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wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern oder
Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der
Erstellung unserer E-Books auf Aktualitat und stellen
hochste Anspriche an Inhalt und Gestaltung. Alle
Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren,
jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt
und von unseren Redakteur*innen mit grofSter Sorgfalt
ausgewahlt und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit diesem E-
Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf lhre
Ruckmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel
weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem
Online-Kauf.
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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie
wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung tUbernehmen.



Dieses Buch ist das richtige fiir Sie,
wenn...

... Sie von Ruckenschmerzen geplagt sind.

... Sie dauerhaft einen kraftvollen, beweglichen Rucken
haben mochten.

... Sie einen Grol3teil der Zeit sitzend verbringen - mit
schmerzhaften Konsequenzen.

... Sie wissen wollen, welche Bereiche des Ruckens
besonders schmerzanfallig sind.

... Sie Ubungen suchen, die einfach und wirkungsvoll sind
und obendrein Spall machen.

... Sie sich in Threm Korper rundum wohlfthlen wollen.
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ist Universitatsprofessor fur Pravention und Rehabilitation
im Sport an der Deutschen Sporthochschule KoIn. Dort
leitet er das Institut fur Bewegungstherapie und
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hat zahlreiche Bestseller zu den Themenbereichen
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ein gefragter und geschatzter Ratgeber vieler Medien,
unter anderem Stern, gesund leben, Brigitte, Men’s
Health.



VORWORT

¥

in Leben lang einen gesunden Rucken zu haben, das ist

moglich! Dazu bedarf es des regelmaligen Trainings

der Muskulatur. Vom Alterwerden allein bekommt man
jedenfalls keine RUckenschmerzen. Das gilt aber nur, wenn
Sie aktiv bleiben!

Tatsachlich weisen viele Frauen ab 50 bereits zu wenig
Muskelmasse und Muskelkraft auf. 60-jahrige Manner leiden
zu 70 Prozent unter Muskelmassenverlust - das ist eine der
Hauptursachen fur den Ruckenschmerz gerade in der Phase
des Alterwerdens. Der schleichende Beginn setzt allerdings
schon mit 20 bis 30 Jahren ein. Daher sollte man so fruh wie
moglich etwas dagegen tun und Training betreiben, denn
der einzige Garant dafur, dass die Wirbelsaule stabil und der
Rucken beweglich, aktiv und leistungsfahig bleibt, das ist
nun einmal die Muskulatur. Degeneration der Muskeln gibt
es in einem normalen Leben immer nur dann, wenn nichts
fur deren Kraftigung getan wird.

Zu den Bandscheiben gibt es spannende neue Erkenntnisse.
Sie sind jedenfalls in der Regel nicht die Ubeltater - anders
als es uns der Volksmund glauben machen mochte. Sollten
sie tatsachlich einmal geschadigt werden, bestehen gute
Chancen auf Heilung!

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg mit den Ubungen in diesem
Buch!



Ingo Frobdse
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Riickenschmerz, kein
Schicksal

Viel sitzen und wenig Bewegung
fordern Rickenschmerz geradezu
heraus. Die gute Nachricht: Dagegen
konnen Sie etwas tun.



Mythos Bandscheibe

enn es um Ruckenschmerzen geht, kommen
W den meisten Menschen als Erstes die

Bandscheiben in den Sinn. Dabei sind sie in
Wirklichkeit ein unkomplizierter Teil des Ruckens: Nur

zwei bis drei Prozent der Ruckenschmerzen gehen auf
einen Bandscheibenvorfall zuruck!



Entgegen der landlaufigen Meinung sind Bandscheiben
keineswegs extrem empfindlich und mussen also nicht sanft
behandelt werden. Im Gegenteil: Eine Bandscheibe kann
kurze Zeit einen Druck von 1500 kg aushalten. Wenn man
Sportler beobachtet, sieht man, welche Krafte auf die
Bandscheiben einwirken konnen!

Damit Bandscheiben elastisch bleiben, brauchen sie starke
Beanspruchung. Denn sie ernahren sich nach dem
Funktionsprinzip des Kichenschwamms: Nur wenn sie
kraftig zusammengedruckt werden, flieSt das verbrauchte
Gewebswasser aus dem Knorpel heraus (Dehydration) und
frisches, nahrstoffreiches Wasser kann hineinstromen
(Hydration), wenn sie sich wieder ausdehnt.

@ Die Wasserversorgung aus den angrenzenden Wirbelkorpern ist
entscheidend fiir die Erndhrung der Bandscheibe.

Die Menge an Wasser, die die Bandscheibe verlassen kann,
ist begrenzt - sie ergibt sich durch das Gleichgewicht von
Kompressions- und Bindungskraft. Die ausreichende Menge
Gewebswasser ist ausschlaggebend fur die Stabilitat der
Bandscheibe. Unsere Bandscheiben sind tatsachlich ein
wunderbares Konstrukt. Sie stellen eine wichtige und
hilfreiche Verbindung zwischen den Wirbelkdrpern her und
unterstitzen die Gelenke durch kraftvolle Ubertragung der
auf sie einwirkenden Krafte.



