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Funktionen des Rlckens (00:15)

Martin Hammerl

LAua, mich zwickt es im Kreuz“ oder ,aua, ich
habe Kreuzweh* — ich glaube die meisten von
uns werden das zumindest leicht abgewandelt
schon einmal gesagt haben, vor allem wenn
wir ein gewisses Alter tUberschreiten. Aber das
mit dem Kreuzweh, mit den Rickenschmerzen
hangt natdrlich auch viel davon ab, wie wir un-
seren Alltag gestalten. Ich bin Martin Hammerl
und darum geht es in unserer heutigen Folge
von ,Mein Weg zu bester Gesundheit” und
zwar um die Rickengesundheit und wie wir
uns diese maoglichst lange erhalten. Mein heu-
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tiger Gast Physiotherapeut Sebastian Schu-
mann. Schon, dass Sie die Zeit gefunden ha-
ben. Dankeschon! Herr Schumann, vielleicht
einmal wirklich ganz zu Beginn, welche Funk-
tionen erfullt denn der menschliche Riicken?
Was muss denn der Riicken so den lieben lan-
gen Tag machen?

Sebastian Schumann

Prinzipiell sehr viel. Der Riucken hat natdrlich
mehrere Funktionen und besteht natirlich
auch aus mehreren Sachen. In dem Sinne ist
unsere Wirbelséule ein ganz wichtiger Haupt-
bestandteil des Rickens und des Weiteren na-
turlich wichtige Muskulaturbereiche im Riicken
und als wichtigste Geschichte des Ruckens ist
es so, dass er uns abfedert und dass er uns
stitzt. Das sind im Alltag die wichtigsten Funk-
tionen.

Martin Hammerl

Sie haben auch schon die Teile des menschli-
chen Rickens erwahnt. Wirden Sie sagen,
dass da ein Teil anfalliger ist als ein anderer,
vielleicht flr Verletzungen, fir Beschwerden?

Sebastian Schumann

Ja ich glaube einfach, dass viel Belastung auf
der Lendenwirbelsaule liegt und dementspre-
chend auch sehr viele Schaden, sehr viele
Probleme in dem Bereich auftreten.

Haufigkeit von Ruckenbeschwer-
den (01:44)

Martin Hammerl

Ich habe in der Recherche verschiedene Zah-
len gefunden. Aus Deutschland zum Beispiel
eine Schatzung des Robert-Koch-Instituts,
dass 80 Prozent der Menschen schon
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Ruckenbeschwerden hatten. Aus der Osterrei-
chischen Arztezeitung die Zahl zwei Millionen
Menschen in Osterreich, die standig Ricken-
schmerzen haben, was auf die Bevdlkerung
hochgerechnet auch viel ist. Wie lautet lhre
Schatzung anhand lhrer Berufserfahrung?
Wie weit verbreitet ist das Thema tatsachlich?

Sebastian Schumann

Wahrscheinlich fallt meine Schatzung ubel
aus. Standige Ruckenbeschwerden, das ist
ein Punkt, aber ich glaube unterschwellig,
dass was man vielleicht momentan nicht so
splrt, was vielleicht einmal spater irgendwann
spurbar ist, ist die Zahl deutlich héher. Mit mo-
mentanen Rickenbeschwerden, mit chroni-
schen Rickenbeschwerden mag das eventu-
ell passen, aber ich glaube unterschwellig gibt
es so viel mehr Probleme oder viel gréf3ere
Probleme.

Ursachen fiur Rickenschmerzen
(02:33)
Martin Hammerl

Warum ist das so? Warum haben so viele
Menschen wirklich heutzutage Probleme mit
Ruckenschmerzen?

Sebastian Schumann

Ein groRes Thema ist heute natirlich ein Ar-
beitsthema, was mache ich beruflich, wie ar-
beite ich beruflich. Ein weiteres Thema ist Be-
wegungsmangel, Zeitmangel, was viele Leute
sehr gerne angeben. Wenn man das alles ir-
gendwo miteinander verbindet, kann man
schon sagen, dass durch zu wenig Zeit, durch
zu wenig Bewegung, durch schlechte Arbeits-
positionen, schlechte Arbeitshaltungen, insge-
samt schlechter Haltung, schlechte Fortbewe-
gung im Alltag sich einfach ein grof3er Prob-
lembereich ansammelt.
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Martin Hammerl

Ist das auch lhre Erfahrung, dass das der
Hauptgrund ist, warum Menschen mit Ricken-
schmerzen zu lhnen kommen, aus Bewe-
gungsmangel, aus falscher Haltung oder wie
sieht es bei lhnen aus?

Sebastian Schumann

Ja, natirlich. Wir haben ein groRes Thema,
das muss man auch ansprechen und das ist
Faulheit. Das ist ein Thema, welches sicher
dazugehort. Viele Leute beschéftigen sich mit
ihrem Kdrper nicht mehr so intensiv oder we-
niger, vielleicht die jetzige Generation wieder
mehr. Die Generation, die meine Eltern sein
koénnten, zwischen 50 und 70, die haben friiher
in der Landwirtschaft zu Hause viele anstren-
gende Arbeiten gehabt, viele belastende Ar-
beiten und die bekommen jetzt natirlich das
Ergebnis dafir geliefert, aber natirlich haben
Sie da schon recht mit lhrer Aussage.

