Bei der Arbeit sitzen wir etwa 85 Prozent
der Zeit — das schligt auf den Riicken.
Die Losung: immer in Bewegung bleiben!

Text NATHALIE BECK

eden Tag sitzen wir uns krank!
' 80 Prozent aller Schweizerinnen
und Schweizer leiden irgendwann
mal in ihrem Leben an Riickenbeschwer-
den. Kein Wunder: Vielen fehlt nach
einem anstrengenden Biirotag die Lust
und Zeit, Sport zu treiben. Folge: Unser
Korper wird einseitig beansprucht, die
Muskulatur bildet sich entsprechend
zuriick. Das schwicht auch die Riicken-
muskulatur: Die Wirbelgelenke werden
weniger gul gefithrt, es kann zu lokalen
Uberlastungen, Schmerzen oder gar
zu einer Entziindung kommen. Oft
entwickell, sich auch eine andauernde
Spannung der Muskulatur,
«Riuickenschmerzen entstehen
zu etwa 95 Prozent aus einer solch
gleichbleibenden, andauernden Span-
nung der Muskulatur heraus, wodurch
ein Ungleichgewicht der Bauch- und
Riickenmuskulatur entsteht», erklirt
Dr. Thomas P. Egloff, Spezialist fiir
Wirbelsaulenmedizin. «Einfache Riicken-

Langes Verharren in der gleichen
Position ist eindeutig schidlich. Denn
die Bandscheiben ernihren sich nach
dem Schwammprinzip. Im entlasteten
Zustand nimmt die Bandscheibe Nihr-
stoffe wie Zucker, Eiweiss und Salz auf,
Wird sie belastet, gibt sie diese an die Um-
gebung ab, Dieser Pumpmechanismus er-
hiilt die Bandscheiben gesund. Deshalb ist
es wichtig, dass der Stuhl individuell an-
gepasst ist und Ihnen viel Bewegung ge-
wihrt. Konkret: Ist die Sitzhohe richtig
eingestellt, liegen Thre Unterarme locker
auf der Tischplatte. Die Sitzflaiche muss
zwei bis drei Fingerbreit vor der Kniekeh-
le enden. Versuchen Sie so viel wie maog-
lich im Stehen zu erledigen,

Sportliche Aktivitat kann zusilz-
lich helfen, diesen einfachen Ricken-
schmerzen vorzubeugen. Finden Sie
heraus, was Ihnen am meisten Spass
macht und wie Sie dies am besten in
Thren Alltag integrieren konnen. Regel-
massigkeit ist hier sehr wichtig: zwei- bis
viermal wochentlich 15 bis 20 Minuten
fiir Einsteiger, 30 bis 60 Minuten fiir
Fortgeschrittene. Zusitzliches gezieltes
Krafttraining fiir die Bauch- und Rii-
ckenmuskulatur ist, abgesehen vom
Fitness-Studio mit fachménnischer An-
leitung, auch im eigenen Wohnzimmer
oder in der Pause im Biiro mit einfachen

Mitteln wie dem eigenen Korpergewicht,
Hanteln oder Gewichismanschelten
machbar.

Bei Riickenschmerzen, die iber
das Gesiiss in die Oberschenkel bis zu
den Knien ausstrahlen, liegt die Ursache
in den Wirbelgelenken, die abnutzungs-
bedingte Verinderungen aufweisen und
durch die [ehlende Muskulatur nicht
geniigend stabilisiert werden konnen.
Hier wird in der Regel als erste therapeu-
tische Massnahme ein gezielter Mus-
kulaturaufbau an Bauch und Riicken
vorgenommen.

«Strahlen die Schmerzen weiter
ins Bein aus oder gar bis zum [uss,
kann dies ein Hinweis anf einen Band-
scheibenvorfall sein, besonders wenn
sich die Schmerzen beim Liegen oder
Husten verstiirken. Durch den Druck
der Bandscheibe auf die Nervenwurzel
konnen sogar Teillihmungen des Fusses
auftreten», sagt der Ruckenspezialist.
Spitestens dann sollten Sie einen Arzt
konsultieren.

Wenn beim Gehen die Riicken-
schmerzen zunehmen oder eine Schwiiche
in den Beinen entsteht und dies beim
Biicken oder sitzend schnell wieder
besser wird, kann dies seine Ursache in
ciner Einengung des Spinalkanals haben
(sog. Spinalstenose). Diese Symptome
erfordern unbedingt einen Arztbesuch.
«lSine solche Einengung des Kanals
kann durch Knochenwachstum im
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