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Kopfverd reher

Dank ihrer 14 Halswirbel
konnen Eulen ihren Kopf bis zu
270 Grad drehen. Der Mensch
und die meisten Sdugetiere
besitzen nur 7.

L

Witwenbuckel

Osteoporose fithrt zu porosen,
briichigen Knochen. Brechen
Wirbelkorper, verkiirzt und
verformt sich die Wirbelsdule.
Betroffene leiden an einem oft
schmerzhaften Rundriicken,
auch Witwenbuckel genannt.

Korperkunst

Tattoos auf dem Riicken stechen
lassen? Das tut weh, ist aber
auszuhalten. Doch je ndher die
Nadel an die Wirbelsdule kommt,
desto schmerzhafterist es.

Grosser in der Nacht

Tagstiber schrumpfen wir bis zu
drei Zentimeter. Beim Gehen zum
Beispiel driicken wir die Band-
scheiben zusammen. Sie verlieren
dadurch Flissigkeit und werden
diinner.

Eingeschnurt

Die Geschichte des Korsetts
reicht bis ins 16.Jahrhundert
zuriick. Auch Manner trugen

manchmal das Kleidungsstiick.
Sie wollten schlanker wirken
oder Brust und Riicken stiitzen.

«Rutsch mir
den Buckel
runter!»

Mit dieser Redensart
driicken wir Verachtung und
Ablehnung aus.

Schliusselloch-
Operation

Bezeichnet umgangssprachlich
einen operativen Eingriff, den
man unter anderem bei einem
Bandscheibenvorfall einsetzt.

Durch kleine Schnitte in der Haut
fiihrt der Arzt das Endoskop ein.
Die Vorteile: weniger Risiken,
schnellere Heilung.

Kraftpakete

Auf dem Weg zum Mount Everest
tragen Sherpas das Gepack der
Bergsteiger. Sie schleppen im
Schnitt 146 Prozent ihres Korper-
gewichts. Durch langsames
Gehen und regelmadssige Pausen
meistern sie die Anstrengung.

65000 km

betragt der langste Gebirgszug
der Erde. Die sogenannten
Mittelozeanischen Riicken
befinden sich grosstenteils unter
dem Meeresspiegel. Nur an
wenigen Stellen ragen sie tiber die
Wasseroberfliche heraus.
So etwa in Island.

Ay

LY
Reifenwechsel
Zirka alle sechs Monate wechselt
ein Rollstuhlfahrer seine Reifen.
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Die Wirbelsaule ist unser Ruckgrat:
Sie macht uns beweglich und
stutzt. Das Ruckenmark hingegen
steuert als Teil des Gehirns
wichtige Funktionen im Korper.

Stutze unseres
Rickens

Die Wirbelsdule verlduft vom
Ende des Kopfes bis zum Steiss-
bein. Sie ist in vier Abschnitte
aufgeteilt und besteht aus 33 bis
34 Wirbeln - siehe Grafik S.8 und 9,
Thre Linie ist vier Mal gekriimmt.
Dank diesem Doppel-S konnen wir
aufrecht stehen und gehen. Alle
Wirbel — abgesehen vom ersten
und zweiten Halswirbel — sind
dhnlich aufgebaut: Der Wirbelkor-
per tragt jeweils das Korperge-
wicht, wahrend durch den Wirbel-
kanal das Riickenmark verlauft.
Sogenannte Facettengelenke ver-
binden die Wirbel untereinander.

Stossdampfer

Die Bandscheiben liegen je-
weils zwischen zwei Wirbelkor-
pern. Sie verteilen den Druck, der
bei Belastungen entsteht. So ver-
hindern sie, dass sich die Wirbel-
korper ungleichmassig abnutzen.
Zudem ermoglichen sie, dass sich
das Riickgrat drehen und biegen
lasst. Sie agieren also wie ein Ku-
gellager.

Bewegungs-
segmente

Die Wirbelsdule ist in Bewe-
gungssegmente gegliedert. Ein
Segment besteht aus zwei Wirbeln
und der dazwischenliegenden
Bandscheibe sowie aus Gelenken,
Bindern und Muskeln. Im Zusam-
menspiel gewdhrleisten die Seg-
mente die Flexibilitat der Wirbel-
sdule.

Schaltzentrale
im Rilicken

Das zentrale Nervensystem
ist das Steuerungszentrum des
menschlichen Korpers. Es besteht
aus Gehirn und Riickenmark. Dank
seiner Lage ist es gut geschiitzt: Es
befindet sich im Kopf sowie im
Wirbelkanal der Wirbelsdule.

Nerven erméglichen die Kom-
munikation zwischen Gehirn und
Korper. Das Gehirn steuert tiber die
Nerven den Korper,indem es beim
Gehen zum Beispiel die benotigten
Muskeln aktiviert. Umgekehrt sen-
den die Nerven Signale wie War-
me, Berithrung oder Schmerzen
vom Korper an das Gehirn.

Im Wirbelkanal des Riicken-
marks liegen die Spinalnerven.
Wir haben 31 solcher Nervenpaare.
Sie treten seitlich zwischen den
Wirbeln aus dem Kanal heraus —
einer links und der andere rechts.
Jedes Paar ist fiir einen bestimmten
Korperabschnitt zustandig.

Nerven-
storungen und
ihre Symptome

Eingeklemmter Nerv: Der Wirbel-
kanal kann etwa zwischen Band-
scheibe und Gelenken eingeengt
werden. Typisch ist auch der Band-
scheibenvorfall » S.15. Dabei tritt
Gewebe aus der Bandscheibe aus
und drickt auf den Nerv. Das 16st
eine Entziindungsreaktion und
dadurch Schmerzen aus.

Storungen im Riickenmark: Nicht
nur der Nerv, der aus dem Mark
austritt, kann betroffen sein, son-
dern auch das empfindliche Mark.
Mogliche Folgen sind Stérungen
der Feinmotorik oder des Gangs.

Nervenentziindung: Nach einer
Infektion oder beispielsweise einer
Verletzung kann sich ein Nerv ent-
ziinden. Der Nerv an sich ist er-
krankt.

Mégliche Symptome fiir eine

Nervenstérung

® Kribbeln oder Taubheitsgefiihle

® Kraftverlust oder Lihmungen

® Gestorte Koordination der
Motorik

® Reflexabschwachung oder
-verstarkung

WISSEN



Bewegungssegment
Kleinste fun_ktlone“lle Einheit Wirbel
der Wirbelsaule Kndcherne
Grundelemente der . Spinal-
Dornfortsatz Wirbelsaule flussigkeit

Wirbelkérper J . Nervenwurzel Dornfortsatz ‘ ' —— Riickenmark

Facettengelenk Querfortsatz —
Bandscheibe Spinalnerv

Wirbelkdrper

Ry

s

Spinalnerven
vermitteln Informationen
zwischen Gehirn und
Korper. Jedes Nerven-
paarist flr ein
bestimmtes Organ
zustandig.
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Dank unserer Rickenmuskulatur
konnen wir aufrecht stehen und den
Oberkdrper bewegen.

Im Riicken haben wir tiefliegende und oberflachliche
Muskeln. Sie sind mit dem Skelett verbunden. Plagt der Rii-
cken, liegt es oft an schwachen Riicken- und Bauchmuskeln.

«Echte» Riickenmuskeln liegen tief

Die tiefen Muskeln verlaufen beidseitig entlang der
Wirbelsdule und verbinden die Wirbel. Es sind viele kleine
Muskeln. Sie halten die Wirbelsdule aufrecht und stabili-
sieren sie. Im Zusammenspiel mit anderen Muskeln lasst
sich dank ihnen die Wirbelsaule beugen, strecken und dre-
hen. Im Nacken sorgen die tiefen Muskeln dafiir, dass wir
unseren Kopf bewegen konnen. Gleichzeitig stabilisieren
sie die Halswirbelsdule.