Martin Hammerl

Gibt es auch wirklich Rickenprobleme, die
dann wirklich altersspezifisch sind oder zieht
sich das durch?

Sebastian Schumann

Ich wirde prinzipiell Rickenprobleme nicht
vom Alter abhangig machen, aber nattrlich
gibt es Probleme, die vor allem im Alter auftre-
ten, weil die Wirbelséule verschleil3t, die kno-
chernen Bereiche verschleiRen und in dem
Sinne kann es naturlich klar auftreten, dass ich
mehr Beschwerden in gewissen Bereichen
habe und die auch mehr austreten. Nehmen
wir zum Beispiel Osteoporose her. Wenn man
einfacher Ubersetzt sagt, Knochen werden
briichiger, die Haltung verbessert sich dadurch
nicht unbedingt, ganz im Gegenteil, die wird
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schlechter, man kommt in diesen Altersrund-
ricken, dadurch entstehen natirlich viele
Probleme in der Brustwirbelsaule, Halswirbel-
saule und durch viele schlechte Belastungen
im Alltag, wo ich sage, ich habe viel Belastung
auf meiner Lendenwirbelséule.

Martin Hammerl

Ich habe auch in meinen Recherchen gemerkt,
dass es manchmal gar nicht so einfach ist den
genauen Ausloser fur Ruckenschmerzen zu
identifizieren, weil ich habe Kreuzweh, ich
habe Rickenschmerzen, kann von bis so
ziemlich alles sein, so wie ich das verstehe, o-
der?

Sebastian Schumann

Ja, das ist richtig. Das muss man sehr oft sel-
ber irgendwo noch herausfinden, wo die Prob-
lematik herkommt. Die Leute kommen mit
eventuellen Krankheitsbildern zum Therapeu-
ten, verschrieben vom Arzt und heutzutage
sind natdrlich die Verschreibungen vom Arzt e-
her groRflachiger aufgeschrieben. Was ist
nachher oder wo nachher die Beschwerden
herkommen, sieht man erst wahrend der Be-
handlung. Man testet die Menschen aus, man
testet was schafft er, was kann er, wie ist die
Dehnbarkeit, wie ist die Beweglichkeit und an-
hand dessen, anhand der therapeutischen Be-
handlung kann man schon feststellen, woher
ein Problem kommen kann. Das ist schon
moglich.

Martin Hammerl

Das erfordert aber Zeit und Beschéftigung da-
mit?

Sebastian Schumann

Naturlich, es erfordert Zeit und im Optimalfall
auch mehr therapeutische Termine, dass man
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ein Ergebnis auch sieht. Als allererstes fangt
man immer an, dass man eine Anamnese
macht. Ich muss feststellen, was hat er, was
kann er, was kann er nicht. Anhand dessen
mache ich mir natlrlich Notizen, mache mir
eventuell kleine Testnotizen vom Patienten,
bei welchem Test er wie abschneidet, wie er
zum Beispiel bei der Dehnbarkeit ist und daran
sehe ich schon, wo er Defizite hat, Beweglich-
keit, Dehnung und wo nicht und anhand des-
sen kann man natirlich erkennen, wo man
mehr und wo man weniger machen muss.

Lumbago bzw. Hexenschuss

(06:42)
Martin Hammerl

Es gibt also viele verschiedene Ausldser fur
Ruckenschmerzen. Ein paar sind dann doch
im Volksmund, im Kkollektiven Gedéchtnis
mehr vorhanden, wie zum Beispiel ein Hexen-
schuss. Den Ausdruck hért man schnell oder
Lumbago, wie er medizinisch heil3t. Was ist
das denn eigentlich einfach erklart?

Sebastian Schumann

Einfach erklart wirde ich sagen ist es ein
Schmerz der plétzlich auftritt. Es ist einfach nur
eine Ruckenbeschwerde in dem Sinne. Lum-
bago bedeutet auf den lumbalen Bereich be-
zogen. Das heif3t, auf die Lendenwirbelsaule.
Es ist meistens ein akuter plotzlicher Schmerz
und der auf3ert sich in der Lendenwirbelsaule
und er kann entweder punktuell auftreten oder
er kann auch teilweise ausstrahlen. Das
kommt immer darauf an, ob Muskulatur allei-
nig betroffen ist oder ob irgendwo Nervenprob-
leme dazukommen, dass man den Nerv durch
eine kurze Drehbewegung, durch ein Biicken,
irgendwo mitdriickt. Das ware es prinzipiell
einmal kurz erklart. Hexenschuss ist der typi-
sche Begriff, den man gerne hort.
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Bandscheibenvorfall (07:46)

Martin Hammerl

Ein anderer Begriff, der auch oft reinfallt ist ein
Bandscheibenvorfall. Ho6rt man auch oft. Was
ist das?

