
stoff und der Symptomdauer so kurz wie
mdoglich und nicht linger als ein bis drei
Wochen verwendet werden.

Trotz der bekannten, mifiigen Wirk-
samkeit medikamentoser Therapien bei
unspezifischen Riickenschmerzen ist ei-
ne Selbstmedikation gerechtfertigt. Und
sei esnuraus dem Grund, dass Anwender
das Gefiihl haben, ihreigener Therapeut
zu sein, und wieder in Bewegung kom-
men. Angewendet werden dann orale
oder topische nicht steroidale Antirheu-
matika (NSAR) sowie durchblutungs-
fordernde Topika.

Orale NSAR

Nicht steroidale Antirheumatika gegen
leichte bis mifig starke Schmerzen sind
Acetylsalicylsdure (ASS), Diclofenac,
Ibuprofen sowie Naproxen. Sie wirken
schmerzstillend und insbesondere in ho-
heren Dosen auch entziindungshem-
mend. NSAR hemmen das Enzym Cyc-
looxygenase und damit die Synthese von
Prostaglandinen. Diese Hormone sind
an der Entstehung von Schmerzen, Fie-
ber und Entziindungen beteiligt. Thre
Hemmung hat analgetische, antipyreti-
sche und antiphlogistische Effekte zur
Folge.

In der Selbstmedikation kann bei Er-
wachsenen pro Tag auf eine Maximaldo-
sis von 3.000 Milligramm ASS, 75 Milli-
gramm Diclofenac, 1.200 Milligramm
Ibuprofen und 750 Milligramm Napro-
xen zuriickgegriffen werden. Bei der
Auswahl des Analgetikums sollten in der
Beratung das Nebenwirkungsprofil,
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aber auch das Interaktionspotenzial und
bestehende Grunderkrankungen beach-

tet werden.

Nebenwirkungen-- Fir die Selbstmedikati-
on relevante Nebenwirkungen sind gas-
trointestinale Beschwerden wie Ubel-
keit, Sodbrennen, Magenschmerzen, Er-
brechen, Blihungen, Véllegefiihl, Obsti-
pation oder Diarrhé und geringfiigige

NSAR keine Chance. Das entspricht je-
doch nicht der Realitit der Selbstmedi-
kation. Viele Betroffene fragen in der
Apotheke ausdriicklich nach schmerz-
lindernden Gelen, Salben und Cremes.
Einige dieser Priparate (z. B. Diclofe-
nac-Gel) sind auflerdem gegen akute
Muskelschmerzen, zum Beispiel im Rii-
cken, zugelassen. Topische Priparate

HALTEN RUCKENSCHMERZEN
LANGER ALS DREI BIS VIER TAGE
AN, SOLLTEN SIE ARZTLICH

ABGEKLART WERDEN

konnen Hautreaktionen hervorrufen
wie Rétungen oder Juckreiz.

4 Wichtig-- Topika diirfen nichtaufoffene
Waunden, infizierte oder gerétete Haut
aufgetragen werden. Eine Anwendung
bei bekannter Uberempfindlichkeit ge-

Blutverluste in Magen-Darm-Trakt.

Topische NSAR

Dieim Mirz 2022 abgelaufene Nationa-
le Versorgungsleitlinie ,,Nicht-spezifi-
scher Kreuzschmerz® gab den topischen

© WavebreakMediaMicro / Stock.adobe.com (Symbolbild mit Fotomodell(en))
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gen Inhaltsstoffe verbietet sich von
selbst.

Paracetamol

Paracetamol wirktanalgetisch, antipyre-
tisch und schwach antiphlogistisch. Es
sollte beiunspezifischen Riickenschmer-
zen nicht empfohlen werden. Die Ein-
nahme verbessert weder die Beweglich-
keit noch die Schmerzsituation. Auch in
Bezug auf Lebensqualititsverbesserung
oder Schlafqualitit mit Riickenschmer-
zen wurde kein positiver Einfluss ermit-
telt.

y

Warme

Weil Riickenschmerzen oft Muskelver-
spannungen zugrunde liegen, kann ein
Therapieversuch mit Wirmeunternom-
men werden. Infrage kommen aus dem
OTC-Sortiment Salben, Cremes oder
Pflaster mit durchblutungsfordernden
Substanzen wie Cayennepfeffer-Dick-
extrakt/Capsaicin, Nonivamid, Nicobo-
xil oder Methylnicotinat. Sie sollten
nichtgleichzeitigmiteiner Wirmflasche
odereinem erwirmten Kirschkernkissen
angewendet werden. Das gilt auch fur
Wirmeauflagen mit Eisen und Aktiv-

WUSSTEN SIE, DASS ...

