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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Ruckenbeschwerden sind eine Volkskrankheit. Sie kénnen
ganz unterschiedlicher Ursache sein. Nicht immer sind die
Bandscheiben schuld. Oft liegen auch Veranderungen an
den kndchernen Strukturen vor, beispielsweise den kleinen
Wirbelgelenken oder mit einer Einengung des Wirbelkanals.
Deswegen konnen die Krankheitszeichen hochst unter-
schiedlich sein.

Bei der stationaren Schmerztherapie Ihrer Wirbelsaulen-
beschwerden wird das Programm auf die verschiedenen
Ursachen abgestimmt. Entsprechend werden auch die
Spritzen gezielt an den schmerzhaften Strukturen angewen-
det. Die Spritzen blockieren die Irritation der Nerven. Damit
wird der Teufelskreis des Schmerzes durchbrochen und die
Empfindlichkeit der Nervenwurzeln reduziert. Damit wird

die Grundlage geschaffen, dass Sie lhre Muskeln gezielt
trainieren kdnnen, um fir eine korrekte Einstellung der
Wirbelsaule zu sorgen und die richtige Haltung zu stabili-
sieren.

Deswegen ist es wichtig, dass Sie die einfachen Ubungen
zur Kraftigung der Rlcken- und Rumpfmuskulatur erlernen
und als Schutz weiter zuhause fortfiihren.

Zudem gibt es eine Reihe von Verhaltensmafinahmen,
die man verinnerlichen muss, um nicht wieder Beschwerden
auszuldsen. Dies lernen Sie in der Rickenschule. Mit dieser
Broschiire mochten wir lhnen zusatzliche Informationen
und praktische Tipps geben.

Eine ausflhrliche Darstellung finden Sie in dem Patien-
tenratgeber ,Gesunder Riicken”, Zuckschwerdt-Verlag.

Ihr Team der Physiotherapie und Arzte
Orthopadische Klinik fur die Universitat Regensburg

Asklepios Klinikum Bad Abbach




7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel /

Kreuzbein
Steifsbein
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Ziele der Ruickenschule

Sie erlernen:

Aktive Bewaltigungsstrategien im Umgang mit Riickenschmerzen.
Ganzheitliches Verstandnis des Beschwerdebildes , Riickenschmerz”.
Informationen zu einigen gangigen Krankheitsbildern.

Theoretische Informationen zu Aufbau und Funktion der Wirbelsaule.
Praktische Ubungen zur Stirkung der Rumpfmuskulatur.
Riickengerechte Haltung und Bewegungsablaufe.

Die Bedeutung von regelmafligem Training.




A Die Wirbelsdule ist wie ein Maibaum und die Schnure
entsprechen Bdndern und Muskulatur. Wenn an einer Seite
die Schndiire zu fest gezogen werden, kippt der Baum zu
dieser Seite und kann sich schwer wieder aufrichten mit
dementsprechenden Folgen. (Bdndertanz ,XXLandjugend”
Cannstatter Wasen 2006. Foto: Ministerium fiir Idndlichen
Raum und Verbraucherschutz Baden-Wiirtemberg)

<« Oberfldchliche Bauchmuskulatur:
Schematische Darstellung Muskeln.



Funktion der Muskulatur

« Stabilisation der Wirbelsaule

«  Kraftentwicklung

»  bei muskularem Ungleichgewicht neigt sie sich zur
starker gespannten Seite, ahnlich einem Maibaum

Funktion tiefe Riickenmuskulatur

»  Stabilisation der einzelnen Wirbelkorper

»  Propriozeption (Wahrnehmung von
Korperbewegung und -lage im Raum)

Funktion oberflachliche Riickenmuskulatur

«  Kraftentwicklung
» Haltung

Funktion gerade und schrage Bauchmuskulatur

» Vordere und seitliche Stabilisation des Rumpfes
»  Beckenaufrichtung

»  Gegenspieler Ruckenmuskulatur

» Stuhlgang

» Unterstutzung der Ausatmung

Obefrfidchliche Riickenmuskulatur »

F L £ & € CXC

Linda Bucklin | panthermedia.net






Dehnungsubungen

«  Oberschenkelriick- und -vorderseite (1 und 2)
«  Brustmukulatur (3)

«  Waden (4)

« ,Strecken wie eine Katze"” (5)

Lockerungsubungen

Bei langerer gleichformiger Haltung oder Belastung zwi-
schendurch mit folgenden Ubungen lockern:

«  Schulterkreisen nach hinten-unten

« Arme ausschutteln

« Beine lockern







Korperhaltung und Bewegungsablaufe im Alltag

Halswirbel-
saulen-

Bei aufrechter Hal- streckung

tung verteilt sich die
Belastung axial auf den
ganzen Wirbelkorper.
Bei krummer Korper-
haltung werden verstarkt Brustkorb-
die vorderen Wirbelkor-

. hebung

peranteile auf Druck und

die Ruckseite auf Zug

belastet.
Becken-
kippung

krumme, schlechte Haltung =
vermehrte Belastung aufrechte Haltung = weniger Belastung






Aufstehen vom Liegen: In Rickenlage die Beine anziehen und in Sei-
tenlage drehen. Oberkérper mit unterem Armen hochdrucken. Gleich-
zeitig Beine aus dem Bett und Fif3e auf den Boden stellen.