Muskeln fiir Arme, Schultern und Atmung

Die oberflichlichen Muskeln (siehe rechts) sind eben-
falls wichtig fiir eine stabile Wirbelsaule, indem sie die
tiefe Muskulatur unterstiitzen. Zudem verbinden sie die
Wirbelsdule mit dem Kopf, dem Brustkorb, den Armen
und Beinen.

Weshalb wir den Riicken trainieren sollten

Starke Riickenmuskeln schiitzen uns vor Riicken-
beschwerden wie Verspannungen, Verschleiss von Gelenken
und Knochen oder Bandscheibenvorfillen. Oder sie lindern
Beschwerden. Deshalb ist es sinnvoll, die Riickenmuskula-
tur regelmassig mit einem Krafttraining zu stirken. ®

Trapez- oder Kapuzen-
muskel

Der Muskel hebt und
senkt die Schultern und
zieht sie zurlick.

-> Das mag er nicht:
Stress und schwere
Taschen einseitig tragen

Breiter Riicken-
muskel

Der Muskel zieht die
Arme an den Korper
und fihrt sie zum
Ricken. Er beugt
den Rumpf seitlich
und unterstitzt
beim Ausatmen und
Husten.

-> Das mag er nicht:
Schwere Rollladen
runterziehen

Schulterblattheber-
Muskel

Der Muskel stabilisiert

und hebt das Schulterblatt.
Er neigt den Hals seitlich.
- Das mag er nicht:

Ein Handy zwischen Ohr
und Schultern

Grosser und kleiner
Rautenmuskel

Der Muskel stabili-
siert und bewegt
die Schulterblatter.
- Das mag er nicht:
Arbeiten mit

nach vorn gezoge-
nen Schultern

Dieser Muskel
hebt und senkt die
Rippen und hilft
beim Einatmen.

- Das mag er nicht:
Wiederholte
Hustenanfalle

WISSEN
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In der Schweiz sind Rickenleiden
haufig. Vier relevante Zahlen dazu.

Kreuzschmerzen sind hinter
einfachen Erkaltungen die
zweithaufigsten Gesundheits-
beschwerden. Frauen sowie
Menschen mit niedrigeren
Einkommen sind signifikant
haufiger von Riickenschmerzen
betroffen.

Uber
80Prozent der
Schweizer
Bevélkerung
entwickeln
mindestens
einmal im
Leben Kreuz-
schmerzen.

Jede vierte Person fiihlt sich
durch Rickenschmerzen bei der
Erwerbsarbeit beeintrachtigt.

Die meisten Menschen mit akuten
Rickenschmerzen werden innerhalb
weniger Wochen schmerzfrei. Etwa
30Prozent der Patientinnen und
Patienten aber entwickeln chronische
Beschwerden.

Quelle: Report Rheumaliga, 2020

Weshalb sind wir ein Volk
von Riickenleidenden?

«Riickenbeschwerden haben
zugenommen. Dafiir gibt

es mehrere Grinde. Wir sitzen
allgemein sehr viel. Sitzen allein

ist fiir die Wirbelsaule belastend.

Sind wir zusatzlich inaktiv, ist
das doppelt schlecht.
Ubergewicht und Rauchen
begiinstigen den Verschleiss der
Bandscheiben — und auch Stress
schadet unserem Riicken.
Depression und Angste konnen
das Aufireten von Riickenleiden
ebenfalls begiinstigen.

Ob die junge Generation besser
mit der Bewaltigung von Stress
umgehen kann? Oder es mehr
Riickenpatientinnen und
-patienten geben wird aufgrund
von Homeoffice? Dies wird

sich weisen. Die gute Nachricht:
Die meisten Riickenschmerzen
gehen spontan zuriick, auch
ohne weitere Abklarungen.»

Dr. med. Guy Waisbrod ist Leitender
Arzt fiir Wirbels&dulenchirurgie

im Schweizer Paraplegiker-Zentrum
in Nottwil (LU).

WISSEN
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Riuckenschmerzen sind nicht gleich
Rickenschmerzen. Die haufigsten
Leiden im Uberblick.

Was versteht man darunter?

85 Prozent der Riickenschmerzen haben keine genau
abbildbare Ursache. Unspezifische Schmerzen sind hiufig
von kurzer Dauer und klingen von allein wieder ab.

i1 Verspannungen

A Bei Schmerzen aufgrund von Verspannungen, Rei-
zungen oder Verhartungen der Muskulatur handelt
es sich um eine funktionelle Stérung des Koérpers.
Stundenlanges Sitzen, mangelnde Bewegung, Fehl-
belastungen und schwache Muskulatur konnen dazu
fihren. Um die Verspannungen zu ldsen, sollten
Betroffene ihr Verhalten dndern sowie Muskeln auf-
bauen.

Hexenschuss

Eine Lumbago oder Hexenschuss nennt man einen
plotzlich auftretenden, stechenden Schmerz im Rii-
cken, vor allem im Lendenwirbelbereich. Durch die
Schmerzen kann man sich nur noch stark einge-
schrankt bewegen. Medikamente, Warmebehandlun-
gen oder aktive Therapien konnen dagegen helfen.

Ischias

Wenn Schmerzen im unteren Riickenbereich bis ins
Bein ausstrahlen, steht dies oft im Zusammenhang
mit dem Ischiasnerv. Die Ischialgie, auch Ischias-
schmerz genannt, ist ein Nervenschmerz. Er entsteht,
wenn ein Teil des Ischiasnervs — etwa durch einen
Bandscheibenvorfall — eingeklemmt oder gereizt
wird. Medikamente und Physiotherapie lindern.
Manchmal ist eine Operation notwendig.

Was versteht man darunter?

Weisen die Beschwerden eine erkennbare Ursache auf,
spricht man von spezifischen Riickenschmerzen.

Das betrifft etwa 15 Prozent aller Riickenbeschwerden.

v

iy TN

Bandscheibenvorfall

Gewebe tritt aus dem inneren Kern der Bandscheibe
durch den dusseren Ring und kann auf die Nerven-
wurzeln driicken. Je nach Schweregrad konnen neben
Schmerzen auch Gefiihlsstorungen wie Kribbeln oder
Taubheit bis hin zu Lihmungen auftreten. Meistens
lasst sich eine Operation umgehen. Bei anhaltenden

~ Schmerzen oder Lihmungen ist ein operativer Ein-

griff notwendig.

Arthrose

Durch den Gelenkverschleiss, also eine Schadigung
des Knorpels, entsteht eine Entziindung. Starke
Schmerzen und eine eingeschrankte Beweglichkeit
sind die Folge. Je nach Schweregrad braucht es Phy-
siotherapie, Medikamente, Gelenkinjektionen oder
eine Operation.

WISSEN
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Osteoporose

Bei Osteoporose bauen sich die Knochen ab. Sie wer- Riickenschmerzen nach einem Unfall

den pords, instabil und konnen brechen. Neben dem Bei einer reprasentativen Umfrage nannten 8 Prozent

Alter konnen Krankheiten oder medikamentdse der Befragten einen Unfall oder einen Sturz als Grund

Therapien die Ursache sein. Knochenbruch ist oft das fiir ihr Rickenleiden.

erste Symptom. Betrifft es die Wirbelsaule, sind Rund-

riicken und Riickenschmerzen die Folgen. Medika- Schleudertrauma

mente fordern den Aufbau der Knochen oder verlang- Darunter versteht man eine Verstauchung der Hals-

samen ihren Abbau. Ly J_) wirbelsdule. Die Verletzung entsteht durch eine
? /) plétzliche starke Beugung und Uberstreckung des

4 Kopfes — etwa bei einem Auto- oder Sportunfall. Zu

Skoliose A den typischen Beschwerden gehoren unter anderem

Eine Wirbelsdulenverkrimmung kann altersbedingt \ Kopfschmerzen, Muskelverspannungen, Konzen-

sein oder sich bereits im Kindes- und Jugendalter W trations- und Gedachtnisstorungen, Schwindel oder

entwickeln. Bei der Skoliose in jungen Jahren ist die Ubelkeit. Die Therapie richtet sich nach dem Schwe-

Ursache oft unbekannt. Riickenschmerzen und Mus- regrad der Verletzung. Schmerzmedikamente, Mittel

kelverspannungen konnen aufgrund der schiefen %" .., zurEntspannungder Muskeln sowie Physiotherapie

Haltung aufireten — ebenso Knie- und Nackenschmer- =  konnen zum Einsatz kommen.

zen. Hiufig sind die Skoliosen allerdings harmlos. Je
nach Schweregrad, Ursache und Alter ist Riicken-
training, ein Stiitzkorsett oder eine korrigierende
Operation notwendig.