4 die menschliche Wirbelsaule aus mindestens 32 Wirbeln besteht und ein

S bildet?

4 die sieben Halswirbel die kleinsten der Wirbel sind?

4 die Brustwirbelsdule mit zwolf Wirbeln der langste Abschnitt der Korper-

achse ist?

4 die finf Lendenwirbel einen GroBteil des Gewichts tragen und daher die

groBten Wirbel sind?

4 das Kreuzbein aus flinf Kreuzbeinwirbeln besteht, die zusammengewachsen

sind?
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Im Rahmen einer Physiotherapie werden Fangopackungen verwendet, um Muskelverspannungen zu ldsen. Auf circa 45 Grad Celsius erwdrmt,
geben sie die Wdrme {iber einen Zeitraum von 20 bis 40 Minuten langsam ab. Das soll die Muskulatur lockern.

kohle, die in einer chemischen Reaktion
mit Sauerstoff Wirme erzeugen. Wohl-
tuend kénnen Massagen mit durchblu-
tungsfordernden itherischen Olen wie
Rosmarin- oder Eukalyptusol wirken.
Physiotherapeuten arbeiten oft mit Fan-
gopackungen.

ARZTLICHE THERAPIE

Arzte konnen bei Riickenschmerzen
NSAR verordnen, dann allerdings in ho-
heren Dosen als in der Selbstmedikation
(z.B.Ibuprofen ED 600 - 800 mg). Auch
COX-2-Hemmer wie Celecoxib oder
Rofecoxib werden im Off-label-Use re-
zeptiert, wenn NSAR nicht vertragen
werden oder Kontraindikationen vorlie-
gen. Dasselbe gilt fiir Metamizol. Opioi-
de wie Buprenorphin kommen fiir eine
Behandlungsdauer von maximal vier
Wocheninfrage. Genutztwerdensollten
Priparate mit retardierter Galenik;
transdermale Systeme sollten nicht ein-
gesetzt werden.

Muskelrelaxanzien-- Bei
Muskelverspannungen sollen Muskelre-
laxanzien wie Methocarbamol helfen.
Thr Einsatz wird nicht empfohlen, weder
bei akuten noch chronischen unspezifi-
schen Riickenschmerzen. Neben zent-
ralnervosen und gastrointestinalen Ne-
benwirkungen kommt es sehr hiufig zu
allergischen Reaktionen und einem un-
kontrollierten muskeltonussenkenden
Effekt. Im Vergleich zu einer Placebo-

schmerzhaften
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therapie oder einer Standardtherapie
konnte in den zweiwGchigen Anwen-
dungsstudien keine signifikante Besse-
rung in Bezug auf Schmerzintensitit
oder Verbesserung der Bewegungsein-
schrinkungen erzielt werden. Ganz im
Gegenteil, es stieg das Risiko fiir Neben-
wirkungen.

Antidepressiva-- Zur Behandlung unspezi-
fischer Riickenschmerzen werden Anti-
depressiva nicht mehr empfohlen.

Kinder und Schmerzmittel

Im Dezember 2021 erschien die S3-
Leitlinie ,,Riickenschmerz bei Kindern
und Jugendlichen®, die erstmalig den
Stand des Wissens auf diesem Gebiet
zusammenfasst. Das primire Ziel der
Therapie laut den Leitlinienautoren:
Kinder und Jugendliche sollen normale
Alltagsaktivititen wie Sport, die Teil-
nahme am Schulunterricht und soziale
Aktivititen mit Freunden wieder erlan-
gen und erhalten kénnen. Dafiir ele-
mentar sind vor allem Aufklirung und
Beratung der Betroffenen und Eltern
iiber die Ursachen und die Moglichkeit,
mit nicht medikamentésen Mafinah-
men die Riickenschmerzen zu behan-
deln. Arzneimittel zihlen bei Kindern
und Jugendlichen nicht als Mittel der
ersten Wahl zur Behandlung der Be-
schwerden. Ohnehin sollten sie dem
Arzt vorgestellt werden.

