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HEILUNG DER BANDSCHEIBEN

Trotz gegenteiliger Meinungen ist die
Bandscheibe in der Lage, nach einer
Schiadigung zu heilen. Die Heilung durch-
lauft die verschiedenen typischen Phasen:
Erst findet ein entziindlicher Prozess statt.
Es folgt die sogenannte Proliferationspha-
se (Aufbau- und Gestaltungsphase), in der
das Gewebe wiederhergestellt wird.
SchlieBlich findet die Umbauphase statt.

Wenn Bandscheiben altern

Wie alles im Korper altern mit den Jahren
auch die Bandscheiben. Auf dem Réntgen-
bild sind nach dem 30. Lebensjahr leichte
Ausfransungen oder Risse zu sehen. Das ist
aber keinesfalls Grund zur Sorge oder gar be-
handlungsbediirftig, sondern normal und
tut der Funktion der Bandscheibe keinen
Abbruch. Der Alterungsprozess muss auch
nicht zu Schmerzen fiihren. Da eine Band-
scheibe mit den umliegenden Wirbelkno-
chen, poetisch gesagt, »verheiratet« ist - sie
halten zusammen, altern gemeinsam, tanzen

Fiir eine optimale Wundheilung mit einem
stabilen, wieder funktionstiichtigen Gewe-
be sind Belastungsreize erforderlich, und
zwar wihrend des gesamten Wundhei-
lungsprozesses. Vermieden werden sollten
dabei allerdings zu hohe Belastungen,

weil sonst die Gefahr einer Schidigung
weiterhin gegeben ist. Also nicht zu viel
und auch nicht zu wenig Aktivitat.

miteinander -, sollten wir immer das Gesamt-
konstrukt im Auge behalten.

FARBE, ELASTIZITAT UND
VERSORGUNG

In jungen Jahren ist die Bandscheibe weif,
gelartig und sogar ein wenig durchschim-
mernd. Im Lauf der Jahre wird sie unelasti-
scher, der Ton wandelt sich hin zu gelb-
braunlich.

Doch ihre Aufgabe bleibt auch weiterhin:
Kompressions- und StoRkréfte absorbieren,
Bewegung zwischen den Wirbelkérpern er-
méglichen, Spannung auf die Bander (Liga-

MYTHOS BANDSCHEIBE

mente) austiben und die Stabilitat der Wir-
belsdule sicherstellen.

In jungen Jahren sind die Bandscheiben sehr
gut versorgt und relativ (!) gut durchblutet.
Mit zunehmendem Alter nimmt die Versor-
gung ab, das Gewebswasser wird weniger.
‘Wann genau das geschieht? Das ist individu-
ell unterschiedlich. Und damit die gute
Nachricht: Die Versorgung der Bandscheiben
ist stark davon abhangig, wie viel Druck und
wie viel Zug auf sie ausgetibt wird - eben
durch Bewegung und gezieltes Uben. Im Ver-
lauf des Alterungsprozesses kommt es aber
immer zu einem Verlust von Bestandteilen
der Bandscheibe und damit zu einem gerin-
geren Bindungsprozess. Uber die Jahre ver-
liert die Bandscheibe an Hohe mit der Folge,
dass in den Segmenten die Stabilitat ab-
nimmt. Da mit der Zeit innerhalb der Band-
scheiben Mineralien eingelagert werden,
trocknet sie mehr aus, es kommt zu den Ver-
farbungen und zur Abnahme der Elastizitét.
Auch StoRe kann sie nicht mehr so leicht ab-
sorbieren.

€
Q Im Zusammenhang mit dem

normalen Alterungsprozess der Bandschei-
be kann von Degeneration jedenfalls nicht
die Rede sein.