Morbus Bechterew

Die chronische rheumatische Krankheit beginnt
meist vor dem 40. Lebensjahr. Sie betrifft vor allem
die Wirbelsdule und die Iliosakralgelenke. Ndchtliche
Schmerzen und morgendliche Steifheit treten auf.
Mit der Zeit verknochern sich die Zwischenwirbel-
gelenke, die Wirbelsdule versteift zunehmend. Die
Ursache ist unbekannt. Ziel einer Therapie ist es,
die Schmerzen zu lindern und die Beweglichkeit der
Wirbelsdule zu erhalten.

WISSEN
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Viele Ruckenleiden kdnnen Sie selbst
therapieren. Wir zeigen auf, wann

Sie in arztliche Behandlung sollten
und wer lhnen wie hilft.

Bewegung

Bleiben Sie aktiv und bewe-
gen Sie sich. Auch bei starken
Schmerzen. Sanft dehnen, Riicken-
muskeln kriftigen, spazieren ge-
hen—machen Sie, was Thnen mog-
lich ist. Bewegung ist wichtig,
damit die Muskeln nicht schwa-
cher werden. Denn sie stabilisieren
und stitzen den Riicken. Sind die
Muskeln schwach, verstarken sich
die Beschwerden.

Schmerzmittel

Gegen starke und einschran-
kende Schmerzen konnen Medi-
kamente helfen. Dank ihnen kon-
nen Sie sich schmerzfrei bewegen.
Geeignet sind etwa rezeptfreie
Medikamente wie Entziindungs-
hemmer. Beachten Sie dabei die
moglichen Nebenwirkungen. Be-
raten Sie sich mit Ihrer Arztin oder
Threm Arzt, wenn die Schmerzmit-
tel nicht helfen oder die Schmer-
zen zu lange andauern.

Waérme

Ein Vollbad, eine Warmefla-
sche oder ein Warmepflaster, ein
Spaziergang an der Sonne — War-
me entspannt Korper und Geist
und lindert den Schmerz.

Zeit

Geben Sie sich und Threm Rii-
cken Zeit. Die meisten Riicken-
leiden verschwinden nach einigen
Tagen oder Wochen wieder.

Gehen Sie zum Arzt, wenn

@ die Schmerzen seit vier Wochen
anhalten.

eneurologische Stérungen wie
Kribbeln oder Lihmungen
auftreten.

e Fieber dazukommt.

@ die Schmerzen im Ruhezustand,
etwa beim Schlafen, bestehen.

@ Sie an einer Krebs- oder Tumor-
erkrankung leiden.

e@die Schmerzen nach einem
Unfall oder Sturz auftreten.

Osteopatp,
Wann i
= om
f.:.: fU”(_ien Bevr\:;eg’LSleZU mir? |
) gehort zur KOmpr;gSappara EXperte
N . eMentsr opathj
f S ma .
‘j,;/ dehne dCi_?e Ich? it mej
¥ / bet"off’eanCke_f bewege O”En H den
o lhre BeSChex;(ZrPersteuen urnml Siere ich g
! und bez, rden Ich a re s
auch die’gi;e neht nur darfg’te ”Zheitu?:h
;?ntrale Unng;e, das GeWebeeS » Sonder
s = e S v .
Hausarztin Behandiypg mifi?,fat’ve Ne ;s)c/j:ts
. em |
. . Was ks n
i ? Ich bin Onnen g;
Wann kommen Sie zu MIre ich Selp 1€n Sie ¢y,
Ihre erste Ansprechperson bei die n;:ﬁel!ungskréftearLt}en?_Ich Ktiviere |
Riickenschmerzen. Kérpe Urliche Bgyyq i Nd ich te hr
. rs VerbeSSern 8 IChke,t Ih s
Was mache ich? Ich filhre mit 8esamten

n ein ausfihrliches Gesprach
IU‘hbneer |hre Symptome, Uber die Art und.
die Dauer der Schmerzen. |<_:_h kontrolliere
Ihren Allgemeinzustand, priife Ihre Reflexe
und untersuche Ihren Rucken.

Was kénnen Sie erwarten? Im besten Fall |Tann
ich eine klare Diagnose stellen. And?rnfa_l s
verweise ich Sie an Fachpersonen fur \_Neniﬁre ]
Abklarungen. Wenn notig, versthelbe |chd ne
ein Medikament. In manchen Fallen veror ne
ich beispielsweise eine Physiotherapie.
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Wirbelséulenspezialistin

Wann kommen Sie zu mir? Ich klare ab, woher
Ihre Riickenschmerzen kommen. Ich

setze auf eine konservati-
ve Therapie. In manchen
Fallen ist jedoch eine
Operation erforderlich.

Was mache ich? Sie
erzahlen mir lhre
Leidensgeschichte. Ich
untersuche Sie und

schaue mir lhre Rontgen-
aufnahmen an. Danach
entscheiden wir gemein-
sam, ob eine Operation lhre
Beschwerden lindern kann.

Was kénnen Sie erwarten?
Meistens ist keine operative
Behandlung nétig. Falls doch,
besprechen wir die Risiken

und die Erfolgsaussichten.Wenn
Sie einverstanden sind, operiere
ich Sie. Im besten Fall sind Sie
danach beschwerdefrei.
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Schmerzen «brennen» sich im Kopf fest. Als Risikofak-
toren gelten Stress und Sorgen, aber auch teils tiber-
fliissige Abkldrungen wie verfrithte Rontgenaufnahmen.

0 y Man denkt: «Meine Wirbelsaule wird gerontgt. Also
Stress und Sorgen konnen dem Rucken
¥ besteht bei mir ein Problem.» Dadurch kénnen bereits
Sta rk zusetzen. Um ge kehrt fih r_e I die Weichen fiir eine Chronifizierung gestellt werden.
Rickenschmerzen oft zu pSyC hischen Ein weiterer Faktor ist unser Verhalten. Aus Angst vor
Problemen. Wirbelsaulens pez jalist neuem Schmerz meiden wir jede Bewegung. Dies wieder-

. » um fiithrt zu neuen Verspannungen. Ein Teufelskreis.
Guy Waisbrod klart auf.
Was kann man gegen stressbedingte
Schmerzen tun?

Herr Waisbrod, stimmt es, dass gestresste Menschen Die Person sollte versuchen, sogenannte Stressoren
ofter an Kreuzschmerzen leiden? zu minimieren: Nicht stindig sitzen, sich mehr bewegen,
Tatsdchlich klagen Menschen, die Stress dussern, haufiger nicht rauchen und sich gesund erndhren. Parallel dazu
iber Riickenschmerzen. Bei einer reprasentativen muss sie sich iiberlegen, was sie an ihrer Situation dandern
Umfrage nannten 33 Prozent der Befragten Stress, Sorgen kann. Wie kommt sie zu mehr Ressourcen? Hat sie
und Probleme als Griinde fuir ihr Leiden. einen stressigen Job, wird sie daran nicht so schnell etwas
andern konnen. Wir wissen jedoch aus der Psychologie:
Weshalb dieser Zusammenhang? Kann eine Person auf gute soziale Ressourcen zuriick-
Zum einen gibt es stressassoziierte Schmerzen. Zum greifen, wird sie die Belastung besser bewaltigen konnen
anderen entstehen Sorgen und depressive Verstimmungen als jemand, der etwa im Scheidungskrieg steckt oder
wegen eines Riickenleidens. Die Frage ist, was war zuerst. einsam ist. Stressbewadltigungstherapien und Entspan-
Hat jemand Sorgen, befindet sich der Kérper in einem nungsmethoden wie die Progressive Muskelentspannung
Erregungszustand. Haufig bleibt oder Autogenes Training sind ebenfalls bewdhrte
«Akute Schmerzen auchnachtsdie Entspannung Strategien. ®
. aus. Die durch Stress und
ge hen meist Schlafmangel entstehende

S pO nta nvo rbe | » muskuldre Verspannung kann

starke Schmerzen auslosen.

