Wirbelsaulentyp beachten

Mit Gymnastik bleibt
der Riicken schmerzfrei

Sebastian Wurster, Physiotherapeut

Viel bewegen und Rickengymnastik — so lautet meist die Parole der Ortho-
paden, wenn jemand mit Rickenschmerzen zu ihnen kommt und weder
Bandscheibenvorfall noch eine Nerveneinklemmung gefunden wurde.
Allerdings ist nicht jede Ubung fiir jeden geeignet, sondern man sollte das
Trainingsprogramm dem jeweiligen Wirbelsdulentyp anpassen.

Beim Arbeiten im Sitzen oder Stehen
kommt es zu einseitigen Belastungen.

Die Wirbelsaule, die eigentlich fir Be-
wegungen aller Art und in alle Rich-
tungen ausgelegt ist, wird deutlich
unterfordert. Unser Korper reagiert
darauf mit Verspannungen der Musku-
latur und somit Bewegungseinschran-
kungen. Verspannungen kénnen den
gesamten Muskel betreffen und/oder
nur einzelne Triggerpunkte, die teil-
weise sehr schmerzhaft werden und
sogar in wirbelsdulenferne Bereiche
ausstrahlen. Hinzu kommt noch der
Ruickgang der Muskelmasse, wodurch

es immer schwieriger wird, eine gera-

de Haltung einzunehmen. Beim Sitzen
verkirzen sich die Muskeln von Brust und
Bauch, wohingegen die hinteren Muskeln
in Ricken und GesaB aufgrund der Min-
derbeanspruchung immer schwacher wer-
den. Verfestigt sich nun eine solche Fehl-
funktion, entstehen mechanische Schaden,
die zwangslaufig zu Abnutzungen und
somit arthrotischen Zustanden an der Wir-
belsdule und den naheliegenden Gelenken
fhren.

Hinzu kommt noch die psychische bzw.
psychosoziale Komponente am Arbeits-
platz, die vor allem in den letzten Jahren
immer mehr in den Vordergrund geriickt
ist. Termindruck, Stress, Mobbing und an-
steigendes Arbeitspensum lassen die Mus-
kelspannung ansteigen und verschlechtern
merklich die Kérperhaltung. Hier sollte
man auch auf Entspannungstechniken wie
z. B. Yoga, autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung oder das Trophotrai-
ning nach Dr. Derbolowsky zurlckgreifen.

Die Pravention bzw. das aktive Vorgehen
gegen Schmerzen muss individuell be-
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trachtet werden. Sie haben vielleicht
schon selbst versucht, durch Mus-
kelaufbau etwas fur sich zu tun, aber
nach einiger Zeit festgestellt, dass die
Schmerzen eher zu- als abnehmen?
Vielleicht trainieren Sie nicht gemaB
lhrem Wirbelsdulentyp, denn nicht alle
Ubungen sind fir jeden geeignet.

Um festzustellen, zu welchem Wirbel-
saulentyp Sie gehoren, stellen Sie sich
in threr natdrlichen Haltung nur mit
Unterwasche bekleidet mit nackten
FuBen seitlich vor einen Spiegel. Die
Arme hangen entspannt herunter.
Versuchen Sie allein oder zusam-
men mit einem Therapeuten (Arzt,
Physiotherapeut oder Osteopath) lhren
Rucken einem der funf Typen zuzuordnen
und dann die entsprechenden Ubungen
auszuwahlen. Diese fihren Sie taglich
durch. Geben Sie lhrem Koérper vier Wo-
chen Zeit und Sie werden sehen, was in
ihm steckt!

Welchem Wirbelsaulentyp
kann ich mich zuordnen?

Normaltyp (1): normal geformte
Doppel-S-formige Wirbelsaule, gerade
Korperhaltung, Hande liegen seitlich in
der Mitte der Oberschenkel, Kérperge-
wicht belastet die Mitte der FuBe. Sie
haben selten Schmerzen und sind gut
beweglich.

P Empfohlene Ubungen: Drehdehnla-

ge, Bauch- und Ruckenkraftigung.

Ventraltyp (2): steilgestellte Wirbel-
saule, Kinn leicht angehoben, Schul-
tern stehen leicht nach hinten, Hande
liegen seitlich eher vor den Oberschen-
keln, die Brust ist herausgestreckt,

Knie sind gestreckt, Beine stehen etwas
breiter, Gewicht eher auf dem hinteren
FuB, kommt mit den Handen schwer zum
Boden, eher steif, meist sportlich-athle-
tischer Korperbau; Schmerzen vor allem
im unteren Rucken und an den unteren
Extremitdten.