Sebastian Schumann

Unsere Wirbelsaule besteht aus vielen Wirbel-
kérpern, aus kndchernen Bereichen und aus
Zwischenwirbelscheiben. Das sind die Band-
scheiben. Die wirken wie eine Art Puffer, die
wirken wie eine Art Dampfer und eine Band-
scheibe hat im Kern einen flussigen Kern und
eine aullere Hille und da ist es so, dass eine
Bandscheibe natirlich bis zu einem gewissen
Grad belastet werden kann, aber irgendwann
ist es zu viel. Und dann kann es sein, dass die-
ser flissige Kern aus dieser festeren Hiille
austritt und gegen Gewebe driickt bzw. wenn
wir von einem starkeren, von einem richtigen
Bandscheibenvorfall reden, druckt er womog-
lich noch gegen den Spinalnerv und dann re-
det man auch vom Ischias. Das tritt dann im
Prinzip auf, dass man sagt, okay man hat ein
Kribbelgeflihl in den Beinen, man hat ein
Schmerzgefuhl in den Beinen und Taubheits-
gefuhl, Kraftlosigkeit, weil der Nerv betroffen
ist und der Ischiasnerv bis zum Fufl3, bis zum
Zehenbereich natlrlich ausstrahilt.

,2Ausstrahlen* auf andere Korper-
bereiche (09:10)

Martin Hammerl

Sie sprechen da schon einen wichtigen Punkt
an, das Wort ,ausstrahlen” ist schon vorge-
kommen heute. Auf welche Kdrperbereiche
kénnen sich denn Ruckenschmerzen lhrer Er-
fahrung nach wirklich auswirken?
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Sebastian Schumann

Ich wiirde sagen, dass sich Beschwerden im
ganzen Korper ausstrahlen kénnen und spur-
bar sein konnen. Das geht von Beine bis Ful3-
bereich, bis Zehenbereich, von Schulter bis
Finger-, Handbereich, Kopfweh bis in den Kie-
fer hinein, in den Augenbereich hinein, also
das kann uberall hin spurbar sein. Es kommt
natirlich immer darauf an, was man fiir Be-
schwerden, was man fir Probleme hat und
vielleicht auch was fur ein Krankheitsbild man
hat. Was natirlich auch immer eine grol3e
Rolle spielt sind teilweise auch psychische Be-
schwerden, die natirlich im Korper sehr viel
ausloésen konnen.

Martin Hammerl

Weil die Menschen so darunter leiden, dass
sie Ruckenschmerzen haben im Korper?

Sebastian Schumann

Nicht nur das. Es ist ein Punkt, aber wie wir
vorhin schon am Anfang besprochen haben,
gibt es heutzutage die ganze Arbeitsbelastung
und die ganzen Verspannungen. Irgendwann
fuhrt es einmal dahin, dass man verzweifelt.
Ich sehe das im Alltag heute recht haufig, dass
die Leute durch die Arbeit, durch die Verspan-
nungen oft nicht richtig weiterwissen und dann
haben wir natlrlich das Problem. Derjenige
grubelt jeden Tag — was kann ich tun, was
kann ich machen, derjenige liest Medikamen-
tenbeilagen — was hilft mir, was hilft mir nicht,
was kann passieren, was nicht und ich glaube
das spielt auch eine ganz grof3e Rolle.
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Pravention von Ruckenbeschwer-
den (10:38)

Martin Hammerl

Dann werfen wir doch einen Blick darauf, was
wir tun kénnen, damit es nicht so weit kommt.
Vielleicht wirklich einmal als Uberschrift, was
ist fUr Sie das Wichtigste zur Pravention von
Ruckenbeschwerden? Falls Sie einen Punkt
haben, wo Sie sagen, der ist wichtiger als alle
anderen.

Sebastian Schumann

Ein Wort — Bewegung.

Martin Hammerl

Das habe ich fast vermutet.

Sebastian Schumann

Es gehdrt mehr dazu. Auf jeden Fall mehr aus-
gleichende Bewegung. Egal welchem Job ich
heute nachgehe, die ausgleichende Bewe-
gung gegenuber dem Job ist ganz wichtig. Das
Thema Erndhrung spielt glaube ich auch eine
ganz wichtige Rolle. Das sollte man unbedingt
dazu nennen und man sollte sich naturlich sei-
nen Arbeitsplatz so gestalten, dass es fir ei-
nen passt.

Martin Hammerl

Bewegung — sprechen wir da von leichten
Spaziergangen oder tatséchlich von Sport o-
der wie sieht das aus?

Sebastian Schumann

Ich wiirde mich schon mit leichten Spaziergan-
gen zum Anfang zufriedengeben. Unter Bewe-
gung zahlt relativ viel. Ich habe oft im Alltag so
viel Zeit. Ich nehme jetzt als kleines Beispiel
einfach — ich stehe am Herd und koche eine
Suppe und was mache ich in der Zeit, wo die
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Suppe kocht? Ich habe Zeit und kann da kleine
Dehnungsltbungen reinbringen. Ich brauche
mir das Thera-Band am Kiichenkastchen nur
festmachen und kann eine Ubung machen.
Bewegung, egal in welcher Form, ist flr mich
ganz wichtig. Das fangt, wie Sie gesagt haben,
mit spazieren gehen an. Spazieren gehen ist
schon ein Thema, wenn ich heute sage, dass
ich 20 Minuten, 30 Minuten, 40 Minuten spa-
zieren gehe, dann habe ich, wenn ich mich gut
bewege, einen verninftigen Bewegungsab-
lauf, durch langere Spaziergange. Wenn ich
natirlich dementsprechend auch eine verniinf-
tige Haltung habe, kann ich die Rickenmusku-
latur auch ein bisschen mitlockern. Gezielter
sind Sachen naturlich immer mdglich, dass ich
sage, ich kann Beschwerden vorbeugen, aber
da sind wir schon wieder bei einem gezielteren
Punkt.