Wann kommt es zu chronischen Schmerzen?
Beim Kreuz unterscheidet man zwischen akuten .

. . Dr. med. Guy Waisbrod
und chronischen Schmerzen. Akute gehen meist spontan ist Leitender Arzt
vorbei. Halten sie aber auch nach drei Monaten an, Wirbelséulenchirurgie

h q h ischen Sch O fl und Orthopadie im
sprechen wir von chronischen Schmerzen. Diese wiede- T e B R T
rum konnen sich unbehandelt chronifizieren: Die Zentrum in Nottwil (LU).

WISSEN



Ein chinesischer Drache erhalt den
letzten Schliff: George Burchett aus
London arbeitete knapp ein Jahr
daran. Er galt als einer der bekanntes-
ten Tattoo-Kiinstler um 1900. Der
geschmuckte Ricken gehort ei

Mann vom Festland —und nicht
einem Seemann, wie es zu jer

iiblich war. Mg




Sport und Bewegung

Sie trainieren taglich Stunden. Ihre Riicken sind dadurch stark und geschmei-
dig — und doch so anders. Links die Ansicht eines Schwimmers mit der fiir
Schwimmer typischen Trapezform. Daneben die Schweizer Verrenkungskiinst-
lerin Nina Burri, die sich extrem verbiegen kann. Die Aufnahme entstand 2014
in der St. Jakobshalle Basel, auf der Biihne der «Circus»-Show von DJ Bobo.




Ly
,aber in unterschiedlichen Zeiten und
inenarbeiter. Rechts ein Busfahrer
mit einem sogenannten Robotik-Gurt am Flughafen von Tokio. Der Gurt nimmt
das Gewicht von der Wirbelsidule und unterstiitzt so den Mann beim Heben
von schweren Koffern.
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‘Natur und Berge
Beim «Wanderer Uber dem Nebelmeer» handelt es sich um die bekannteste

Rickenansicht der Kunstgeschichte. Das Gemalde von Caspar David Friedrich
entstand 1818. Niemand vor ihm setzte eine sogenannte Riickenfigur derart
gross in eine Landschaft und genau ins Zentrum der Komposition. Daneben ist
nicht etwa ein Skifahrer zu sehen, der kurz davorsteht, abzuheben. Nein,

bei den «Fligeln» handelt es sich vielmehr um einen Schutz: einen Lawinen-
rucksack mit Airbag.




Damit sich Ihr Ricken im Schlaf
entspannen kann, sollte sich

lhre Wirbelsaule in einer neutralen
Position befinden. Achten Sie auf
folgende Punkte:

Rund ums Liegen

@ Riickenlage: Gilt als besonders gesund.
Entlastet die Wirbelséule. Das Kérper-
gewicht verteilt sich gleichmassig.

@ Seitenlage: Ist die beliebteste Position.
Entlastet bei richtiger Kissen- und Matrat-
zenwahl die Wirbelsaule.

@ Bauchlage: Ist fiir den Riicken ungiinstig.
Arbeitet gegen die natlrliche Doppel-S-
Form der Wirbelsaule. Die Halswirbelséule
Uberstreckt sich, was zu Verspannungen
fahrt.

@ Matratze: Die richtige Harte hangt
von Kérpergewicht, Schlafposition und
individuellem Empfinden ab.

Kissen
In Rickenlage
Méglichst diinnes Kissen
verwenden, eventuell mit Kopfmulde. %
In Seitenlage
Richtiges Kissen sorgféaltig wahlen.
Es soll in dieser Position
die Wirbelsaule entlasten.
In Bauchlage
Sehr flaches Kissen
benutzen.

34

Bei Riickenschmerzen

Mit Kissen oder aufgerollten Handtilichern
Korperstellen stitzen und die Wirbelsaule
entlasten. Auch bei leichten Verspannungen
empfehlenswert.

& I Sa—

o« N

TIPPS

Matratze
Zu hart
Hohlrdume entstehen,
Muskeln miissen die Wirbelsaule

in Position halten.

.-.'--..

Zu weich
Wirbelsaule hangt durch, Muskeln
mussen Haltearbeit verrichten.

35
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Blcken, heben, stehen:Je nach Tatig-
keit belasten wir den Ricken auf ganz
unterschiedliche Weise. Wir begleiten
vier fiktive Personen durch ihren Tag
und geben Empfehlungen.

Im Bliro
Mia, 25
Bankfachfrau

07:30 Uhr

«Wenigstens laufe ich auf dem
Weg ins Biiro ein paar Schritte.
Nachher sitze ich wieder den gan-
zen Tag vor dem Bildschirm... Am
Abend habe ich bestimmt wieder
Riickenschmerzen.»

08:00 Uhr

«Ist mein Arbeitsplatz eigentlich
richtig eingestellt?»

Tipp: Die Stuhlhohe so einstellen,
dass die Fiisse flach auf dem Boden
stehen. Hift- und Kniegelenke
bilden einen 9o-Grad-Winkel. Die
Ellbogen sollten auf dem Tisch lie-
gen, ohne dass Sie die Schultern
anheben miissen. Der ideale Ab-
stand zwischen Augen und Bild-
schirm betrdgt eine Armlange.

12:00 Uhr
«Jetzt mache ich einen Spazier-
gang! Auch wenn ich heute im
Stress bin.»

Tipp: Lange Sitzphasen immer
wieder unterbrechen. Zur weiter
entfernten Kaffeemaschine laufen
oder wihrend Telefongesprachen
umhergehen.

oy o 1 Bw
15:00 Uhr ,l L N |
«Ich spiire, wie sich mein Nacken > R, -2
immer mehr verkrampft.» ; o !
Tipp: Kopf abwechselnd zur Seite,
nach vorne und nach hinten nei-
gen. Die Sitzposition zudem regel-
massig andern.

19:00 Uhr
«Ich bin so miide. Aber fiir mein .. -
Training will ich mir jetzt echt \"\»
noch 30 Minuten Zeit nehmen.» ™
Tipp: Fir einen starken Riicken
nicht nur die Rickenmuskulatur,
sondern den gesamten Rumpf trai-
nieren.

Riickenschmerzen durch
Ubergewicht
Mangelnde Bewegung
kann zu Ubergewicht
flihren. Das belastet diﬁ]l -
Wirbelsaule und die Ll | P
Bandscheiben und 51k -
beglinstigt so Riicken- ;i b*
.[\rf ]

schmerzen.
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Im Verkauf
Daniel, 45
Detailhandelsangestellter

07:30 Uhr

«Wdhrend der Ausverkaufszeit
sind die Tage noch anstrengender
als sonst! Das viele Stehen ermtidet
meinen Riicken und verspannt
meine Muskeln.»

Tipp: Gut gedampfie, stabile Schu-
he tragen. Hiiftbreit stehen, Knie
leicht beugen. Schultern locker
hadngen lassen, den Kopf aufrecht
halten.

12:00 Uhr
«Mittagszeit! Jede Sitzgelegenheit,
die sich mir bietet, nutze ich.»

15:00 Uhr

«Ich bin mide. Ich mag nicht
mehr stehen.»

Tipp: Mit den Fiissen wippen und
die Position so leicht verandern.
Oder einen Fuss kurz auf einem
erhohten Gegenstand abstellen.

19:00 Uhr

«Nach dem langen Stehen tut Velo-
fahren so gut! Nachher will ich
mich etwas entspannen.»

Tipp: Die Progressive Muskelent-
spannung reduziert Stress und
gibt neue Energie.



Im Garten

Emma, 41
Landschaftsgéartnerin

07:30 Uhr
«Standig muss ich knien und
schwere Gegenstinde herumtra-
gen. Ich hoffe, das fithrt nicht ir-
gendwann zu einem Bandschei-
benvorfall.»