Faktor Stress

Von den Betroffenen gern unterschatat, ist
Stress in der Wissenschaft lingst als wichtige
Ursache fiir Riickenschmerzen anerkannt.
Ein kurzer Blick auf das uralte Kampf-oder-
Flucht-Programm hilft, den Zusammenhang
zu verstehen: Stand der Mensch in der Friih-
zeit einer Gefahr wie einem Biren gegeniiber,
musste er, um zu Gberleben, blitzschnell re-
agieren, also kimpfen oder fliichten. Der
Kérper setzte die Stresshormone Adrenalin,
Noradrenalin und Kortisol frei, was die Men-
schen zu kérperlichen Héchstleistungen be-
fahigte. Beim Fliichten oder Kampfen wur-
den die Hormone abgebaut und am Schluss
war alles wieder gut. Diese Stressreaktion
lauft bis heute gleich ab. Nur die Ausléser
sind andere: Angst, etwas nicht zu schaffen,
nicht gut genug zu sein, den Partner zu ver-
lieren oder die Raten nicht bezahlen zu kon-
nen ... Die Stresshormone werden ausge-
schiittet und schwirren durch den Kérper,
ohne verbraucht zu werden. Sie sorgen fiir
flache, hektische Atmung und angespannte
Muskeln, doch wir rennen nicht weg oder
raufen mit jemandem. Stattdessen sitzen wir
da, ziehen vor Angst die Schultern hoch und
bleiben verkrampft. Losen wir dies nicht
durch Gegenbewegungen auf, bleiben uns
die verspannten Muskeln: Der erste Schritt
zum Riickenschmerz durch Stress ist getan.



Schmerz - Hilferuf
des Korpers

tickenprobleme sind in Deutschland der hiufigs-

te Grund fiir Krankschreibungen und Frithverren-

tungen. Gerade Beschwerden des Riickens sind
aber ein Hilfeschrei des Korpers, denn in 90 Prozent der
Falle ist keine eindeutige Ursache zu finden. Arzte nen-
nen das dann »diffuse Riickenschmerzen«. Die gute

SCHMERZ - HILFERUF DES KORPERS

Nachricht lautet: Gegen solche unklaren
Symptome kénnen Sie selbst viel unterneh-
men, wenn Sie auf die Warnzeichen Thres
Riickens reagieren und ihm mehr Aufmerk-
samkeit schenken.

Frihwarnsystem Schmerz

‘Warum das funktioniert, verstehen Sie, wenn
Sie wissen, wie das Frithwarnsystem Schmerz
arbeitet. Denn Riickenschmerzen sind genau
wie alle anderen Schmerzen ein Hinweis un-
seres Organismus, dass etwas falschlauft.
Auch wenn es immer wieder so dargestellt
wird: Es gibt in unserem Korper keine beson-
deren Schmerzbahnen, -nerven oder -zellen!
Die Informationen kommen aus Hunderten
von Millionen von kleinen Sensoren (= Re-
zeptoren), die iberall im Korper verteilt sind.
Man kann sich die Sensoren als »Reporter«
im Korper vorstellen. Entsprechend ihrem
Aufgabengebiet schreibt der eine iiber Wirt-
schaft, der andere tiber Sport und der dritte
tiber die Kultur. Die Sensoren sind mit Neu-
ronen verbunden und diese leiten die Infor-
mationen dann ans Riickenmark weiter. Das
sind mit anderen Worten spezialisierte Ein-
heiten, die sogar Qualitit und Quantitit wie
Kraft, Kneifen, Druck und Temperaturunter-
schiede - heif oder kalt - differenzieren kén-
nen. Sie reagieren auf einen Reiz und 6ffnen
sich, sodass dann positiv geladene Teilchen
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tber die Neuronen stromen konnen und so-
mit direkt unser Nervensystem informieren.
Es gibt die Mechanorezeptoren, die Krifte,
Druck und Zug messen, die thermischen Re-
zeptoren, die Kalte und Warme messen, und
schlieRlich diejenigen Rezeptoren, welche
die biochemische Versorgung der Zellen er-
mitteln - ob in einem Bereich beispielsweise
erhohte Saurespiegel oder Sauerstoffmangel
vorherrscht.

Das Gehirn entscheidet dann, was mit diesen
Informationen passiert: Unwichtige Infos
werden aussortiert, manche Eindriicke wer-
den gesammelt und bei einigen wird sofort
gehandelt. So wird beispielsweise ein starker
Schmerz ausgesandt, damit wir die Hand
vom heifen Topfdeckel wegziehen oder eine

ich abbrechen, bevor

sie noch mehr Schaden anrichten kann. Der
Schmerz entsteht also erst im Kopf, denn das
Gehirn entscheidet, ob eine Gefahr groR ge-
nug ist, um ein Schmerzgefiihl auszulésen.
Dabei wertet es nicht nur die Signale des
Koérpers aus, sondern beriicksichtigt auch un-
sere Erfahrungen, die wir in dhnlichen Situa-
tionen gemacht haben. Je nach Ergebnis
sorgt das Gehirn fiir drei unterschiedliche
Schmerztypen: Uberlastungsschmerz, Alarm-
schmerz und Schadigungsschmerz.