Martin Hammerl

Gibt es irgendeine Hobbysportart, wo Sie aus
Therapeutensicht sagen, dass das super fir
den Rilcken ist, was vielleicht mehr Leute
schon machen, aber vielleicht nicht so bekannt
ist, dass das den Riicken kréaftigt?

Sebastian Schumann

Ich glaube Nordic Walking ist natirlich eine
Sportart, die sehr sinnvoll ist, weil sie flr den
Korper sehr viel Positives mitbringt. Das heil3t,
wenn ich richtige Bewegungen beim Nordic
Walken mache, ist es auf Dauer lockernd fir
den Schulter- und Nackenbereich. Sie ist fur
die Gelenke schonender. Das heifdt, ich habe
gegeniber dem normalen Gehen circa 30 bis
40 Prozent weniger Gelenksbelastung und so
ziemlich jeder kann eigentlich dieser Bewe-
gung nachgehen. Jemand der Beschwerden
im Ellenbogen, in der Hand hat, nicht richtig
greifen kann, hat es dort nattrlich wiederum
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schwieriger, aber das wére eine Bewegungs-
maoglichkeit, die recht gesund ist.

Martin Hammerl

Die Einstiegshurde ist relativ niedrig beim Nor-
dic Walking?

Sebastian Schumann

Genau. Es sollte dort die Technik passen. Das
ist wie bei jeder Bewegung auch. Es sollte rich-
tig durchgefiihrt werden, damit es mir auch das
bringt, was es bringen sollte. Falsch machen
kann man, wie bei jeder Sportart, bei jeder Be-
wegung, schon einiges. Man kann naturlich
auch seinem Karper irgendetwas nicht so gut
tun lassen, aber wenn man es richtig durch-
fuhrt, ist es eine gute Mdglichkeit sich zu be-
wegen.

Martin Hammerl

Vielleicht auch umgekehrt, gibt es Sportarten,
die ich mit Rickenbeschwerden eher vermei-
den sollte?

Sebastian Schumann

Ja, ich wirde sagen Kontaktsportarten, also
Sportarten, wo ich ruckartige schnelle Bewe-
gungen habe, die mir von einem Gegenspie-
ler, von einem Mitspieler noch schwerer ge-
macht werden kdonnen, ware natirlich zu mei-
den. Das wére zum Beispiel Ful3ball, Eisho-
ckey oder Basketball.

Martin Hammerl

Wir haben vorher schon erwahnt, Stress als
Faktor fur die Ruckengesundheit. Welche
Rolle spielt denn ein gestresstes Leben jetzt
wirklich bei diesem Thema?
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Sebastian Schumann

Ein gestresstes Leben ist kein gesundes Le-
ben. Wir wollen ein gesundes Leben haben
und das heil3t, wir brauchen unseren Aus-
gleich, wir brauchen unsere Bewegung, wir
brauchen unsere gesunde Ernahrung, wir
brauchen eine Art abreagieren, in welcher
Form man das am liebsten macht oder gerne
hat. Das ist natlrlich jedem selber Uberlassen,
aber ein gestresstes Leben ist natirlich kein
gesundes Leben und da gehdren gewisse
Ausgleichsbewegungen natirlich dazu.

Ruckenschmerzen genetisch be-
dingt (15:08)

Martin Hammerl

Wie sieht es mit den Faktoren ,genetische Vo-
raussetzungen® aus fur Riickenbeschwerden?

Sebastian Schumann

Genetisch ist natlrlich ein Thema. Ich habe
zum Beispiel auch kleine angeborene Wirbel-
saulenerkrankung. Es ist nichts Schlimmes,
aber es ist immer wieder ein Thema, das sich
in Form von Ruckenweh, ein, zwei, drei Mal im
Jahr bemerkbar macht. Ich habe das relativ
gut im Griff. Ich habe natirlich auch den Beruf
daflir und ich kann mir selber gut helfen. Das
ist nattrlich ein Vorteil, denn ich weil3 was zu
tun ist, wenn ich ein Problem habe. Wenn ich
eine genetisch angeborene Wirbelsdulener-
krankung habe, muss ich natirlich viel mehr
tun als jemand der sowas nicht hat, aber auch
der diese nicht hat sollte etwas tun. Das einzu-
teilen ist ganz schwierig.
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Rickenbeschwerden bei Schwan-
geren (16:01)

Martin Hammerl

Spielt viel rein. Ein Punkt der auch oft in Zu-
sammenhang mit Rickenbeschwerden er-
wahnt wird, Schwangerschaften. Was kdnnten
denn schwangere Menschen beachten, wenn
sie Ruckenbeschwerden haben oder diese
vermeiden wollen?

Sebastian Schumann

Es gibt natirlich fir Schwangere gewisse
Gymnastiken. Man hat die Moglichkeit eine
Beckenbodengymnastik zu machen, einfach
um vorzubereiten. Man kann Yoga machen,
aber alles hat irgendwo seine Grenzen. Ich
darf nicht zu viel Belastung haben, ich kann
auf kleine Massagen zahlen oder auf warme
Bader, auf etwas was entspannt, was gut tut.
Ich glaube einfach, dass da sehr viel ist. Es
gibt so viele unzahlige Zeitschriften zu diesen
Themen und jeder schlagt etwas Anderes vor.
In erster Linie ist es glaube ich wie bei einer
Erziehung vom Kind, denn da weil3 eine Mutter
oder ein Elternteil ungeféahr selber was zu tun
ist, weil man es selber auch irgendwo spiirt
und ich glaube man spirt, wenn man sagt
okay, ich brauche eine Entspannung, ich brau-
che ein bisschen eine Kraftigung, man spuirt
das einfach. Man weil3 wie man drauf ist und
gerade bei schwangeren Frauen ist es wichtig,
dass man es auch vorbeugt. Das ist ein ganz
wichtiges Thema.