» Empfohlene Ubungen: Drehdehnlage,

Bauchkraftigung.

Tragertyp (3): scheint eine Last zu tragen,
hat eine eher steilgestellte Wirbelsdule mit
einer mehr oder weniger vorstehenden
Brustwirbelsaule, leicht gebeugte Korper-
haltung, Kinn verdeckt etwas den Hals,
Schultern stehen leicht nach vorne, Hande
liegen seitlich eher in der hinteren Halfte
der Oberschenkel, leichter Rundricken,
leichter Bauchansatz, leicht gebeugte
Beine, Gewicht eher auf dem Vorderful3,
Kopfdrehung schwierig, Drehungen allge-
mein leicht eingeschrankt; Schmerzen an
Hals und Nacken, Nackenverspannungen,
hat das Gefuhl, nicht ganz durchatmen
zu kénnen, Magendruck/-schmerzen, RU-
ckenschmerzen.
» Empfohlene Ubungen: Drehdehnlage,
Brust- und Nackendehnung, Ricken-
und Pokraftigung.

Dorsaltyp (4): stark gekrimmte Wirbel-
saule in Doppel-S-Form, Kinn leicht ange-
hoben, Brustwirbelsdule hervorgehoben,
vorstehende Schultern, Hande liegen seit-
lich an der Mitte der Oberschenkel, eher
Hohlkreuz, Bauchansatz, gebeugte Beine,
Gewicht mittig auf den FuBen, Kopfdre-
hungen schwierig, kann alle Bewegungen
gut ausfuhren, aber nicht lange; Hals-/
Nackenprobleme, Nackenverspannungen,
hat das Gefuhl, nicht ganz durchatmen
zu kénnen, Magendruck/-schmerzen, RU-
ckenschmerzen.
» Empfohlene Ubungen: Drehdehn-
lage, Brust- und Nackendehnung,
Bauch-, Rucken- und Pokraftigung.

Skoliosetyp (5): seitlich verkrimmte
Wirbelsaule, Schultern stehen unter-
schiedlich hoch, eine Hand liegt na-
her am Koérper als die andere, Becken
steht schief, ein FuB wird mehr bela-
stet als der andere, einseitige Bewe-
gungseinschrankungen; Hals-/Nacken-
probleme, Nackenverspannungen, hat
das Geflhl nicht ganz durchatmen zu
kénnen, Magendruck/-schmerzen, Ru-

ckenschmerzen, Schiefzehe (Hallux

valgus) oder steife GroBzehe (Hal-
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lux rigidus) einseitig, Schmerzen meist

einseitig.

> Empfohlene Ubungen: Drehdehn-
lage, Nacken- und Brustdehnung,
Kraftigungsibungen nur unter An-
leitung.

Kraftigung oder Dehnung
- was ist gefragt?

Allgemein wird viel dartber diskutiert,
ob Dehnen Sinn macht oder nicht. Nach
meiner langjdhrigen Erfahrung in der
Behandlung von Schmerzen und Fehlhal-
tungen ist die verkirzte Muskulatur immer
ein wesentlicher Bestandteil der Schmerz-
problematik, und wie schon anfangs be-
richtet, verklrzen wir durch unsere sit-
zende Tatigkeit unsere Muskulatur immer
mehr. Denken Sie nur einmal daran, was
Sie machen, wenn Sie morgens aufstehen.
Man rakelt und streckt sich erstmal und
hat danach ein deutlich besseres Gefuhl.
Entscheiden Sie selbst und geben Sie fol-
genden Ubungen Ihrem Wirbelséulentyp
gemaB eine Chance.

Dehnungen sollten taglich mindestens ein-
mal durchgefuhrt werden, kénnen aber
auch mehrfach wiederholt werden. Halten
Sie diese immer so lange, bis der entstan-
dene Zug deutlich nachlasst! Beschran-
ken Sie sich nicht auf die Ublicherweise
empfohlenen 15-30 Sekunden. Kraf-
tigungstibungen sollten taglich durch-
gefiihrt werden.

