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Ruckenschmerzen und Stress

Infotext fur die Schulerinnen und Schiler

Woher kommen
Ruckenschmerzen?

Immer mehr Menschen in Deutschland
haben Riickenschmerzen: Drei Viertel
klagen regelmiaRig liber Probleme mit
ihrem Riicken. Die Schmerzen lassen
sich nicht so leicht bekampfen. Nur bei
etwa 15 Prozent der Patienten kénnen
die Arzte eine eindeutige kérperliche
Ursache feststellen.
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Ein Grund fir Rickenschmerzen kénnen einseitige Belas-
tungen sein: Wer in seinem Job schwere Lasten hebt, kann
Uber die Jahre Schwierigkeiten mit dem Kreuz bekommen.
Handwerker und Beschéftigte in der Pflege sind hier be-
sonders geféhrdet. Vor allem Dreh- und Beugebewegungen
verschleiRen die Bandscheiben mit der Zeit. Flr Berufs-
gruppen, die viel heben und tragen, gibt es deshalb klare
Empfehlungen: Hier soll eine Haltung eingelibt werden, die
wenig Druck macht und die Bandscheiben nicht unnétig
belastet.

Schwer zu stemmen?

Sitzen ist bequem?

Ein weiterer Grund fiir Beschwerden im Riicken ist Bewe-
gungsmangel. Stundenlanges Sitzen auf der Schulbank,
dem Burostuhl oder dem Sofa mag zwar erstmal ganz
gemdtlich sein, aber unser Riicken ist daflir nicht gemacht.
Das komplexe System unserer Wirbelsaule, das aus 24 frei-
en Wirbeln, Gelenken und Bandscheiben besteht, braucht
Bewegung. Die Bandscheiben besitzen keine Blutgefalie:

Erst das Beugen und Strecken der Wirbelsaule ,pumpt®
Nahrstoffe zu ihnen. Wenn schon sitzen, dann also bitte
dynamisch. Arzte empfehlen haufiges Aufstehen und Stiih-
le, die auch im Sitzen Bewegungen im Becken und in der
Wirbelsaule ermoglichen.

Voll gestresst!

Bevor der Ricken sich meldet, kommt meist einiges zu-
sammen. Stress spielt dabei eine wichtige Rolle: Prifungs-
angst, Uberlastung im Betrieb, aber auch Kummer und
Sorgen fuhren dazu, dass sich unsere Muskeln anspannen.
Eigentlich ist Stress an sich nichts Schlechtes. Er fiihrt
dazu, dass wir die Herausforderungen des Lebens gut
meistern konnen. Aber er muss auch wieder enden, sodass
wir uns nach einer anstrengenden Phase wieder erholen
kénnen.

Das gilt auch fiur unsere Muskulatur: Wem die Angst im
Nacken sitzen, der spannt die Halsmuskulatur an; wer be-
driickt ist, rollt sich zusammen und lasst die Schultern han-
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gen. Das fuhrt dauerhaft dazu, dass keine tiefe
Atmung mehr mdoglich ist. Kein Problem fir
einen kurzen Zeitraum. Wer sich aber langer
stressigen Situationen ausliefert, programmiert
damit Probleme mit dem Rucken vor.

Was tun?

Nicht erst handeln, wenn es schon zu spat

ist! Regelmaliges Bewegen ist angesagt:

Das muss kein Hochleistungssport sein, auch
Walken oder Fahrradfahren bieten einen guten
Ausgleich zum Birojob. Entspannungstechni-
ken wie Yoga, Qigong, progressive Muskelent-
spannung oder autogenes Training helfen,
Stress abzubauen. Es lohnt sich auch, den
Ursachen nachzugehen, die einem wirklich
Stress bereiten. Was sind die negativen
Aspekte in Ihrem Leben? Gibt es etwas, das
Sie an Ihrem Lebensstil &ndern kénnen, damit
sich Schule, Beruf und Privatleben besser in
Einklang bringen lassen?

Eine Frage der Einstellung
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Wenn schon sitzen, dann bitte dynamisch. Ideal sind Stiihle, die
Bewegungen der Wirbelsaule zulassen.

Stress abzubauen ist auch aus einem anderen Grund Schonhaltung begibt und sich mdglichst wenig bewegt.
wichtig: Wer sich viel sorgt, erlebt Schmerzen intensiver als  Dadurch werden aber Kérper und Muskulatur geschwacht:
andere. Es besteht die Gefahr, dass man sich aus Angst Fir den Ricken ist das fatal. Die Schmerzen werden so mit
davor, dass die Schmerzen schlimmer werden, in eine der Zeit immer schlimmer.
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