Heben: Immer aus den Knien, Bauchnabel nach innen ziehen und
wieder hochkommen. Beim Anheben den Gegenstand zum Bauch
ziehen und dabei das Koérpergewicht nach hinten verlagern.

Hausarbeit: Auch beim Putzen wird der Ricken oft ,krumm”. Wenn
maoglich den Stiel der Putzhilfe verlangern. Der Rlcken bleibt gerade.
Nicht blcken, sondern hinknien.

Tragen: Lasten gleichmal3ig auf beide Arme verteilen. Last nahe am
Korper tragen.

1




Ruckenuhr o s Al

23 22 SITZEN
22 L|EG EN 3 21 BEWEGEN
S\TZEN N STEHEN
21 BEWEGEN 4 . 6
STEHEN
18 ‘ . 7
20 5 ‘ '
17 8
STEHEN
19 6 16 ~ i:lég\\/ 9
15 51 10
LIEGEN "
" 13 12
18 7 A Muster zum Ausflllen der Riickenuhr
8
STEHEN
BEWEGEN 9
SITZEN 10
LIEGEN

1M1
13 12




Folgen von Bewegungsarmut

Abbau Muskulatur
Verlust von Kalzium im Knochen (Osteoporose)
Veranderungen Bander, Faszien, Bandscheiben, Knorpel

Barrieremanagement

Aufmerksamkeitskontrolle
Stimmungsmanagement
Starthilfen

Soziales Einbinden

Ziele vergegenwartigen
Nachmotivieren

Kosten anders sehen
Prioritaten setzen
Abschirmen

Planen

Auswirkungen des Sports auf
den Korper

Herz-Kreislauf wird gestarkt

Muskulatur wird aufgebaut

Stoffwechsel steigert sich

Blutdruck sinkt

Atemvolumen steigt

Wobhlbefinden steigt (Motivation, Bestatigung)
Belastbarkeit korperlich und mental steigt
evtl. Gewichtsreduktion
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Die verschiedenen Sportarten

Ausdauer (Spazierengehen, Walken, Nordic Walking,
Schwimmen, Radfahren, Aquajogging)

Kraft (Fitnessstudio nur nach Riicksprache, Eigentibun-
gen WSIW)

Beweglichkeit (Dehnen, Pezziball, Feldenkrais, Rucken-
gymnastik)

Koordination (Langlaufen, Nordic Walking, Wackelbret-
ter, Flexi-Bar, Pezziball, Qigong, Tai Chi)

Schnelligkeit (je nach Sportart, Sturzprophylaxe)

Tag / Zeit Mo Di Mi Do Fr Sa So

A Muster zum Ausflllen des Stundenplans



Korperliche Aktivitaten im AIItag

Tag / Zeit Mo
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Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik mit dem Wiirfel (WSIW)

Grundsatze:
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Statische Arbeitsweise: Kraftigung der Muskulatur ohne
Bewegung

Niemals mit Schmerzen oder in den Schmerz Uiben

Den Kopf nur bei den jeweiligen Ubungen abheben,
wenn KEINE Halswirbelsaulenprobleme bestehen

Weiteratmen trotz Anspannung

Anspannung und Entspannung jeweils 10 Sekunden im
Wechsel

Wiederholungsanzahl pro Ubung 3 - 6 x

Anstatt eines Balles kdnnen Sie auch ein Handtuch
verwenden

Um einen Trainingseffekt zu erzielen, sollten die Ubun-
gen 3 x pro Woche durchgefiihrt werden

Ausgangsstellung:

1.

Ruckenlage
Kopfteil flach gestellt, kleines Kopfkissen

Beide Beine nacheinander parallel auf den Wiirfel legen,
die Arme liegen neben dem Korper



Grundspannung:

« FuBspitzen hochziehen, Fersen rausstemmen

« Bauch anspannen und die Lendenwirbelsaule (LWS) nach
unten drlcken

« Die Schulterblatter ziehen nach hinten Richtung Wirbel-
saule, die Arme stemmen nach unten Richtung Fersen

« Die Handrlcken hochziehen, Handgelenke liegen auf,
Ellbogen leicht gebeugt

+ Leichtes Doppelkinn machen

 Kopf zieht in Verldngerung der Wirbelsaule

« Spannung halten, dann langsam von oben nach unten
abbauen

Ausgangsstellung: WSIW
Ubungsausfiihrung: Grundspannung, ein Bein wegstre-

cken zur Decke, Fuf3spitze anziehen und die Ferse zur Decke
rausstemmen.
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G

Ausgangsstellung: WSIW

Ubungsausfiihrung: Grundspannung, beide Arme abhe-
ben Richtung Decke, die Handinnenflachen zeigen zur
Decke, die Ellbogen sind leicht gebeugt (stellen sie sich
vor, es kommt eine Wand auf Sie zu und Sie versuchen die
Wand zurtickzudricken).