Tipp: Wirbelsaule vor der Belastung
mit ein paar Ubungen in alle Rich-
tungen bewegen und aufwarmen.

12:00 Uhr

«Notiz an mich selbst: Riicken
dehnen!»

Tipp: Aufstehen, Arme nach oben
strecken, abwechslungsweise nach
links und rechts neigen.

15:00 Uhr

«Wenn ich schwere Gegenstande
anhebe, macheich das aus den Bei-
nen heraus.»

Tipp: Mit geradem Riicken in die
Knie gehen, Rumpfmuskulatur
aktivieren und Gegenstand nahe
am Korper halten. Falls moglich:
Hebehilfen nutzen, um den Ru-
cken zu entlasten.

19:00 Uhr

«Ich bin korperlich zwar miide,
aber Sport mochte ich trotzdem
noch machen. Heute probiere ich
ein neues Yoga-Programm aus —
und morgen gonne ich mir eine
Massage.»

Tipp: Yoga entspannt und kraftigt
gleichermassen.

Bewegen statt schonen
Bewegung ist auch bei
Rickenschmerzen und
Verspannungen wichtig.
Sie ist zudem die beste
Vorsorge gegen Schmerzen.
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Im Haushalt
Thomas, 33
Hausmann

07:30 Uhr

«Meine Verrenkungen beim Put-
zen sind wohl nicht ideal fiir mei-
nen Ricken.»

Tipp: Sich frontal vor die Mobel
stellen und nur kleine Stellen aufs
Mal reinigen. Bei tiefen Mobeln
lieber hinknien statt biicken. Bei
hohen Mobeln auf einen stabilen
Hocker stehen.

09:00 Uhr

«Oh nein, schon wieder staubsau-
gen. Davon bekomme ich immer
Riickenschmerzen.»

Tipp: Staubsaugerrohr so einstel-
len, dass der Ricken aufrecht
bleibt. Die Knie locker lassen —das
schont den Riicken.

12:00 Uhr
«Beim Kochen und Biigeln muss
ich darauf achten, dass die Arbeits-
flache die richtige Hohe hat. Das
Biigelbrett kann ich zum Glick
einfach verstellen.»

Tipp: In der Kiiche ein Brett oder
eine Kiste auf die Flache legen, da-
mit man die Arme locker darauf
ablegen kann und sich nicht bii-
cken muss.

15:00 Uhr

«So, der Wocheneinkauf ist erle-
digt. Jetzt mussich noch die vollen
Taschen nach Hause schleppen.»
Tipp: Schwere Lasten immer beid-
seitig verteilen, das schont den
Riicken. Oder die Besorgungen be-
quem im Einkaufstrolley transpor-
tieren.

19:00 Uhr

«Das Kissen im Kreuz ist eine ech-
te Wohltat.»

Tipp: Ein Kissen zwischen Sofa-
lehne und Kreuz stecken. Das ent-
lastet den Rucken. ;

Starker Riicken mit dem
Helsana-Coach

In der Helsana Coach App
finden Sie zahlreiche
Ubungen fiir einen starken
und gesunden Riicken.
Der Helsana-Coach zeigt
lhnen, wie Sie lhre
Muskeln kraftigen, lockern
und mobilisieren.

= helsana.ch/coach

=
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Bewegung

ist die beste
Medizin fiir
einen
gesunden
Riicken.
Warum nicht
mal etwas
Neues probie-
ren? Lassen
Sie sich von
unserem
sportlichen
Wochenplan
inspirieren!

= Leiden Sie unter
Rickenschmerzen?
Konsultieren Sie lhre

Arztin oder lhren Arzt.

Mo

Di

@ Starten Sieden Tag
mitder

Beim Ausatmen Kinn

zur Brust, runder
Riicken, Becken nach
vorne kippen. Einatmend
Brustbein und Blick
nach vorne richten, Po
raus — 10x wiederholen

® Geschmeidiges
Bindegewebe: Mit dem
Riicken langsam

liber die Faszienrolle
gleiten. Kaufen Sie eine.
Es lohnt sich!

@® Mehr Rumpf-Power:

3x10
Bauchpressen
(Crunches)
2x30s
Unterarmstiitz
2%x30s
Beckenheben
2x10s
«Superman»
(Bauchla
Beine und rme
anheben)

L

@ Locker bleiben!

Ein 60-Minuten-Timer
bei der Arbeit hilft. Piep,
piep — Beckenkreisen:
10x nach rechts, 10x
nach links. Geht stehend
oder auf der Stuhlkante
sitzend.

Mi Do Fr
o Nordic @ Machen Sie beim
H s Spaziergang die
Walkl ng fordert Standwaage - eine

@ Ob zur Arbeit,zum
Einkaufen, fir mehr
Kondition: Velofahren
schont den Riicken, da es
keine abrupten Bewe-
gungen gibt. Bedingung:
Sattel, Lenker und
Rahmen sind auf Sie
abgestimmt.

die Koordina-

tion und starkt
den ganzen
Oberkorper.

@ Dehnen gegen

Verspannungen:

1. Arme seitlich gestreckt
halten, Blick leicht
nach oben, Schul-
terblatter 10x
zusammenziehen

2.0berkorper Wirbel
fiir Wirbel nach
unten rollen, mit den
Fingerspitzen voraus
und wieder hoch zur

Decke recken, 10x

effiziente Ganzkérper-
Uibung. Auf unebenem
Boden trainieren

Sie zudem die Tiefen-
muskulatur.

® Und am Wochenende?
lhr Riicken liebt auch
Aqua-Fitness, Pilates,
Tanzen oder Joggen.
Letzteres moglichst nicht
auf Asphalt und nurin
guten Schuhen.

= Mehr Rickenibungen
in der Helsana Coach
App: helsana.ch/coach
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So nah eruns auch ist: Wir wissen
weniger Uber unseren Rucken, als wir
denken.

Falsch. Die Spannung in der Wirbel-
saule und der Druck auf die Wirbel sind
beim senkrechten Sitzen am héchsten.
Leicht zurlckgelehnt oder nach vorne
gebeugt ist fur den Ricken besser -

|-._ w Vvorausgesetzt, die Fusse blei-
)J ben dabei am Boden. Zwi-
f"‘ \Z~. schendurch sollten Sie immer
"% LY wieder mal aufstehen.

Es klingt zwar seltsam, stimmt
aber: Der unterste Abschnitt der Wirbel-
saule war einst der Schwanzwirbel
von Wirbeltieren. So wie der
" Weisheitszahn hat sich
dieser im Laufe unserer Ent-
wicklungsgeschichte stark

zuruckgebildet und seine Funktion
verloren. Solche «Uberbleibsel» nennt

man in der Biologie rudimentéare Organe.

Nicht unbedingt. Die Lebensjahre
sind nicht entscheidend fir Ricken-
schmerzen: Heute klagen auch immer
mehr Kinder und Jugendliche Uber
Beschwerden. Zu den Grinden zdhlen

<% Insbesondere der Bewegungs-
/yf UI mangel — als Folge von langem
Sitzen und starkem Uberge-
~= wicht — sowie grosser Stress.

Das stimmt nur, wenn man den
Katzenbuckel macht. Gehen Sie statt-
dessen mit geradem Rucken in die
Hocke und heben Sie in dieser Position
die Last hoch. So lastet das Gewicht

v auf den Oberbeinen statt auf
B4/ dem Riicken. Und stérken Sie
T ' regelmassig Ihre Riickenmus-
kulatur durch Krafttraining.

TIPPS
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Irrtum. Die haufigste Ursache
fur Rickenprobleme sind Muskelver-
spannungen, und die sind auf R6nt-
gen- oder MRI-Bildern nicht sichtbar.
Degenerative Veranderungen an
Bandscheibe und Wirbeln hingegen
sieht man in diesen bild-
Y- gebenden Verfahren.Doch
ft;j verursachen sie wiederum
~4 = nichtimmer Schmerzen.