Schon der Begriff Bandscheibe fur diese einzigartige
Struktur, die zwischen den Wirbelknochen liegt und mit
ihnen verbunden ist, ist ungltcklich gewahlt. Oft werden die
Bandscheiben als flache Scheiben beschrieben. Es sind
jedoch keine unabhangigen Gebilde, die wie lose
Frisbeescheiben zwischen den Wirbelkorpern schweben,
auch wenn man sie oft so beschrieben oder dargestelit
findet. Deshalb werden manchmal auch nicht die richtigen
Diagnosen gestellt.
Bandscheiben sind vielmehr fest mit den Wirbelkorpern
verknupft. Daruber hinaus handelt es sich bei ihnen um
~ lebendige Knorpelstrukturen zwischen den Wirbelkérpern
(sie bestehen aus dem gleichen Material wie unsere
Ohren) und
~ anpassungsfahige Energiekompensatoren.
Diese flexiblen Gebilde enthalten einen gallertartigen Kern,
der straff zwischen die Wirbel eingepasst und durch starke
Bander mit den tiefen RUckenmuskeln verbunden ist
(Abbildung >).
Man kann sich den Aufbau einer Bandscheibe auch
entsprechend einer Zwiebel vorstellen: Der aulRere Teil
entspricht dabei den dunnen braunen Schalen der Zwiebel,
der innere Teil der dickeren weilsen Schicht und der zentrale
Kern der Bandscheibe (Nucleus pulposus) ist dem Kern der
Zwiebel vergleichbar. Bei den Bandscheiben ist eine
Schalenstruktur von aufSen nach innen erkennbar. Die
Schalen sind unterschiedlich dick und sie unterscheiden sich
je nach Bandscheibe ein wenig voneinander.



Bereits 1934 konnte in einer Studie gezeigt werden, dass die
aulleren Schichten der Bandscheiben, das aulSere Drittel,
mit Nerven versorgt sind. Daher kdnnen sie auch
Ruckenschmerzen verursachen. Deshalb halte ich
bestimmte aktuelle Therapien fur Vernichter einer eigentlich
lebendigen Struktur: beispielsweise Methoden, die die
Bandscheiben manipulieren, chirurgische Techniken, um sie
ganz oder teilweise zu entfernen, sie mit Kalte anzuspritzen,
zu Uberhitzen oder zu verbrennen. Da wunsche ich mir
einen ganz anderen Umgang mit den Bandscheiben. Und es
|lasst sich festhalten: Die Schmerzproblematik in der
Wirbelsaule kann alle umliegenden Strukturen gleichzeitig
betreffen, ohne dass es in dieser Weise beschrieben wurde.

@ Auch wenn ihre Nervenversorgung nicht so reichhaltig ist wie die
der umgebenden Biinder und Knochen, sind Bandscheiben keineswegs
leblos.

In den auleren Schichten der Bandscheibe wurden auch
Blutgefalle gefunden. Sie versorgen sowohl die Bandscheibe
als auch die Wirbelkorper und daruber hinaus weitere
knocherne Strukturen.

Die BlutgefalRe findet man in der dunnen Schicht, also an
der AulBenseite der Bandscheibe - im Bild der Zwiebel ware
das die Entsprechung der braunen Schale.

Verletzungen der Bandscheiben werden haufig bildhaft mit
Worten wie gerissen, abgebrockelt, degeneriert, prolabiert
oder herausgerutscht beschrieben. Doch diese Begriffe



geben gar nicht wieder, was mit den Bandscheiben
tatsachlich geschieht.

Schlimmstenfalls konnen verletzte Bandscheiben uns daran
hindern, uns normal zu bewegen. Das kann dramatisch sein.
Aber eben weil die Bandscheiben mit Nerven versorgt sind,
konnen sie bei bestehender Belastung, Bedrohung oder
Gefahr auch Alarm aussenden. Im Falle einer Verletzung
sind Ubrigens in der Regel auch alle anderen Strukturen, die
um die Bandscheibe herum liegen, betroffen.
Wirbelsaulengelenke und Nerven sind genau wie die
Bandscheiben keine empfindlichen Strukturen.

Allerdings verursacht eine betroffene Bandscheibe nicht
unbedingt sofort Schmerzen. Moglicherweise setzen die
Schmerzen erst 8 bis 12 oder sogar 24 Stunden spater ein.
Es kommt immer erst dann zum Schmerz oder zur
Steifigkeit, wenn sich die Bandscheibe entzindet hat. Weil
die Bandscheiben in der auReren Hulle nicht nur mit Nerven
versorgt, sondern eben auch durchblutet sind, kdonnen sie
auch heilen, selbst wenn dies langsam vonstattengenht.

Bandscheiben rutschen nie, wolben sich manchmal vor und
dann wieder dricken sie auf einen Nerv beziehungsweise
schutten Chemikalien aus, die einen Nerv irritieren kdonnen,
aber das ist nicht schlimm, weil sie sich auch wieder
zuruckziehen konnen.

Ein Trauma der Bandscheibe kann mit oder ohne Zerstorung
der Aullenwand auftreten. Ohne Zerstorung spricht man von
Protrusion, und wenn das Material austritt, also die
AulBenwand zerstort wird, ist es ein Bandscheibenvorfall
(Prolaps). Dadurch verliert die Bandscheibe an Hohe und die
verbindenden Strukturen zwischen den Wirbeln lockern sich.
Hypermobilitat und Instabilitat sind die Folgen.



