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Auch leichter Sport hiilt gesund

Dr. Thorsten Kriese setzt auf Vorbeugung / Tag der Riickengesundheit

BAD SCHWALBACH. Rii-
ckenschmerzen sind eine
Volkskrankheit: Vier von fiinf
Erwachsenen haben mindes-
tens einmal im Jahr Riicken-
schmerzen. Der ,,Tag der Rii-
ckengesundheit® am Sonntag,
15. Mirz, soll auf das Problem
aufmerksam machen und
Menschen fiir eine entspre-
chende Vorsorge sensibilisie-
ren. Wie mit gezielter Vorsor-
ge Riickenprobleme vermie-
den werden konnen, dariiber
informiert Dr. Thorsten Krie-
se, Leitender Arzt der Ortho-
pidischen Klinik am Otto-
Fricke-Krankenhaus.

Frage: Wodurch werden Rii-
ckenprobleme ausgelost?

Dr. Kriese: Biiroarbeit ist der
Riickenfeind - Nummer eins.
Schlecht eingestelltes Mobiliar
und falsche Sitzhaltung sowie
zu wenig Erholungspausen
sind ebenso hiufige Ursachen
wie fehlende Bewegung und
dadurch bedingte muskulire
Insuffizienz. Auch Stress und
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dadurch ausgeldste Verspan-
nungen konnen zu Riicken-
schmerzen fiithren. Erkrankun-
gen der inneren Organe sowie
in vielen Fillen Ubergewicht
kommen ebenfalls als Ausliser
in Frage.

Frage: Woran erkenne ich,
ob ich zum Arzt gehen sollte?

Dr. Kriese: Patienten sollten
das Problem nicht auf die leich-
te Schulter nehmen. Von dau-
erhafter Selbstmedikation ist
abzuraten. Besser ist es, die
Schmerzen von einem Spezia-
listen abkldren zu lassen, um
gezielt etwas dagegen zu.tun.
Wenn der Schmerz linger als
zwei Wochen dauert, dann ist
eine weitere medizinische Ab-
klarung notig.

Frage: Welche Therapien
sind moglich?

Dr. Kriese: Physmtheraple
und physikalische Therapie,
wie Chirotherapie, Riicken-
schule, Wirbelsdulengymnas-
tik, Haltungsschulung, Bewe-
gungstherapie, Warmetherapie
und Elektrotherapie kommen
in Frage. Minimalinvasive The-
rapien sind wirbelsdulennahe
Injektionen, die schmerzlin-
dernd wirken kénnen. AuRer-
dem stehen Medikamente wie
Schmerzmittel und Muskel-
entspannende Substanzen zur
Verfiigung. Alternativ. kann
auch eine Akupunktur das
Schmerzsyndrom positiv be-
einflussen.

Frage: Wann ist eine Opera-
tion angezeigt?

Dr. Kriese: Eine Operation
ist zwingend erforderlich bei
akuten, gravierenden Lih-
mungszeichen. Ansonsten soll-
te zuerst eine ambulante The-
rapie eingeleitet werden. Falls
sich hieraus keine Linderung
ergibt, kann eine stationire,
multimodale Therapie einge-
leitet werden. Erst wenn auch
dieser konservative Therapie-
ansatz keine dauerhafte, belas-
tungsstabile Schmerzredukti-
on bringt, sollte man iiber eine
Operation nachdenken.

Frage: Wie kann man seinen
Riicken mdoglichst lange ge-
sund halten?

Dr. Kriese: Am besten gelingt
das durch gezieltes Erlernen
von riickenfreundlichen Ver-
haltensweisen, zum Beispiel in
einer Riicken- und Gelenk-
schule. Wichtig sind auch re-
gelméBige sportliche Aktivitd-
ten. Das muss kein exzessives
Krafttraining sein, auch leich-
tes Training hilft, die Rumpf-
muskulatur  zu  kriftigen.
Sportliche Aktivititen sind ein
zentraler Punkt, um seinen Rii-

Dr. Thorsten Kriese setzt auf
Vorbeugung, um den Riicken
gesund zu erhalten.
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cken moglichst gesund zu hal-
ten Es gilt das bekannte Sprich-
wort: ,,Wer rastet der rostet!“
Auch eine Gewichtsreduktion
entlastet die Wirbelséule.

Frage: Viele Menschen kla-
gen schon morgens iiber Rii-
ckenschmerzen, kann das
auch an der Matratze oder dem
Bett liegen?

B Bewegen Sie sich regel-
magig und so viel wie maoglich
B Halten Sie lhren Ricken
maéglichst gerade

B Andern Sie im Sitzen und
Stehen regelmagig Ihre Posi-
tion

M Achten Sie auf ergodyna-
mische Biromobel und die
optimale Position von Com-
puter und Tastatur

B Verteilen Sie Lasten
gleichmagig und halten Sie
sie moglichst nah am Korper

Dr. Kriese: Eine gute Matrat-
ze und ein gut stiitzendes Bett
tragen malgeblich dazu bei,
dass der Riicken lange gesund
bleiben kann. Eine optimale
Abstimmung zwischen Bettge-
stell, Lattenrost und Matratze
ist wichtig, damit die Wirbel-
sdule optimal gestiitzt wird.
Die Matratze sollte vor dem
Kauf ,anprobiert” werden.

Frage: Was empfehlen Sie
Menschen, die im Biiro arbei-
ten?

Dr. Kriese: Wenn man im
Biiro arbeitet, sollte man sei-
nen Computerarbeitsplatz von
der Hohe her maglichst opti-
mal einrichten und darauf ach-
ten, dass sowohl Oberarme
und Unterarme als auch Ober-
schenkel und Unterschenkel
zueinander einen Winkel von
90 Grad bilden. Weiterhin soll-
te man moglichst hiufig seine
Sitzposition @ndern und iiber
den Tag verteilt gezielt kurze
Entlastungspausen einbauen.
Ansonsten sollte man in den
Alltag Entspannungsinseln
einbauen, um Stress, Verspan-
nungen und Blockaden abzu-
bauen.

B Das Gesprach fuhrte
Hannelore Wiedemann

Regeln fiir gesunden Riicken

B Treiben Sie Sport, zum
Beispiel Schwimmen, Nordic
Walking, Radfahren

B Achten Sie im Stehen da-
rauf, dass lhre Knie nicht
durchgedriickt sind

B Gehen Sie beim Blcken
mit geradem Rucken in die
Hocke

B Achten Sie beim Einschla-
fen auf eine lockere ent-
spannte Liegeposition

B Heben Sie keine zu
schweren Lasten
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