Ausgangsstellung: WSIW
Den Ball zwischen die Hande nehmen.

Ubungsausfiihrung: Grundspannung aufbauen, dann den
Ball mit beiden Handen zusammendriicken, die Fingerspit-
zen zeigen nach vorne, Kopf und Arme dabei leicht abhe-
ben.




Ausgangsstellung: WSIW

Ubungsausfiihrung: Grundspannung, die Hande driicken
den Ball zusammen, ein Bein nach vorne wegstrecken, das
Bein wechseln.

Ausgangsstellung: WSIW
Den Ball in die Hande nehmen, beide Arme nach hinten
legen, so dass die Ellbogen aufliegen.

Ubungsausfiihrung: Grundspannung aufbauen, den Ball
mit beiden Handen zusammendrucken.
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Kraftigung und Mobilisation

Ausgangsstellung: Rickenlage mit angezogenen Beinen,

in Huftgelenk und Kniegelenk gebeugt. Die Schultern liegen
flach auf dem Untergrund. Der Kopf ist mittig positioniert und
liegt gerade nach oben. Die Arme liegen seitlich am Kérper
an, mit dem Handteller jeweils seitlich am Oberschenkel.

Ubungsausfiihrung: Wahrend Riicken und Hinterhaupt in
Kontakt mit der Unterlage bleiben, wird der Korper seitlich
so geneigt, dass die Fingerspitzen seitlich zu den Aufsen-
knocheln reichen. Jeweils abwechselnd rechts und links 10 x
(ggf. Kissen unter dem Kopf).

Ausgangsstellung: Rlckenlage, Beine angestellt, in Huft-
und Kniegelenk gebeugt. Ein Knie wird zum Koérper angezo-
gen. Die Hande werden verschrankt und umfassen das Knie
am Unterschenkelkopf.

Ubungsausfiihrung: Das Knie mit den Handen in die Rich-
tung zur gegenseitigen Schulter ziehen und dabei das Bein
gleichzeitig gegen die Hande drucken. Weder Arme noch
Beine bewegen sich. Es wird lediglich die maximale Kraftan-
strengung durch Anspannung der Muskulatur ausgefihrt.
Spannung halten und bis 5 zahlen, sodann mit dem anderen
Kniegelenk ausfiihren und jeweils 2 x wiederholen.




Fiir Geiibte
Ausgangsstellung: Seitenlage

Ubungsausfiihrung: Bauchnabel Richtung Wirbelsiule
ziehen. Oberer Arm stutzt vor dem Korper ab. Becken nach
vorne kippen. Beide Beine von der Unterlage abheben.

Ausgangsstellung: Auf der ganzen Sitzflache sitzen, Beine
in Hiften und Knien angewinkelt. Die Rumpfmuskulatur
leicht anspannen.

Ubungsausfiihrung: Beide Hande liegen locker auf den
Oberschenkeln. Nun abwechselnd eine Hand in der Kor-
perlinie ganz nach oben flihren und maximal strecken.
Dabei wird die Schulter und die Korperhalfte mit nach oben
gestreckt. Der andere Arm wird nach hinten gestreckt.

Im Wechsel 10 x mit beiden Armen ausfihren.
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Ausgangsstellung: Sitz, Bauchnabel nach innen ziehen,
Arme neben dem Korper.

Ubungsausfiihrung: Arme gestreckt mit kurzen schnellen
Bewegungen am Korper vor und zuruck.

Ausgangsstellung: In die Hocke gehen, so dass ein Bein mit FuSspitze und
Knie aufliegt und das andere in Huft- und Kniegelenk gebeugt und ange-
stellt ist. Das angestellte Bein ist hochstens im 90° Winkel gebeugt. Sie
sollten immer die Zehen sehen konnen. Seitlich mit den Armen abstutzen.

Ubungsausfiihrung: Nun mit dem Becken nach vorne wiegen, Hiiftbeuger
des gestreckten Oberschenkels werden gedehnt.

Achtung: Nur bei guter Beweglichkeit in Knie- und Huftgelenk durchfih-
ren; nicht bei kinstlichen Knie- oder Hiftgelenken.