Unter den vielen Sensoren seien hier noch
die Nozizeptoren erwahnt. Allerdings ist der
Name, der Schmerzrezeptoren bedeutet, irre-



oM,

~
z
2,
4

.. Muskeln richtig dehnen

Damit Muskeln ihre Arbeit erfiillen knnen, miissen sie nicht
nur kraftig sein, sondern sie brauchen fiir die Kraftiibertragung

eine gewisse Linge.

Dehnen ist Wellness fiir die Muskeln. Gonnen
Sie es ihnen regelmaBig. Wir unterscheiden
dabei zwei Arten:

Dynamisches Dehnen: Man geht in die Be-
wegung mehrmals hinein und wieder hinaus,
beispielsweise durch Federn. Das dynami-
sche Dehnen hat einen Stoffwechsel-aktivie-
renden Effekt. Es eignet sich fiirs Aufwarmen
und fiir das Vorbereiten einer sportlichen
Aktivitat.

Statisches Dehnen: Hierbei geht es um das
ldngere Halten einer Position. Man nimmt
diese flir 15 bis 20 Sekunden ein und zieht
immer wieder langsam nach, um die Bewe-
gungsamplitude und damit den Dehnreiz zu
verstarken. Dieses passive Dehnen ist das
klassische Stretching.

Ein wohltuender Effekt stellt sich bei beiden
Methoden gleichermafen ein, wobei eine
Wirkung auf die Lange von Muskulatur und
Bindegewebe eher beim Stretching erreicht
werden kann.

‘Will man dariiber hinaus auch Sehnen und
Faszien dehnen, sollte man ein bis drei Minu-
ten in der Dehnhaltung bleiben, denn dieses
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Bindegewebe ist deutlich trager. Nehmen Sie
also ruhig eine Dehnposition auch mal ein bis
drei Minuten ein.

INDIVIDUELLE UNTERSCHIEDE

Wir haben alle nur eine begrenzte Dehnfshig-
keit. Anatomische Unterschiede ergeben sich
durch den Aufbau der Gelenke, aber auch
durch die Muskelmasse insgesamt. Nicht zu-
letzt ist das Bindegewebe unterschiedlich
elastisch. Deswegen sind zum Beispiel Man-
ner in der Regel weniger beweglich als Frau-
en, weil diese ein weicheres Bindegewebe
haben.

BITTE NICHT UBERTREIBEN

Tun Sie nicht zu viel des Guten! Uberbeweg-
lichkeit gilt es zu vermeiden. Wenn also das
Gelenk seine normale Bewegungsméglichkeit
erreicht hat, braucht man den Dehnungsspiel-
raum nicht noch mehr zu erweitern.

SCHMERZ - HILFERUF DES KORPERS %

Der Heilungsprozess ist also auf allen Ebe-
nen fast identisch. Abhéngig ist er nicht zu-
letzt von der Durchblutung, weshalb Knorpel
beispielsweise langsamer oder schlechter
heilt als Muskelgewebe. Ebenso heilen Band-
scheiben aufgrund der Durch-

gilt fur andere Korperregionen. Sportler
kennen das Phanomen der iibersauerten
und daher schmerzenden Muskulatur auch:
Nur entsteht sie hier durch Uberlastung -
allzu intensive Bewegung verbraucht zu viel

blutung deutlich langsamer als Hautgewebe.
Aber alle haben das Potenzial zur Heilung.

Eine

die Durchblutung, denn sie hat eine Erwar-
mung des Bereichs und ein Aufquellen zur
Folge und dementsprechend eine deutlich
bessere Versorgung, was man ja hiufig an
der auRerlichen Rétung sieht.