Martin Hammerl

Das man sich friih mit dem Thema beschaftigt
in der Schwangerschaft?
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Sebastian Schumann

Ja, die Vorbeugung ist vor allem auch wichtig,
weil das Kind ist irgendwann einmal da und die
Ruckenbeschwerden sind vielleicht nicht weg.
Von daher ist es ganz wichtig.

Richtig sitzen (17:35)
Martin Hammerl

In einer der vorherigen Folgen von unserem
Podcast ist ein Satz gefallen: ,Das Sitzen ist
das neue Rauchen®, weil es so dermalfien un-
gesund ist, wenn man es falsch macht noch
dazu. Stimmen Sie dieser Aussage als Physi-
otherapeut zu?

Sebastian Schumann

Ja, naturlich. Zum Sitzen ist der menschliche
Korper eigentlich nicht gemacht. Wenn man
jetzt in der Evolution ein bisschen zurlickgeht,
ist der Korper dazu gemacht, dass man sich
fortbewegt, dass man maximal vielleicht ein-
mal liegt und dass man hockt, wartet, aber sit-
zen an sich ist nicht unbedingt die Bewegung
fur die wir Menschen gemacht sind oder die
Position fur die wir Menschen gemacht sind.

Martin Hammerl

Was muss ich denn beachten beim Sitzen,
wenn ich vielleicht einen Job habe in dem ich
viel sitze? Wie sitze ich richtig und wie gleiche
ich das vielleicht auch wieder aus, wenn ich
viel sitzen muss?

Sebastian Schumann

Es gibt ein paar gewisse Regeln firs richtige
Sitzen. Die meisten Firmen haben heutzutage
Arbeitsmediziner, die solche Sachen schon
auch dberprifen und einstellen. Das heil3t,
man soll keine zu starre Sitzhaltung in der Ar-
beit haben, man sollte schon verninftig sitzen,
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aber auch nicht zu angespannt und auch nicht
zu locker. Das heil3t man sollte Arme im rech-
ten oder unter dem rechten Winkel auf den
Tisch aufsetzen kénnen, man sollte die Beine
ungefahr im rechten Winkel oder ein bisschen
vorderhalb haben kénnen, man sollte sich op-
timaler Weise der Wirbelsaule entsprechend,
die im optimalen Fall normal S-férmig ist, anle-
gen kdnnen. Das heil3t, es sollte eine Stitze
fur den Lendenwirbelsdulenbereich geben,
aber es gibt eine Regel, es gibt einen guten
Tipp. Es gibt eine Regel die heil3t, 40-15-5.
Das bedeutet 40 Minuten sitzen, 15 Minuten
stehen und funf Minuten Bewegung, finf Mi-
nuten gehen und heutzutage geht es auch in
die Richtung, dass viele Firmen, ich nehme
jetzt zum Beispiel Marketingfirmen her, die
nicht mehr unbedingt mit normalen Sitzplatzen
arbeiten, sondern einfach schon mit Stehsitz-
platzen. Das heif3t, man kann den Arbeitstisch
in der Hohe verandern. Ich kann meinen Stuhl
in der Hohe verandern. Das heif3t, ich habe ein
dynamisches Sitzen und dynamisches Sitzen
bedeutet einfach, wenn ich merke, dass die
Schultern nach vorne ziehen, dass ich mir die
Schultern nach hinten ziehe, dass ich aufrecht
sitzen kann, dass ich die Brust ein bisschen
hinausschiebe, dass ich auch die Schultern
kreise, dass ich den Kopf einmal bewege. Sol-
che Sachen gehoéren natlrlich zum Alltag
dazu. Ich nehme jeden Burojob her, ich habe
sicher Uberall eine Minute oder zwei Minuten,
wenn ich keine Kunden habe oder wenn der
Computer kurz auf mich wartet, wo ich einfach
Kleinigkeiten machen kann, die mir sehr viel
bringen kénnen.

Richtig liegen (20:34)
Martin Hammerl

Noch die Extremform vom Sitzen, namlich das
Liegen beim Schlafen. Gibt es da ein richtig
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und falsch, wenn ich auf meine Ricken-
gesundheit achten méchte?