Jede Seite 10 Sekunden dehnen.



Ausgangsstellung: VierfifSlerstand. Arme und Beine mit
dem Abstand des Korpers aufstellen.

Ubungsdurchfiihrung: Abwechselnd maximaler Katzen-
buckel und Durchhangen der ganzen Wirbelsaule. Darauf
achten, dass die Brustwirbelsaule gut gestreckt wird. Nicht
den Kopf in den Nacken legen, sondern Blick zum Boden.
10 x Wechsel zwischen Katzenbuckel und Durchhanger.
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Ausgangsstellung: Die Arme sind mit
leicht abgespreizten Ellbogen an die Wand
aufgelegt. Die FlifSe etwa korperbreit aus-
einandergestellt.

Ubungsausfiihrung: Bauchmuskulatur
anspannen und Liegestutz gegen die
Wand. Ubung 10 x ausfiihren.

Modifikation: Noch effektiver ist der
Liegestltz bei Abstlitzen auf einem festste-
henden Tisch, z. B. Schreibtisch.

Achtung: Schulterblatter nach hinten
unten ziehen wahrend der Ubung.



Ausgangsstellung: Mit dem Rucken zur Wand stellen. Die
Beine werden 40 bis 50 cm von der Wand entfernt, mit der
Ferse aufgestellt.

Ubungsdurchfiihrung: Den Oberkérper in einer Linie mit
den Beinen ausrichten und mit den Ellbogen den Rumpf von
der Wand wegdrucken. Achtung: Nicht ins Hohlkreuz aus-
weichen.

Ubung 10 x durchfihren.
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Ausgangsstellung: Rlckenlage, beide Beine aufgestellt.
Beide Arme gestreckt seitlich neben dem Korper oder die
Arme gebeugt, mit den Handen seitlich am Hals (alternativ
Hocker/W(rfel).

Ubungsausfiihrung: Arme, Kopf und Schultern abheben.
(obere gerade Bauchmuskulatur)

Wiederholung 10 Sek. x ___Serien

Fiir Geiibte

Ausgangsstellung: Ruckenlage, beide Beine gebeugt,
Unterschenkel im Bereich der Sprunggelenke gekreuzt. Die
Arme seitlich am Rumpf. (alternativ Hocker/Wurfel)

Ubungsausfiihrung: SteiRbein von Unterlage heben und
Knie Richtung Decke schieben. (untere gerade Bauchmusku-
latur)

Wiederholung 10 Sek. x ___Serien




Fiir Gelibte
Ausgangsstellung: VierflfSlerstand, beide Ellenbogen
leicht gebeugt. Die Wirbelsaule bleibt gerade. Gesals und

Unterbauch anspannen.

Ubungsausfiihrung: Beide Knie etwas von der Unterlage
abheben. (Training der Rumpfmuskulatur)

Wiederholung 10 Sek. x ___Serien

Fiir Gelibte

Ausgangsstellung: Rickenlage, beide Beine aufgestellt.
Ubungsausfiihrung: Ein gebeugtes Bein von der Unterlage
heben und Knie in Richtung Brust ziehen. Bei gestrecktem
Arm druckt die Hand der anderen Seite gegen das Knie.

(Training der schragen Bauchmuskulatur)

Wiederholung 10 Sek. x ___Serien
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Allg. Therapieempfehlungen

in der chronischen Phase:

« Bewegungstherapie / Wasseranwendungen

Kraft- und Ausdauertraining

« Ruckenschule

arztliche und psychologische Schmerztherapie
in der akuten Phase:

« Bewegungstherapie

«  Warmeanwendungen

«  Elektrotherapie

« Ultraschallbehandlungen

« medizinische Bader

«  Medikamente




FUr Kinder wie Erwachsene ausgefeilte Programme

zu Pravention und Therapie von Riickenbeschwerden —
ruckenfreundliche Verhaltensmaf3nahmen

und Ubungen.

~Rucken” von Prof. Dr. Dr. Joachim Grifka,
Zuckschwerdt-Verlag, 2020.
Druckausgabe: ISBN: 978-3-86371-306-5,
E-book: ISBN: 978-3-86371-307-2.

L —r— - liF AUSGABE 20121

SPRECHSTUNDE

S

Rucken

Beschwerden wirksam begegnen:
Ursachen - Therapie - Training



Hochschulambulanz
Wirbelsaulensprechstunde
Montag und Freitag von 8.00 — 11.00 Uhr

(8 ASKLEPIOS

Terminvergabe Ambulanz
Telefon: 09405.18-2407
www.ur.de/orthopaedie

Orthopadische Klinik
fur die Universitat Regensburg
im Asklepios Klinikum Bad Abbach GmbH

Kaiser-Karl V.-Allee 3
93077 Bad Abbach

Stand: Januar 2022