Ursachen von
Ruckenschmerzen
ATEMNOT DER MUSKELZELLEN

Wenn wir lange in einer Haltung im Auto
oder am Schreibtisch sitzen, befindet sich

»VERGIFTUNG« DES
BINDEGEWEBES

Bindegewebe befindet sich iiberall im Kérper
und umhiillt auch alle unsere Muskeln - die
Kleinen ebenso wie die groRen. Es ist mit
dem Zentralnervensystem und dariiber mit
dem Gehirn verbunden und ernahrt unsere
60 Billionen Kérperzellen. Wenn wir zu we-
nig trinken oder einen schlaffen Stoffwechsel
haben, werden die giftigen Abfallstoffe der
Zellen nicht abtransportiert und verstopfen

das be: Es kann seine -
funktion nicht mehr ausreichend erfiillen.
In den »vergifteten« Bereichen des Bindege-

die Brust-, Schulter- und Nack ur
in immer gleicher Spannung. Ohne Bewe-
gung gelangt zu wenig Sauerstoff in die Zel-
len dieser Koérperregion und die Muskelzel-
len tibersauern.

Dann schicken die Rezeptoren Alarm-
informationen ans Gehirn. Dieses reagiert
mit Schmerzen, um uns auf die Schulter-
Nacken-Region aufmerksam zu machen und
schlimmeren Schaden abzuwenden (siehe
Uberlastungsschmerz, Seite 26). Das Gleiche

webes dann Mini-] i 3
denn durch die Entziindungsreaktion veran-
lasst das Gehirn eine bessere Durchblutung
und Versorgung. Ist das Bindegewebe der
Muskelhiille verstopft oder durch Bewe-
gungsarmut zu trocken, dann funktioniert
das Zusammenspiel von Muskel und Hiille
nicht mehr (siehe Kapitel » Formgebende
Faszienc, Seite 32 f,). Dann konnen zum Bei-
spiel Autofahrer nach einer langen Tour nur
noch gekriimmt aussteigen.



Top-Rucken-
Ubungen

Mit den Ubungen in diesem Buch kénnen Sie das Riickentraining
individuell anpassen - je nachdem, wo es wehtut und wie viel Zeit
Sie zur Verfiigung haben.

ERSTE HILFE BEI AKUTEN SCHMERZEN
36

AKTIV GEGEN DIE SCHMERZURSACHEN
58

GESUNDER RUCKEN EIN LEBEN LANG
102




Schultern und Nacken

Bewegung ist das beste Mittel gegen Entziindungen: Sie stimuliert unser Immunsystem
und versorgt den Riicken mit wichtigen Aufbau- und Nihrstoffen. Mit den folgenden
Ubungen stérken Sie die Halsregion und werden im Schulter-Nacken-Bereich wieder
locker und schmerzfrei.

'WIRKUNG
SCHULTERKUSS
+ Beim Dehnen ldsst die schmerzhafte
1 Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin. Spannung der Nackenmuskeln im-
Lassen Sie Schultern und Arme entspannt mer mehr nach. Langfristig werden
hangen und schauen Sie geradeaus. Sie das auch an einer besseren Kor-
2 Neigen Sie den Kopf langsam zu einer perhaltung merken, weil die Mus-
Schulter, bis Sie eine leichte Dehnung keln, die die Schultern hochziehen,
spliren. Halten Sie die Position fiir 6 bis nach und nach lockerer werden.
10 Sekunden. Um die Dehnung zu verstar-
ken, kénnen Sie den Kopf mit der Hand M oep
langsam und vorsichtig ein Stiick weiter
2ur Schulter ziehen. (1) Den circa 6 kg schweren Schidel zu
3 Fiihren Sie die Dehnung entsprechend auf tragen und zu stabilisieren, dafiir miis-
der anderen Seite aus. sen die Halsmuskeln einiges leisten,
> Wiederholen Sie den Ubungsablauf vor allem wenn wir bei der Bildschirm-
mindestens 2-mal. arbeit den Kopf nach vorn recken. Die

leichte Dehnung wirkt hier Wunder.
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DIE BESTEN RUCKENUBUNGEN
VOM TOP-SPEZIALISTEN

Die Schwachstellen des Riickens naher betrachtet.
Sind die Bandscheiben wirklich die Ubeltiter?
Wie ist Heilung moglich?

Wie Sie den Schmerz richtig deuten.
Und was Sie dagegen unternehmen kénnen.

Erste Hilfe bei akuten Schmerzen.
Aktiv gegen die Schmerzursachen.
Pravention und Workout in einem - fiir einen
gesunden Riicken ein Leben lang.
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