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Miinchner Professor erkldart, was bei Kreuzschmerzen wirklich hilft

Ein starker Rucken

Sie kommen schleichend oder stechend = vier von funf Erwachse-
nen leiden regelmafig unter Rilckenschmerzen. Im Fokus der Me-
dizin stehen meist die Knochen: Gibt es einen Bandscheibenvorfall,
oder sind Nervenkandle verengt? Wie konnen Hightech-Methoden

Bei achi von zehin Patienten fin-
det der Arzt keine definierte Ursa-
che fiir die Schmerzen. Was ist die
Ursache solcher Beschwerden?

Tag der Rickengesundheit am 15. Marz soll darauf aufmerksam
machen, dass das Kreuz mit dem Kreuz kein Schicksal ist. Die tz
sprach mit dem Muanchner Professor Dr. Dietmar Daichendt uber
die Behandlung von Rickenpatienten, Uiber eine Wunderpille, die

gezeigl, dass wenig Aktivitil schon
schr viel bringt. Wenn andere Ur-
sachen ausgeschlossen und akute
Blockaden behoben sind, suche ich

Professor Dietmar Daichendt: Dc-
s¢ Schmerzen werden ganz hiufig
durch funktionelle Stérungen der
Muskeln aufgrund von Haltungs-
problemen verursacht. Dhese Ursa-
chen erkennt man mit den iiblichen
bildgebenden Verfahren nichl.

Wotretensolche Ritckenschmer-
zen am hiufigsten auf?

Daichendt: Muskeln achen sich
zusammen, dadurch wird ein Ge-
lenk, z.B. das Wirbelgelenk, be-
wegt. Da ein einziger Muskel nicht
iiber den ganzen Riicken zichen
kann, weil er sonst zu lang wiire,
sind Muskeln funktionell verbun-
den. Dort wo Muskeln enden und
neue beginnen, sprechen wir von
einer funktionellen Umlenkstelle.
Hier wird die Bewegungsinforma-
tion an die niichste Muskelgruppe
weilergegeben. An diesen Um-
lenkstellen kommit esbei Haltungs-
problemen typischerweise zu Be-
schwerden, da dort viele Schmerz-
sinneszellen in den Muskeln vor-
handen sind. Auch die Spannung
der Faszien, der flichigen Sehnen,
spielt eme groBe Rolle. Problema-
tisch sind die Bereiche, wo ein Wir-
belséiulenabschnitt in den niichsten
tibergeht: also wo die Halswirbel-
siiule mit der Schidelbasis kom-
muniziert und wo sie in die Brust-
wirbelsiiule tibergeht, wo diese in
die Lendenwirbelséiule und Letz-
tere dann wiederum ins Kreuzbein

iibergeht.

Tipps von Professor Daichendt

die Wirbelsaule stiitzen? Doch bei acht von zehn Patienten kann
keine Ursache der Beschwerden gefunden werden! Der jahrliche

Wie duffern sich diese
Beschwerden? :

Daichendt: Das kdnnen : : .
stechende oder schlei- =2 Prof. Dietmar Daichendt

chende Schmerzen sein.

Eine ungewohnle Bewe-

gung kann fiir emnen un-
tramnierten Korper zu

einer Zerrung und emem ste-
chenden Schmerz [ihren. Folgen
von Uberlastung des Bewegungs-
apparates und auch Entziindun-
gen dubern sich eher schleichend.
Der Korper kann die Fehlhal-
tung eine gewisse Zeit kompen-
sieren, doch wenn die Belastung
andauert, entstehen Schmerzen,

Auch bei Stress schmerzt der
Ritcken. Warum?

Daichendt Bei der Weitergabe
der Informationen im Zusam-
menspiel der Nerven und Mus-
keln kommt es zu Fehlinformati-
onen auf Rickenmarksebene
und somit zu Blockierungen, zu
einer Einschriinkung des natiirli-
chen Gelenkspiels. Ein trhinier-
ter Korper wandelt die Fehlinfor-
mationen in Impulse an die Mus-
keln um und behebt das Problem.
Diese Fehlinformationen werden
immer auch als Signal an unser
Zwischenhirn ge- o
schickt.