Dem ist nicht so. Es gibt oft Ricken-
schmerzen, die nicht auf die Schadi-

gung von Gewebe zurlckzufihren sind.

Umgekehrt verursachen etwa Abnut-

zungen an Bandscheiben und Wirbeln

haufig keine Schmerzen. Ricken-

beschwerden kdnnen zermirbend sein
und einschranken. Doch in

> £ denwenigsten Fallen liegt

V" ihnen eine schlimme Erkran-

kung zugrunde.

Jein. Die typische Sitzposition im
Yoga oder in der Meditation ist zwar
gesund, aber nur, wenn man sie nicht

allzu lange und vor allem richtig macht.

Die Hufte etwa sollte hoher sein als

die Knie, sonst driickt die Position auf

den Meniskus. Fur den Schneider-

sitz braucht es gut ge6ffnete Huften.
<>, Falls Sie Muhe damit haben,
"@’5 setzen sich auf ein Kissen —
4”7 oder meditieren Sie auf einem
<& Stuhl.

Richtig. Es gibt verschiedene Grinde
dafur. Einerseits lockert die hormo-
nelle Umstellung Gewebe und Bander
in der Kreuzgegend, was die Stabilitat
des Ruckens mindert. Anderseits
fallen viele Frauen ins Hohlkreuz, um
das Gewicht des Bauches
abzufedern. Auch Vor- und
Frihwehen kdnnen zu
Rickenschmerzen fihren. ®

TIPPS
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Dagegen ist ein Kraut gewachsen

Diese Heilpflanzen lindern Entziindungen
und l6sen Verspannungen im Rucken.

Capsaicin sorgtifurdie
Scharfe der Pflanze. Der
Wirkstoff fordert die
Durchblutung im Kérper
und die Ausschittung
von Endorphinen. Diese
lindern Schmerzen.

Anwendung: Es gibt
spezielle Cremes oder
Rickenpflaster mit dem
Chiliextrakt. Oder

man reibt Chiliél ein.

Aber Vorsicht vor Verbren-
nungen! Am besten,

Sie reiben das Ol mit

Heublumen
Heublumen sind eine
Mischung aus getrockneten
Blaten, Samen, Blattern
und Grasstangeln. lhre
Inhaltstoffe helfen etwa
gegen Ischiasschmerzen.

Anwendung: Im Handel gibt
es getrocknete Heublumen
in loser Form fiirs Bad oder
far Wickel — oder Heu-
blumen-Sackchen. Man
lasst sie im Wasserdampf
ziehen und legt sie auf

die schmerzende Stelle.

Brennnessel
Die Grosse Brennnessel
hilft unter anderem gegen
Arthrose und rheuma-
tische Beschwerden.

Die Inhaltsstoffe férdern
die Durchblutung und
l6sen so Entziindungen
im Bewegungsapparat.

Anwendung: Gegen Ar-
throse verwendet man vor
allem die Blatter. Brenn-
nessel-Praparate gibt es
in Form von Pflanzen-
saften, Tee, Dragees oder
Kapseln.

Arnika

Die Stoffe dieses uralten
Wundermittels wirken
gegen die verspannte
Rickenmuskulatur und
hemmen Entziindungen.

Anwendung: Fiir die
Medizin verwendet man die
frischen oder trockenen
Bluten der Pflanze. Arnika
gibt es in Form von Salben,
Cremes, Gels, Olen und
Tinkturen. Sie kénnen sie
direkt auf die Haut
auftragen. Arnika-Kugel-
chen wirken schnell

bei akuten Schmerzen,
etwa bei Zerrungen.

Johanniskraut

Das pflanzliche Anti-
depressivum kann auch
Rickenschmerzen
psychischen Ursprungs
bekampfen. Bei Stress
baut der Korper Glicks-
hormone ab. Johanniskraut
wirkt diesem Prozess
entgegen.

Anwendung: Die Heilpflan-
ze gibt es in Form eines
roten Massagedls. Es
erwarmt die Muskulatur,
entspannt sie und be-
ruhigt die Nerven. Nach
der Massage Sonnen-
licht meiden (Gefahr von
Hautreaktionen).

Weidenrinde

Schon im Altertum
verwendete man die Rinde
der Weide gegen chroni-
sche Rickenschmerzen.
Die darin enthaltenen
Substanzen wirken
entztindungshemmend
und fiebersenkend.

Anwendung: Weidenrinde
lasst sich als Tinktur
auftragen oder in getrock-
neter Form ins warme
Bad geben. Oder Sie
trinken mehrmals téglich

eine Tasse Weidenrindens /

tee. In der Apotheke
gibts den Extrakt zum
Aufgiessen.

TIPPS
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Wegwerfhandschuhen ein. - Fragen Sie in der Apotheke nach der jeweiligen Dosierung.

Viele weitere Heilkrauter finden Sie auf helsana.ch/kraeuter.
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Sie hilft gegen Verspannungen,
durchblutet und setzt Glickshormone
frei: die klassische Riuckenmassage

und ihre funf Handgriffe.

o

}

Vorbereitung: Achten Sie auf eine
passende Unterlage und schonende
Korperposition. Fragen Sie die
Person nach Verspannungen und der
gewlinschten Druckintensitat.

Ll

Streichen (Effleurage): Hande

warmen und etwas Massagedl
auf dem Riicken verteilen.

Die streichende Massage ist

\ f ~ die sanfteste Methode und

ez |

Kneten (Petrissage): Mit den

Fingern oder der ganzen Hand {
Haut und Muskeln massieren \ o \l
und kneten. Bei verspannten \ R.)
Stellen etwas sanfter starten. \ j
So wird das Gewebe gelockert \

und besser durchblutet. J

eignet sich zum Einstieg oder
zur Erholung der Muskulatur
zwischendurch.

Reibung (Friktion):
Vorsichtig und in
kleinen, kreisenden
Bewegungen die Haut
sowie die darunter-
liegenden Muskeln
reiben. Dazu die
Fingerspitzen oder die
Handballen einsetzen.

ANL 4

Klopfen (Tapotement): Mit der
Handkante, der hohlen Hand
oder den Fingern verhartete
Rickenmuskeln durch Klopf-
bewegungen lésen.

Zittern (Vibration): Durch rasche
Hin-und-Her-Bewegungen der
Fingerspitzen oder der flachen
Hand die Muskulatur zum Erzittern
bringen und so lockern. Vorzugs-
weise gegen Ende der Massage.

Riicken selbst behandeln
Eine Selbstmassage lindert Verspannungen und lokale
Muskelverhartungen, sogenannte Triggerpunkte. Sie kann auch

vorbeugend wirken. Folgende Hilfsmittel eignen sich dafiir:

Ny
) 228

Massageball: Fir kreisende
Druckmassage im Liegen
oder an der Wand stehend

einsetzen.

Te
L

7 A

Faszienrolle: Mit der
gewiinschten Muskelpartie
auf die Rolle aus Hart-
schaum liegen und iber den
Muskel rollen.

Akupressur-Matte: Matte
auf weicher Unterlage
(Matratze) verwenden und
mit Kleidung darauf liegen
(schonende Variante fiir
Anfanger).

Don’ts

@ Nie ohne Ol oder
Creme

@ Nicht zu stark
driicken

@ Nie direkt auf
Wirbelsaule oder
anderen
Knochen

@ Nie bei heftigen
und akuten
Riicken-
schmerzen

@ Nie bei
Schwangeren

TIPPS
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Gequetscht, operiert — oder ausser-
ordentlich stark. Drei beeindruckende
Rickengeschichten.

Der Staubsauger ist fiir sie ein Leichtgewicht. Roswitha Leutenegger
an threm Arbeitsort in Zollikon (ZH).

Roswitha Leutenegger, 57,
braucht einen starken
Riicken

«Ich hebe alles, und mein
Riicken schmerzt nie. Ich achte
darauf, dass ich dabei in die Knie
gehe und die schweren Dinge
nahe an den Kérper nehme. Viele
Menschen lupfen falsch, das sehe
ich oft. Dabei sollte man wirklich
aufpassen. Man hat nur einen
Ricken.