Drehdehnlage: Legen Sie sich in
Rickenlage auf den Boden, das
rechte Bein ist gestreckt, das linke

Bein angewinkelt, den linken Arm
legen Sie seitlich gestreckt neben

den Koérper mit der Handflache

nach oben. Heben Sie diesen Arm

nun soweit an, bis Sie einen Zug im
Schultergelenk splren. Mit der rech-

ten Hand greifen Sie nun das ange-
winkelte linke Knie und ziehen es auf

die rechte Seite. Drehen Sie den Unter-
korper mit, der Oberkdrper bleibt liegen.
Den Kopf drehen Sie nach links. Falls ben-
tigt, kdnnen Sie noch ein Kissen unter den
Kopf legen. Drehen Sie den Unterkérper
nur soweit, wie es schmerzfrei geht. Wah-
rend der Ausatmung kénnen Sie den Un-
terkodrper noch ein wenig weiter drehen.
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Verharren Sie so lange in dieser Po-
sition, bis der Dehnungsreiz deutlich
nachlasst (dies kann anfangs langer
dauern, wird dann aber von Mal
zu Mal kurzer). Sollte der Schmerz
grosser werden, halten Sie so lange
durch, bis Sie ihn nicht mehr tole-
rieren konnen, dann drehen Sie sich
langsam wieder zuriick. Wiederholen
Sie diese Ubung ebenso zur anderen

Seite. Diese Ubung kénnen sie tber

den Tag verteilt so oft wiederholen
wie Sie mochten.

Bauchkraftigung: Legen Sie sich auf den
Rucken, stellen Sie beide Beine an und
legen Sie beide Arme neben den Kor-
per. Nun atmen Sie mit fast geschlos-
senen Lippen auf den Buchstaben F
aus, kippen gleichzeitig das Becken
nach hinten (Rundrlicken) und zie-

hen den Bauch ein. Dabei driicken

Sie Arme und Schultern in den
Boden. Beim Einatmen gehen Sie
wieder in die Ausgangsstellung.
Wiederholen Sie diese Ubung 20-

mal und nach einer kurzen Pause
noch 2-mal je 20-mal.

Riickenkraftigung: Legen Sie sich
auf den Bauch mit der Stirn auf dem
Boden, stellen Sie beide FiiBe auf Ihre
Zehen, legen Sie Ihre Arme in einer
U-Form neben lhren Kopf. Heben Sie
nun Ellbogen und Hande leicht an,
ziehen Sie beide Schultern zusam-
men, spannen Sie den Po an und
strecken Sie beide Knie durch. Den
Kopf lassen Sie leicht Gber dem Bo-
den schweben. Halten Sie diese Po-
sition vier Sekunden, dann legen Sie
die Arme wieder ab und entspannen
vier Sekunden. Wiederholen Sie die-
se Ubung insgesamt 20-mal. Dann
machen Sie eine Minute Pause und
wiederholen Sie noch 2-mal 20. Vari-
ante: federn Sie mit den Armen leicht
nach oben.

Nackendehnung: Setzen Sie sich
aufrecht auf einen Stuhl oder stellen Sie
sich mit lhren FuBen schulterbreit in einer
moglichst aufrechten Position hin. Schau-
en Sie in Ihre rechte Achsel und neigen Sie
lhren Kopf leicht in Richtung rechte Schul-
ter. Nun schieben Sie lhre linke Schulter

bewusst in Richtung Boden, bis Sie einen
deutlichen Zug spiren. Halten Sie diesen,
bis er deutlich nachlasst und wechseln Sie
die Seiten.

Brustdehnung: Stellen Sie sich in eine
Zimmerecke mit dem Gesicht zur Ecke. Le-
gen Sie beide Arme in U-Haltung mit Ell-
bogen, Unterarmen und flachen Handen
auf die jeweiligen Wande auf, achten Sie
darauf, dass sich die Ellbogen auf Schul-
terhohe befinden. Schieben Sie nun lhre
Brust in Richtung Ecke, der Kopf sollte in
der Ausgangsstellung verbleiben. Halten
Sie so lange, bis der Zug nachlasst.

Pokraftigung: Legen Sie sich auf
den Rucken, stellen Sie beide Beine
an und legen Sie die Arme neben

den Koérper. Nun heben Sie das
GesaB an, spannen beide GesalB-
halften an und stitzen sich mit
den Armen auf dem Boden ab.
Halten Sie die Position fur vier
Sekunden, dann gehen Sie bis
kurz vor dem Boden zurlck in
die Ausgangsstellung, halten aber
die Kérperspannung aufrecht und
halten ebenfalls vier Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung 20-
mal und machen Sie insgesamt drei
Satze a 20 mit jeweils einer Minute
Pause dazwischen.

Die Wirbelsdule muss die meisten Belas-
tungen des Alltags abfangen und kom-
pensieren. Somit bedarf sie einer beson-
deren Pflege und Zuwendung. Da auf je-
den Rucken unterschiedliche Belastungen
einwirken, sollte diese Zuwendung fur
jeden einzelnen von uns etwas anders
aussehen. [ |
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