Allpemeinarzt und Osteopath

Dort filtert der Thalamus sol-
che unwichtigen Boischaften
aus, s bleiben 1m Unbewuss-
ten. Die Blockierung ist zwar
vorhanden, wir bemerken sie
aber nicht. Der Thalamus 15t
unser Tor zum Bewusstsein.
Sind wir gestresst, etwa durch
Lirm, Zemdruck oder durch
Sorgen, ist der Thalamus iiber-
lastet, er kann die Fiille an In-
formationen nicht mehr bewil-

-

er fast allen seinen Patienten verschreibt, und warum man sainen
Ricken nicht standig schonen muss.

tigen. Die Meldungen
iiber die Blockierungen
dringen ins Bewusstsein
vor. Wir spiiren Schmerz,
Daher kbnnen auch Stress
und psychische Probleme
zu  Rilckenschmerzen
fithren. Allerdings nur,
wenn der Rilcken muskulir nicht
ausreichend geschiltzt ist.

Was mach: den Riicken stark?

Daichendt: Ich kenne ein Wun-
dermittel. {Er lacht.) Regelmiibig
angewendet, senkt es den Blut-
druck, entlastet die Gelenke,
stirkt die Ausdauer, das Wohlbe-
finden und regt die Verdauung
an. Risiken und Nebenwirkun-
gen: kemne. Lexder kann man die-

- liegen. Unser ganzer Orga-

bei meinen Patienten nach hal-
tungsmedizinischen  Schwiichen.
Ich kann diese Schwiichen allein
nicht beseitigen, ich muss dafiir
sorgen, dass der Patient sie versteht
und etwas unternimmt. Diese Ge-
genmalbBnahmen hiegen hiufig im
Bereich einer Trainingstherapie.

B Professor Daichendt prakti-
ziert in der Isar-Klinik in Miin-
chen, Telefon: 089/55 (05 22 20

SUSANNE STOCHMANN

se Medizin nicht schiucken, sondern
man muss sie lun: Esist die Bewegung.
Aber im Ernst: Noch in den 50er-Jah-
ren liefen auch Stadtmenschen in
Miinchen durchschnittlich fiinf Kilo-
meter am Tag, heute sind es noch 500
Meter. Muskeln, die nicht bewegt wer-
den, baut der Kirper ab. Es gibt Studi-
en, wonach fltere Menschen 20 Pro-
zent Muskelmasse verlieren, wenn sie
nur eine Woche im Krankenhaus

mismusist auf Bewegung
ausgerichiet.  Viele
Studien haben

Muskeln
wichtiger
als Knochen

"  Der Dreh- und Angelpunkt unséres
" Ruckgrats ist die Wirbeisaule, in der 24
- Wirbel doppelsformig angeordnet sind
und uns im aufrechten Gang halten. Doch
. wollen wir vom Fleck kommen, sind die
. Knochen hilflos: Sie brauchen dafiir Mus-

& keln. Es gibt einen Leitsatz, der lautet: Mus-
kulatur gewinnt immer gegen Knochen.
Gemeinsam bilden sie eine Einheit, die
zusammen mit den Sehnen und Faszien
(Gewebestrulkturen) als Bewegungsappa-
rat bezeichnet werden. Der Muskel hat
die Aufgabe, diesen Bewegungsappa-
rat in Schwung zu bringen. Jeder dy-
namische Aspekt unseres Lebens
wird liber die Muskeln und ihre
Merven gesteuert, und iiber die

Knochen geleitet.

Folo: Varic-images

Zum Arzt gehen!

Wenn Rilckenschmerzen langer als ei-
ne Woche bestehen und geeignete Bewe-
gungsiibungen keine Verbesserung oder
sogar eine Verschlechterung bringen,
sollte man zu seinem Hausarzt gehen.

Sich taglich mal lang machen!

Eine Morgengymnastik von finf bis
zehn Minuten heilt viele Dinge (siche
rechts). Zu Beginn sollte man sich recken
und strecken: Das dehnt auch die sehr
wichtigen Strukturen im Bindegewebe,
die Faszien. Diese flichigen Fasern ste-
hen derzeit im Fokus der Forschung, sie
sind nicht nur wichtig fiir Halt und Festig-
keit im Korper, sie enthallen viele
Schmerzzellen, sogar Immunzellen sind
hier aktiv. Faszien transportieren Schad-
stoffe ab und sind wichtig fiir den Sioff-
wechsel. Wer dieses Gewebe regelmiilig
dehnt, tut viel fibr sein Wohlbeflinden.