Die Datenlage zum Schmerzmittelein-
satz bei unspezifischen Riickenschmer-
zen bei Kindern und Jugendlichen ist
schlecht. Es gibt zwar Studien, die den
Einsatz von NSAR wie Ibuprofen und
Diclofenac aufgrund einer Grunder-
krankung wie Arthritis beschreiben,
doch sind diese oft nicht Placebo-kont-
rolliert. Zur Vermeidung moglicher Ne-
benwirkungen oder Komplikationen
unter der medikamentosen Therapie hat
sich die S3-Leitlinie gegen eine medika-
mentose Therapie bei Kindern und Ju-
gendlichen ausgesprochen. Die Leitli-
nienautoren raten vor allem zur aktiven
Physiotherapie, gezielten selbststindig
durchzufiihrenden Ubungen, mehr Be-
wegung und sportlicher Aktivitit. Be-
sonders Kinder mit wiederkehrenden
oder chronischen Riickenschmerzen
profitieren sehr oftvon einer Psychothe-

Das konnen Sie bei Riickenschmerzen empfehlen

orale NSAR wie Ibuprofen,
Diclofenac, Naproxen

topische o
NSAR :

Anwenden von
Warme

rapie — genauer einer kognitiven Verhal-
tenstherapie.

NICHT MEDIKAMENTOSE THERAPIE

Jede medikamentose Therapie sollte in
regelmifiigen Zeitabstinden aufeine Bes-
serung der Beschwerden hin kontrolliert
werden. Leider nehmen zu viele Betrofte-
ne iiber Jahre aus Gewohnbheit, aber auch
aus Verzweiflung Schmerzmittel ein,auch
wenn sich kein wirklicher Erfolg einstellt.
Analgetika sollten vorrangig als unter-
stitzende Mafinahme gesehen werden
und neben motivierenden, psychosozia-
len, arbeitsplatzbezogenen und die kor-
perliche Aktvitit férdernden Mafinah-

men eingesetzt werden.

Bewegungistdas Aund 0

Korperliche Bewegung lindert die Be-
schwerden. Bewegungsprogramme mit
Inhalten zur Kriftigung und Stabilisie-
rung der Muskulatur und verhaltensthe-
rapeutischen Ansitzen sind deutlich der
Schonung oder verordneter Bettruhe zu
bevorzugen.

Es gilt, die korperliche Funktionsfihig-
keit wieder herzustellen. Uber die Effek-
tivitit unterschiedlicher Bewegungsthe-
rapien lisstsich keine Aussage treffen, je-
doch sollten die individuellen Vorlieben
des Betroffenen und die Anleitung durch
einen qualifizierten Therapeuten mit in
den Aufbau derkorperlichen Fitness ein-
bezogen werden.
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riickenfreundlicher
Arbeltsplatz

o eielte
Bewegung

an das Korpergewicht
angepasste Matratze

Medikamentdse Therapien bei unspezifi-
schen Muskelschmerzen sollen Betroffene
in die Lage versetzen, wieder korperlich
aktiv zu werden. Bewegung ist das A und
0, um Riickenschmerzen vorzubeugen.

»

Der jihrlich im Mirz stattfindende ,, Tag
der Riickengesundheit® schafft bundes-
weit Aufmerksamkeit fiir die Riicken-

schmerzprivention. Die gesamte Bevol-

kerungwird tiber aktuelle wissenschaftli-

che Erkenntnisse zu diesem Thema

informiert:

= Regelmifiige Bewegungistfiir das ge-
samte Bewegungssystem das Aund O.

= Riickenbeschwerdensindkein Grund
tir lingere Bettruhe oder Schonung.
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= Keine Haltungistso gut,dasssielinge-
re Zeit eingenommen werden sollte.

= Ausdauer-und Kraftiibungenverbes-
sernkognitiveund emotionale Gehirn-
leistungen.

= Esexistierteine direkte Wechselwir-
kungzwischen Kérperund Psyche;
psychische Probleme kénnen korperli-
che Beschwerden hervorrufen.

= Chronische Riickenschmerzen entste-
henvorwiegendim Kopfdurch Dauer-
stress, Angste und Sorgen.

= Ergonomische Produktessollenvoral-
lem Bewegung fordern.