Seitich vor achtzehn Jahren
meinen Job bei der Sammel-
stelle Zollikon begonnen habe,
trage ich bei der Arbeit einen
Gewichtsgurt fiir Gewichtheber.
Mein Mann hat ihn mir damals
geschenkt. Der Gurt ist super, er
unterstiitzt meine Wirbelsdule.

Mit dem Gurt habe ich keine
Angst, Schweres zu heben. Bei
enorm schweren Dingen helfen
die Kunden mit, oder ich frage
jemanden. Dann hieven wir zum
Beispiel gemeinsam das grosse
Sofa in die Mulde. Die Mulde
drickt alles zusammen, zweiund-
zwanzig Tonnen Kraft hat sie.

In den letzten Jahren began-
nen die Leute, immer mehr
auszumisten —und seit dem
Lockdown noch sehr viel mehr.
Unglaublich, wie viel weg-
geworfen wird! All die Kartons
und die riesigen elektronischen
Gerate.

Ich liebe meinen Job und
habe flotte Kunden. Sie kommen
gerne, auch die Kinder. Ich muss
aber stets kontrollieren: Nicht,
dass sich noch Batterien, Metall
oder Giftsachen in Koffern und
Sacken befinden. Den Kindern,
die ihren Eltern beim Entsorgen
geholfen haben, gebe ich ein
Bonbon.

Fit bin ich seit meiner
Kindheit. Ich bin ich es gewohnt
anzupacken und habe immer
schon im Garten geholfen. Heute
habe ich einen eigenen grossen
Schrebergarten. Mit meinem
Mann gehe ich oft walken. Um
gesund zu bleiben, trinke ich
jeden Morgen einen frisch ge-
pressten Zitronensaft. Ich nehme
Kalzium fiir die Knochen, Wei-
zenkeimkapseln und Lebertran-
saft. Alle in meiner Familie
wurden bisher iber neunzig. Ich
habe also die besten Aussichten.»

«Mitdem Gurt
habe ich keine
Angst, Schweres
zu heben.»

ERFAHRUNGEN
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Patrick Redl Wehrli, 52,
operiert wegen
Bandscheibenvorfall
«Schmerzen im Riicken
hatte ich schon linger. Mit
Physiotherapie und Massagen
versuchte ich, siein den
Griff zu kriegen. Doch Fussball
spielte ich weiter. Auf das Tschut-
ten und die Matches wollte ich
nicht verzichten.

In den Winterferien vor
zehn Jahren ging dann plétzlich
nichts mehr: Ich hatte das
gesamte Gepack der Familie
geschleppt und litt danach unter
hollischen Schmerzen. Tags
darauf konnte ich kaum mehr
aufstehen. Sanitdter mussten
mich beim Berghaus, wo wir
wohnten, holen und mit einem
Rettungsschlitten runter in die
Lenzerheide fahren. Erst gings
zum Arzt, dann im Krankenauto
nach Chur ins Spital.

Der behandelnde Arzt
drangte auf eine sofortige Opera-
tion. Andernfalls wiirde ich wohl
in wenigen Stunden gelahmt
sein. Ich war geschockt. Doch mir
blieb keine Wahl.

Die Operation verlief gut.
Der Arzt entfernte den liquiden
Bandscheibenkern, versteift
wurde nichts. Vier Tage blieb ich
im Spital. Danach begann ich

«lch achte
darauf,dass ich
in Bewegung
bleibe und mein
Korpergewicht
halte.»

wieder zu arbeiten, so gut es eben
ging. Eigentlich ware man nach
einer solchen Operation fiir
mehrere Wochen krankgeschrie-
ben. Doch als selbstandiger
Grafiker, Illustrator und Sprayer
konnte ich mir das nicht leisten.
Meine Ausfallversicherung
bezahlt erst nach zwei Monaten.
Also arbeitete ich an einem
Stehpult, und nach dreissig
Minuten legte ich mich jeweils
kurz hin.

Es dauerte zwei Jahre, bis ich
wieder auf dem Damm war.
Seither geht es mir gut. Ich achte
darauf, dass ich in Bewegung
bleibe, mein Korpergewicht halte
und nichts Schweres hebe. Ich
mache regelmassig Pilates, spiele
Tennis und gehe rennen. Fussball
hingegen spiele ich nicht mehr.»

Musste notfallmdssig operiert werden: Ktinstler Patrick Redl Wehrli
in seinem Atelier.
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Karl Emmenegger machte Sport auf Spitzenniveau, bis ihn ein Autounfall
aus seinem bisherigen Leben riss.

Karl Emmenegger, 69,

durch einen Unfall

querschnittgelahmt

«Ein Sekundenschlaf im
Auto hat mein Leben verdandert.
Ich war siebenundzwanzig
Jahre alt, Maschineningenieur-
student, Kunstflieger, Nati-A-
Handballer —und auf einen
Schlag vom zwdlften Riicken-
wirbel an abwarts geldhmt.
Durch den Unfall verlor ich
vieles, was mir im Leben wichtig
gewesen war. Zum Gliick hatte
ich ein sensationelles Umfeld.

Der verletzte Wirbel war
leider nur gequetscht und nicht
gebrochen, was die Behandlung
um einiges komplexer machte.
Heute wiirde man operieren,
damals wagte man es noch nicht.
Stattdessen hangte man mir
wahrend zwei Monaten Gewichte
an Kopf und Beine. Die Arzte
versuchten so, den gequetschten
Wirbel wieder aufzurichten, was
aber nicht komplett gelang.
Es war eine Tortur. Auch die Reha
danach war hart.

«Zum Gluck
hatte ich ein
sensationelles
Umfeld.»

Es dauerte fiinf Jahre, bis
ich den Rollstuhl und mein neues
Leben akzeptieren konnte. In
die Ferien fuhrich das erste Mal
nach zehn Jahren. Davor hatte
ich keine Lust dazu. Was wollte
ich an den Strand und anderen
beim Beachvolleyballspielen
zusehen? Gelitten habe ich auch
unter meiner fehlenden Sexua-
litdt. Das war fiir mich lange
Zeit der Horror. Es hat mich fast
verrissen. Ich musste knapp
fiinfzig Jahre alt werden,
um meine Minnlichkeit neu zu
finden. Damals lernte ich meine
heutige Frau kennen.

Ich habe enormes Gliick mit
meinem Korper. Ich litt nie
unter Phantomschmerzen oder
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Druckstellen. Aber auch sonst
hatte ich Gliick.

Nach dem Unfall musste ich
mich beruflich neu orientieren.
Ich hatte nicht vor, von der IV zu
leben. Doch Menschen wie
ich, die ihr Leben neu aufbauen
wollten, wurden damals zu
wenig unterstiitzt. In der Reha
wurde ich nur oberflichlich
beraten. Der Begriff Karriere
existierte im IV-Gesetz schon gar
nicht.

In der Reha hatte ich den
Arzt Guido Zich kennengelernt.
Als er 1989 das Paraplegiker-
Zentrum Nottwil plante, erzdhlte
ich ihm, dass man die Berufs-
beratung fiir uns Rollstuhlfahrer
verbessern miisse, und ent-
wickelte ein Konzept. Er machte
mich daraufhin kurzerhand
zum Chef Berufsbildung seines
neuen Zentrums.

Dabei war ich gar kein
Berufsberater! Doch Zich er-
mutigte mich, einer zu werden.
Es war ein Gluck, dass ich
diese Ausbildung machen konn-
te. Die folgenden fiinfund-
zwanzig Jahre wurden eine tolle
Zeit. Bis zu meiner Pensionierung
betreute ich rund zweitausend
Menschen. Ich konnte immer
wieder sehen, welche unglaubli-
chen Ressourcen wir Menschen
haben. Wichtig dabei ist: Um

eine Situation verdandern zu
konnen, muss man daran
glauben und eine Vision von der
Zukunft haben.