Sebastian Schumann

Ich antworte jetzt mit meiner ganz personli-
chen Meinung. Es gibt sicher ein richtig und
falsch. Heutzutage liegen viele Leute auf der
Seite, am Bauch und weniger am Rucken.
Viele Leute verbinden Ruckenlage immer
gleich mit schnarchen. Das ist auch immer ein
Thema. Es ist einfach alles ungewohnt, aber
ich personlich habe auch selber die Erfahrung
gemacht. Ich habe auch eine Zeit lang daflr
gebraucht, aber die Rickenlage ohne Kissen,
ohne Polster ist sehr interessant, aber passt
nicht fur jeden, das muss man natirlich dazu
sagen. Es kommt darauf an, was ich fur Be-
schwerden, was flur Krankheitsbilder ich habe,
aber prinzipiell ist es so, dass ich dadurch
ganz einfach gesagt Gber die Nacht ausliegen
kann. Dadurch dass ich mich nicht zusammen-
rolle, dass ich mich nicht einrolle, dass ich
nicht einen Arm unter den Bauch und dann
Uber den Kopf gebe, habe ich den Vorteil, dass
ich ausliege. Die Muskulatur kann sich nicht zu
stark verkirzen. Ich stehe auf und bin eigent-
lich gleich einmal mobil. Wenn ich heute sage,
ich liege auf der Seite, die Hand darunter,
dann beschreiben die Leute ein schlafendes
Gefuhl im Arm, ein Kribbelgefiihl, Schulter-
schmerzen, Kopfweh, weil der Kopf tGber die
Seite Uberstreckt. Es ist ein Thema, was sehr
grol3 ist, aber ich glaube heutzutage profitiert
die Industrie der Matratzen und Kissen und
Pdlster sehr davon. Leute die Beschwerden im
Schulter-, Nackenbereich haben, sollten
schon darauf achten, dass sie sich vielleicht
einen kleinen Polster unter den Nacken legen,
dass es ein bisschen aufrechter ist, aber nie
dieses Stopfen was man so kennt. Mein Tipp,
wenn ich einen halbwegs gesunden Riicken
habe und keine zu starken Beschwerden in
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der Halswirbelséule, ist es sicher ganz interes-
sant am Rlcken ohne Polster zu liegen. Der
Kopf kann sich dementsprechend auch anpas-
sen, aber es ist eine Umstellung und die dau-
ert Wochen. Ich liege nicht unbedingt gut am
Anfang und ich liege auch nicht unbedingt ru-
hig.

Martin Hammerl

Ohne Kissen ist es flr viele wahrscheinlich
schwierig vorstellbar.

Sebastian Schumann

Sehr schwierig, aber dementsprechend gibt es
heutzutage Kissen mit Gelfullung mit Memory-
positionen, die das Ganze schon positiv beein-
flussen kénnen. Aber es gibt auch sehr viel
Blodsinn, wo die Leute sehr viel ausgeben und
die Sachen nachher im Kasten, im Schrank lie-
gen und nicht benutzt werden und da wére
vielleicht die Info von einem Fachmann oft
sinnvoller als einfach irgendetwas zu kaufen.
Daher unbedingt gut beraten lassen.

Heben von schweren Gegenstan-
den (23:27)

Martin Hammerl

Ein Punkt auch bei der Pravention von
Rickenbeschwerden ist das Heben von
schweren Gegenstanden. Ich glaube die meis-
ten von uns haben ungefahr im Kopf, wie es
richtig geht, aber vielleicht noch einmal vom
Fachmann die Anleitung.

Sebastian Schumann

Wenn es geht — meiden. Als Position, wenn
man es so beschreibt, sagt man, dass man in
die Hocke geht, die Beine spreizt und aus der
Mitte heraus, aus dem ganzen Koérper die Last
nach oben aufhebt und dann die Last versucht
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nah am Kd&rper zu tragen, damit ich den Kor-
perschwerpunkt so gut wie mdglich in der Mitte
halte. Ein groBer Fehler, den naturlich die
Leute heute machen ist, dass sie sich nach un-
ten bucken und wenn ich mich runter blicke
und meine Beine sind dabei gestreckt oder
vielleicht nur minimal gebeugt, wobei die mini-
male Beugung schon deutlich besser ist als
gestreckt, dann habe ich einfach einen Kdrper-
schwerpunkt, der sich auf der Lendenwirbel-
saule verteilt und der ist dann zu 100 Prozent
nur dort und wenn ich die Last dann aufhebe,
dann hebe ich sie mit dem Koérperschwerpunkt
auf der Lendenwirbelsaule nach oben und das
ist ein Thema, was ich natirlich bestenfalls
meiden sollte.

Behandlung von Rickenschmer-
zen (24:51)

Martin Hammerl

Welche Madglichkeiten der Behandlung von
Ruckenbeschwerden gibt es jetzt wirklich im
bloden Fall, wenn jetzt wirklich etwas passiert
ist? Was mache ich als erstes?