Warum ist Bewegung so wichtig?
Jeder weif} es, doch warum ist Bewegung
eigentlich so wichtig? Eine Antwort da-
rauf gibt das Insttut fiir Qualitit und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen
(IQWiQ) auf seiner Website gesundheits
information.de (Punkt Riickenschmer-
zen). Dortfindensich Ergebnisse einerin-
ternationalen Gruppe von Forschenden:
Sie untersuchten die Ergebnisse von Stu-
dien, die priiften, ,,wie gut Kriftigungs-
ibungen, Gymnastik und Ausdauertrai-
ning vor unspezifischen Kreuzschmerzen
schiitzen®.
21 Studien mit iiber 30.000 Teilnehmen-
den und unterschiedlichsten Trainings-
programmen wurden unter die wissen-
schaftliche Lupe genommen. Mitdem Er-
gebnis, dass Bewegungstraining Riicken-
schmerzen wirksam vorbeugen kann:
= Ohne'Trainingbekamen41bis 57 von
100 MenscheninnerhalbeinesJahres
erneut Ruckenschmerzen.
= MitTrainingbekamennur27bis31
von 100 MenscheninnerhalbeinesJah-
res erneut Riickenschmerzen.

4 Wichtig- Wer mit akuten Riicken-
schmerzen trainiert,bei dem kénnen die
Schmerzen zunichst zunehmen (Mus-
kelkater). Laut IQWiG ist das aber kein
Grund, sich vor Bewegung zu fiirchten.
Denn wer das tut, riskiert Schon- und
Fehlhaltungen, die die Beschwerden
dauerhaft verstirken konnen.

Riickenfreundlich sitzen

Gerade bei lang andauernder, sitzender
Titgkeitgiltes Mafinahmen zu ergreifen,
den Riickenschmerzen vorzubeugen:

Korrekte Riicken- und Nackenposition im Schlaf
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Weder eine zu weiche Mat-
ratze (mittleres Bild) noch
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eine zu harte bringen den
Kérper in eine ergonomische
Schlafposition, in der sich
der Riicken erholen kann.
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= hohenverstellbaren Schreibtischund
verstellbaren Biirostuhl nutzen

= Bildschirmim Abstandvon 50 bis 70
Zentimeter zum Gesicht platzieren

= Sitzpositionen regelmifiig wechseln

= regelmiifligstrecken,zum Beispielim
Tirrahmen

= mehrmalspro Stundeaufstehenund
bewegen

= regelmiflige Dehnungenundkleine
Ubungen durchfiihren, die die Musku-
laturkriftigen und die Gelenke mobili-
sieren (Katzenbuckel, Dehnungder
Halsmuskulatur).

Riickenfreundlich stehen

Nicht nur langes Sitzen ist schlecht fiir
den Riicken. Auch langes Stehen, wie es
in der Apotheke tiblich ist, kann zu Be-
schwerden fithren. Mitkleinen Verinde-
rungen kann hier viel bewegt werden. So
sollte der Kopf moglichst aufrecht und
gerade gehalten und die Fiifie sollten et-
wa hiiftbreitnebeneinander gestellt wer-
den, mit nach aufien zeigenden Fufispit-
zen. Leicht gebeugte Knie und ein leicht
nach hinten gebeugten Becken runden
das Ganze ab. Ebenso sollte dem Schuh-
werk Aufmerksamkeit geschenkt wer-
den. Hier gilt es, fufifreundliche Schuhe
zutragen,die Haltgebenund ein Umkni-
cken vermeiden.
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Riickenfreundlich liegen

Last but not least ein paar Worte zum
Liegen. Der Riicken soll sich im Schlaf
erholen. Das geht allerdings nur mit der
richtigen Matratze. Dennistsie zu weich,
sinken schwere Korperpartien wie das
Becken zu tief ein. Das hat eine nicht er-
gonomische Korperposition zur Folge.
Bei einer zu harten Matratze liegt der
Korper unnatirlich gerade auf, was
ebenfalls
kann. Fiir die Matratzenhirte spielt das
Korpergewicht eine grofie Rolle. Sie
sollte so gewihlt werden, dass der
Menschin einer seitlichen Liegeposition
eine nahezu gerade Wirbelsiule hat. x

Riickenschmerzen fordern

Interessenskonflikt: Der Autor erkldrt, dass keinerlei Interessenskon-
flikte beziiglich des Themas vorliegen.

L]
pta-point
Fortbildungspunkte /// DAS PTA MAGAZIN
das-pta-magazin.de

4

Sammeln Sie Fortbildungspunkte

Lesen Sie unseren Fragebogen auf S. 95, und
beantworten Sie die Fragen online unter
das-pta-magazin.de/fortbildung.
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