MONTAG

DIENSTAG

Ruhig mal krumm sitzen!

Das gerade Sitzen und das rii-
ckenschonende Heben kommen
aus dem Riickenschulsystem, das
fiir Bandscheibenerkrankie entwi-
ckelt wurde. Gesundes Sitzen und
gesundes Tragen sind jedoch auch
eine Frage des Wohlbefindens, und
die wird mabBgeblich vom Zustand
der Muskeln bestimmt. Sind sie im
guten Zustand, schadet krumm
sitzen nicht.

Muskelschwachen erkennen!

Wer unter wiederkehrenden Be-
schwerden an gleicher Stelle leadet,
fir die der Facharzt kemne Ursache
findet, der hat hichstwahrschemn-
lich eine funktionelle Stérung im
Berewch des Schnen-Muskel-Appa-
rates. Hier hilft eine haltungsmedi-
zine Analyse beim Spezialisten.

MITTWOCH

Typische Haltungsfehler kennen!

Bei Minnern: Minner mit Riickenschmerzen
haben meist zu schwache Bauchmuskeln. Auch der
typisch bayerische Bierbauch filhrt zu Riickenpro-
blemen. Das Ge-
wicht des Bauches %
verursacht einen
massiven Zug von
innen auf die Len-
denwirbelsiule.

Bei Frauen: Vie-
le arberen am
Schreibtisch, hiiu-
fig sitzen sie lange
am Computer. Ty-
pische  Beschwer-
den sind Schulter-
Macken-Probleme,
dic durch langes
Sitzen am PC und
In-den-Bild-
schirm- Schauen
entstehen.

A!:-um:f anmal strecken, das
entspannt Fota: dpa

DONNERSTAG

FREITAG

Kleine Gymnastik — groBe Wirkung

B Zu Beginn: recken und strecken

8 Den unteren Riicken dehnen: Gerade
durch langes Sitzen verspannen sich dic
Muskeln im Riicken und im Bauch. Diese
Ubung dehnt dhe Muskeln:

Legen Sie sich aufl den Rilcken, breiten
s1e die Arme aus, Stellen Sie die Beine
aul. Lassen Swe die Knie nach rechts auf
den Boden sinken, die Beine bleiben fest
iibereinander liegen. Der Kopf dreht
nach hinks, also in die enlgegengesetzie
Rxchtung. Die Dehnung halten, in den
gestreckten Bauch atmen. SchlieBlich
langsam Kopl und Beine zur Mille brin-
gen und jeweils zur anderen Seite kippen.
Fehnmal wiederholen
B Bauchmuskeln trainieren: Die Bauch-
muskeln entlasten und stiitzen den unte-
ren Riicken und sind unverzichtbar. Fol-
sende Ubung ist sehr sinnvoll:

Legen Sie sich auf den Riicken. Win-
keln Sie die Beine an, stellen Sie die

Fiile auf. Nun falten Sie diec Hinde
und legen Thren Hinterkopf in die
Hinde — das entlastet den Nacken-
bereich. Wichtig ist, dass die Ellen-
bogen nach aullen zeigen. Spannen
3i¢ nun Thre Bauchmuskeln an und
heben Sie Thren Kopf vom Boden
ab, zwischen Kinn und Brust sollte
eine Faust passen. Nun heben Sie
den Oberkorper an, zichen ihn in
Richtung Knie. Kurz halten, dann
den Oberkdrper wieder absenken,
aber nicht hinlegen. Die Spannung
im Bauch halten. Zehnmal wieder-
holen, pausieren, dann zehnmal wie-
derholen.

B Blockaden losen - eine isometri-
sche Ubung zum Schluss:

Stiitzen sie sich auf Knie und Ell-
bogen ab, und driicken Sie das Kreuz
nach oben (Katzenbuckel). Den Kat-
zenbuckel zehn Sekunden halten.
AnschlieBend fiinf Sekunden ent-
spanden. Zehnmal wiederholen.

SAMSTAG

Multimedia Medizin Akte Tier DrauBen Biirgeranwalt Bilder der Woche