Sebastian Schumann

Es kommt darauf an was passiert ist. Im ganz
akuten Fall muss man naturlich sehr vorsichtig
sein. Wenn ich jetzt von dem genannten He-
xenschuss ausgehe, Gber den wir vorher ge-
sprochen haben, dann ist es immer abzu-
schéatzen wie stark ist er, was kann ich oder
was kann ich nicht, wo geht mir ein Schmerz
hin oder wo nicht, und dementsprechend kann
man das naturlich mit einer gewissen Entspan-
nung sehr gut machen. Das heil3t, Warmethe-
rapie ist normalerweise, wenn ich nicht ir-
gendwo eine Entzindung in den Bereichen
habe, gut moglich. Lagerungspositionen sind
auch ein Thema. Es gibt kleine Hilfsmittel, die
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man sich im Alltag anschaffen kann, soge-
nannte Akupressurmatten zum Beispiel, die 20
Euro kosten. Wenn ich heute Medikamente,
Sportgerate hernehme, dann sind wir preislich
in einer anderen Gegend. Ich kann mir mit sol-
chen Sachen naturlich helfen. Wenn ich aku-
tes Ruckenweh habe, dann gehe ich her und
nehme eine Stufenlagerung. Das heil3t, ich
lege mich auf einen Teppichboden, es sollte
kein unbedingter Holz- oder Fliesenboden
sein, aber vielleicht mit einer Matte darunter,
dass ich eine Spur weicher liege, stelle mir ei-
nen Stuhl her, dass ich ungeféahr gebeugt im
rechten Winkel mit den Beinen draufliegen
kann und somit entlastet die Wirbelséaule. Das
heif’t, ich nehme mir einmal den Druck dort
weg, ich entlaste und ich entspanne in dem
Bereich mehr. Optimaler ist es naturlich, wenn
ich noch Warme darunter habe oder wenn ich
mir die genannte Akupressurmatte darunter-
lege, um die Muskulatur besser zu durchblu-
ten. Dann ist meistens dieses grobe Schmerz-
gefuhl eigentlich schon einmal geringer, aber
wie gesagt, es kommt darauf an, wie akut oder
wie intensiv eine Schmerzproblematik ist und
das ist natdrlich in jedem Fall oft anders zu be-
werten und das sieht man einfach im heutigen
Therapieablauf oder wenn ich jetzt auf meinen
Alltag gehe, dass Beschwerden jeden Tag an-
ders gefiihlt werden, dass Beschwerden jeden
Tag anders stark sind und von daher muss
man naturlich immer spezifischer auf die Sa-
chen eingehen. Man kann es allgemein oft
schwer sagen, aber entlastende Dinge helfen
normalerweise immer.

Berufsalltag eines Physiothera-
peuten (27:22)

Martin Hammerl

Sie haben jetzt schon lhren Alltag hier in Bad
St. Leonhard angesprochen. Wie therapieren
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Sie denn Ruckenbeschwerden hier speziell?
Wie sieht Ihr Alltag aus als Therapeut?

Sebastian Schumann

Ich fange einmal von der Patientenseite an.
Ein Patient hat bei uns durch die Gesundheits-
vorsorge aktiv naturlich gewisse Mdoglichkei-
ten. Spezifisches Eingehen im Kurbereich ist
vielleicht nicht optimal bzw. ist nicht der Sinn
der Kur an sich, so wie es bei uns der Fall ist.
Wir haben Einzeltherapien mit denen wir na-
turlich gezielt auf Probleme des Patienten ein-
gehen koénnen. Es gibt Massagen, es gibt
Elektrotherapie, es gibt bei uns Bader, Pa-
ckungen, also alles auch Sachen, die natirlich
auch entspannend und lockernd sind. In erster
Linie muss man die Riickenbeschwerden wie-
der abklaren. Das machen nattrlich in erster
Linie unsere Kurarzte im Haus und dann geht
es in weiterer Folge an uns Therapeuten und
wenn jemand jetzt mit akuten Beschwerden
bei uns ist, was naturlich nicht optimal fir eine
Kur wére, was aber natirlich auch wahrend ei-
nes Kurverlaufes auftreten kann durch plotzli-
che Bewegungen, die vielleicht nicht so einge-
plant waren, dann haben wir die Moglichkeit,
dass wir sagen, okay eventuell eine warme
Packung, die wir nutzen kénnen zur Locke-
rung, Packungen mit Stufenlagerungen oder
eventuell Bader. Das kommt aber auch wieder
drauf an was er jetzt genau hat. Es geht nicht
bei jedem Patienten. Wir haben verschiedene
Elektrotherapien, die die Muskulatur in die
Tiefe lockern. Es gibt Massagen, wobei man
natirlich auch immer abschatzen muss, was
ist dort richtig und was ist gut fir den Patienten
und unsere Einzeltherapien, wo man mit ma-
nuellen Therapien, mit passiven Bewegungsu-
bungen, mit aktiven Bewegungsubungen viel
Einfluss auf Patienten nehmen kénnen und auf
seine Beschwerden.
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Martin Hammerl

Das heif3t Sie kimmern sich in Ihrem berufli-
chen Alltag hauptséchlich um Einzelthera-
pien?

Sebastian Schumann

Ich als Physiotherapeut kann in einem Kurbe-
reich je nach Ausbildung eigentlich alles ma-
chen. Das ist natdrlich fir mich von Vorteil. Ich
kann viel mehr und intensiver auf den Patien-
ten eingehen als vielleicht ein Masseur das
kann oder darf. Vielleicht kann er es auch,
aber er darf es nicht und hier in Bad St. Leon-
hard hat man natirlich als Physiotherapeut
viele Einzeltherapien, was die Patienten auch
sehr gerne haben, weil ich mir wirklich Zeit fur
ihn nehmen kann und fir seine Beschwerden
und es geht auch immer mehr in die Richtung,
und das ist auch eine positive Richtung, dass
man einen Mix von der Therapie in der Physi-
otherapie hat. Das heil3t, man behandelt
schon irgendwo manuell, der Patient kommt
zu mir und hat zum Beispiel eine schlecht be-
wegliche Schulter aus welchem Grund auch
immer, ich schaue mir die Schulter an, ich ma-
che kleine Tests damit ich weil3, wo das Prob-
lem ist, bewege die Schulter vielleicht passiv
oder aktiv mit dem Patienten und dann kann
ich schon darauf eingehen, dann kann ich ihn
manuell behandeln, um die Faszien, also das
Bindegewebe, die Muskelhille zu lockern und
alleine durch so eine Lockerungstherapie der
Faszien ist mein Bewegungsmuster oft zu 90
Prozent schon besser. Was vom Gelenk nach-
her noch ausgeht ist ein anderes Thema, aber
rein von der muskularen Bewegung, vom Seh-
nenapparat, vom Banderapparat oder vom
Bandapparat kann man nattrlich schon sehr
viel in den Einzeltherapien verbessern.
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Faszienrollen (31:27)