Als Paraplegiker habe ich in
all den Jahren enorme gesell-
schaftliche Fortschritte miterlebt.
Die Gesellschaft gibt uns heute
eine Chance. Ich bin riesig
stolz darauf, einen kleinen Teil
dazu beigetragen zu haben.
Riickblickend kann ich sagen:
Ich habe ein absolut fantastisches
Leben gehabt.» ®

Blickt glticklich auf sein Leben und seine berufliche Laufbahn zurtick:
Karl Emmenegger am Ufer des Sempachersees.
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Glossar

A

Atlas

Der Atlas ist der oberste
Halswirbel und tragt
unseren Schéadel. Sein
Namensgeber stammt aus
der griechischen Mytho-
logie. Der Titan Atlas

trug den Erdball auf seinen
Schultern, so wie unser
Halswirbel den Schéadel.

Autochthone Riicken-
muskulatur

Sie besteht aus tiefliegen-
den Muskeln, die die
Wirbelsaule stabilisieren
und aufrecht halten. Sie
werden auch ortsstandige
oder primare Muskeln
genannt. In ihrer Gesamt-
heit bezeichnet man

die Muskelgruppe als
autochthone Riicken-
muskulatur (Musculus
erector spinae).

D

Discus intervertebralis

So lautet der lateinische
Fachbegriff fir Bandschei-
be. Hernie bezeichnet
einen Durchbruch oder
Vorfall. Daher wird ein
Bandscheibenvorfall auch
-> Diskushernie genannt.

Diskushernie
Hauptursache des Band-
scheibenvorfalls ist die
degenerativ bedingte
Veranderung der Band-
scheibe. Treten Symptome
auf, leiden Betroffene
unter anderem an aus-
strahlenden Schmerzen ins

Bein oder Geséass oder
sogar an Lahmungen
einzelner Muskeln.

E

Endoskop

Es handelt sich dabei um
ein schlauchférmiges
medizinisches Instrument
mit einer Kamera. Bei

der Operation fihrt die
Arztin oder der Arzt das
Gerat durch kleine Schnitte
ein. So kann etwa ein
Bandscheibenvorfall
minimalinvasiv behandelt
werden.

F

Failed Back Surgery
Syndrom

Chirurgen verwenden
diesen Begriff, wenn nach
mehreren Rickenope-
rationen die Schmerzen
weiterhin bestehen.

Frozen Shoulder

Die Schultersteife oder
adhéasive Kapsulitis ist eine
entziindliche Erkrankung
der Gelenkschleimhaut
und Gelenkkapsel. Sie geht
mit starken Schmerzen
einher, oft begleitet von
einer erheblichen Ein-
schrankung der Schulter-
beweglichkeit.

K

Kreuzbein

Der zweitunterste Ab-
schnitt der Wirbelsaule
ist das Kreuzbein. Die
funf Kreuzbeinwirbel

verwachsen jeweils zu
einem starren, keilférmigen
Knochen. Das Kreuzbein
bildet mit den Becken-
schaufeln das Becken und
Ubertragt die Last vom
Rumpf auf die Ober-
schenkel.

Kyphose

So heisst die nach hinten
gekrimmte Wirbelséule
im Brust- und Kreuz-
beinbereich. Bei einer
krankhaften Verstéarkung,
der Hyperkyphose, kann
ein Rundriicken oder
Buckel entstehen. Das
Gegenteil der Kyphose
ist die - Lordose.

L

Lordose

Die Lordose ist eine
natiirliche Krimmung
der Wirbelsaule nach
vorne im Bereich der
Hals- und Lendenwirbel-
saule. Die verminderte
Auspragung, die Hypolor-
dose, kann dazu fiihren,
dass Betroffene zum
Beispiel nicht mehr auf-
recht gehen kénnen.

Das Gegenteil der Lordose
ist die - Kyphose.

M

Muskulédre Dysbalance
Muskeln arbeiten immer
paarweise als Spieler
und Gegenspieler zusam-
men. Wird eine Muskel-
gruppe Ubermaéssig
beansprucht und der
Gegenspieler vernach-

lassigt, entsteht ein Un-
gleichgewicht. Haltung und
Statik verandern sich.
Ursache sind beispiels-
weise Haltungsfehler oder
Deformitaten wie Sko-
liosen.

O

Oberflachliche Riicken-
muskulatur

So nennt man die Muskula-
tur, die hinter den tiefen
Rickenmuskeln liegt und
diese unterstiitzt. Sie wird
auch als nicht-autoch-
thone, allochthone, einge-
wanderte oder sekundéare
Rickenmuskulatur be-
zeichnet.

Osteopenie

Die Knochen beginnen
dabei, an Festigkeit

zu verlieren, es entstehen
aber noch keine Briiche.
Osteopenie ist eine
mogliche, aber nicht
zwingende Vorstufe der
-> Osteoporose. Mangel-
erndhrung kann eine

von vielen Ursachen sein.

Osteoporose

Diese Erkrankung baut

im ganzen Skelett
Knochensubstanz ab.

Die Knochen werden
poroés, instabil und dadurch
briichiger. Osteoporose
betrifft iberwiegend altere
Menschen, mehrheitlich
Frauen.

P

Paraplegie

Bei Paraplegikern ist je
nach Lahmungshdhe
die untere Korperhalfte
von der Querschnittlah-

mung betroffen. Von Tetra-
plegie spricht man, wenn
auch die Arme betroffen
sind.

Phasische Muskulatur
Diese Skelettmuskeln sind
verantwortlich fur die
Dynamik, also die Bewe-
gungsfunktion.

Querschnittlahmung

Ist das Riickenmark be-
schadigt, kann es zu Lah-
mungen in Beinen und
Armen kommen. Diese sind
abhéangig von der Hohe der
Schéadigung im Ricken-
mark. Menschen mit einer
Querschnittldhmung nennt
man Paraplegiker oder
Tetraplegiker.

S

Spinalnerven

Im Wirbelkanal des Ru-
ckenmarks liegen die
Spinalnerven. Sie treten
links und rechts seitlich
zwischen den Wirbeln aus
dem Kanal aus. Wir haben
einunddreissig solcher
Nervenpaare. Sie sind
jeweils fiir einen bestimm-
ten Korperabschnitt zu-
standig.

Steissbein

Das Steissbein ist der
unterste Abschnitt der
Wirbelsaule. Es besteht
aus vier bis finf Wir-
beln, die meist zu einem
Knochen verwachsen
sind. Daran befestigt sind
Muskeln, Sehnen und
Bander des Beckens.

T

Tonische Muskulatur

Sie hat im Gegensatz zur
phasischen Muskulatur
vorwiegend eine Halte-
funktion. Dank der toni-
schen Muskulatur kénnen
wir aufrecht stehen.

Tonus

Der Muskeltonus ist der
Spannungszustand eines
Muskels. Er bleibt auch
in Ruhe aufrechterhalten
und variiert je nach An-
spannung des Muskels.

Vv

Vertebra

Dies ist die lateinische
Bezeichnung fiir Wirbel. Die
Wirbel sind die knéchernen
Grundelemente der Wir-
belsaule. Sie bestehen aus
einem Wirbelkdrper

und einem Wirbelbogen
mit seinen Fortsatzen

und Gelenken.

W

Weichteile

Zu den Weichteilen zahlen
alle nicht knéchernen
Strukturen des Korpers wie
Muskeln, Sehnen, Bander,
Schleimbeutel, Fett-
gewebe, Bindegewebe,
Nerven und Gefasse.

Wirbelkanal

Jeder Wirbel hat ein
Wirbelloch. Liegen alle
Wirbel bereinander,
bilden die Locher den
Wirbelkanal. Darin
befinden sich das Riicken-
mark bzw. die Nerven.
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Ratgeber nachbestellen

Haben Sie schon alle unsere Ratgeber?
Verpasste Ausgaben kénnen Sie gerne
kostenlos nachbestellen.

01: Stress 04: Schlaf 07: Darm

02: Kalorien 05: Muskeln 08: Erste Hilfe

03: Atmung 06: Herz 09: Riicken

Fillen Sie einfach das Bestellformular auf unserer E E
Website aus. Wir senden Thnen die Ratgeber zu. .

- helsana.ch/ratgeber E-l
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