Martin Hammerl

Warum denken Sie, dass das wichtig ist, dass
sich vielleicht mehr Leute damit beschaftigen?

Sebastian Schumann

Wie gesagt, Faszien bzw. das Bindegewebe
oder die MuskelhUlle ist bei den meisten ext-
rem verklebt. Man redet von Verklebungen
und man muss sich vorstellen, dass die Fas-
zien den ganzen Korper wie ein Spinnennetz
umgeben, sowohl von auf3en als auch von in-
nen. Die sind Uberall. Wenn ich sie nicht hatte,
dann wirde ich ineinander zusammenfallen
und diese Strukturen sind bei den meisten ein-
fach nicht gut. Die sind verklebt und dadurch
sind Bewegungsmuster einfach eingeschrankt
und wir haben Gott sei Dank Hilfsmittel mo-
mentan, die dort sehr viel bringen in Eigenre-
gie. Die sogenannten Faszienrollen gibt es in
verschiedensten Ausfiihrungen, als Rolle, als
Kugel, als Doppelball und mit denen kann ich
mir viele Verbesserungen oder Erleichterun-
gen verschaffen kann.

Martin Hammerl

Ich kenne den Begriff Faszien vor allem von
Kollegen aus dem Sport, die dann immer ein
schmerzverzerrtes Gesicht dabei machen,
wenn sie dariiber reden. Woher kommt denn
das?

Sebastian Schumann

Im Sport ist es natlrlich jetzt seit ein, zwei, drei
Jahren auch ein ganz groRes Thema. Man
sieht die FulRballer mit Faszienrollen trainieren
und auch teilweise die Leichtathleten. Es ist
kein angenehmes Thema. Wer schon einmal
wirklich richtig massieren war und es gibt auch
die sogenannten Bindegewebsmassagen, der
weil3 wovon man da redet. Eine Faszienrolle
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ist eigentlich eine ganz leichte Rolle, die mir
aber nicht wirklich nachgibt. Das heif3t, die
Faszienrolle bewegt sich vielleicht zwei, drei
Millimeter nach innen mit, aber sonst eigent-
lich nicht, weil ich mdchte die Verklebungen 16-
sen und dazu brauche ich eigentlich einen fes-
teren Gegenstand und den kann ich je nach
Kdrperteil, je nach Kérperregion auch auswah-
len. Fur die grof3en Muskeln, Beinmuskulatur,
Gesan, teilweise auch Wirbelsaule, wenn ich
nicht zu viele Beschwerden oder Probleme o-
der Haltungsprobleme habe, kann ich mit einer
grol3en Faszienrolle arbeiten. GroRe Muskel-
gruppen lassen sich dort gut ausrollen. Wenn
es punktueller geht, hier geht es um Schulter-
und Nackenverspannungen, dann kann man
mit einer Kugel arbeiten. Nicht unbedingt auf
Bewegung, wenn man das nicht méchte, son-
dern man kann es auch auf Druck nehmen,
dass man sagt, man hat so eine Art Trigger-
punkt-, eine Schmerzpunktbehandlung. Kara-
paltunnelprobleme, Handgelenksproblem, ich
kann nicht greifen, ich kann nicht fassen, auch
dort kann man sehr gut Abhilfe mit einer klei-
nen Faszienrolle haben, dass sich die Verkle-
bungen dort I16sen, dass ich mich wieder bes-
ser bewegen kann, vielleicht auch wieder ir-
gendwo zu mehr Kraft komme und im Alltag
spirt man das immer wieder. Man glaubt das
oft nicht, denn man sieht die kleine Plastikku-
gel und denkt sich was das bringen soll und
dann kostet die vielleicht nur zehn Euro und
das kann ja nichts bringen, aber es ist genau
andersrum der Fall. Sie bringen bei richtiger
Anwendung extrem viel und man kann sich
nicht wirklich verletzten. Man muss sich schon
ganz ungut anstellen um sich zu verletzen,
aber im Prinzip geht es in die erste Bindege-
websschicht ein, in die erste Muskelschicht
und hauptsachlich ist eine Lockerung zu erzie-
len.
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Ruckenschmerzen vorbeugen
durch Bewegung (34:42)

Martin Hammerl

Wir kommen immer wieder auf die Bewegung
zuriick. Wirklich einmal grob geschatzt, jetzt
wo wir langsam zum Ende kommen, was den-
ken Sie, wie viel Prozent von Rickenbe-
schwerden kénnten vermieden werden, wenn
sich die Leute mehr bewegen wiirden?

Sebastian Schumann

Das ist eine gute Frage. Auf jeden Fall viel.
Prozentual von 100 Leuten wahrscheinlich 80.

Martin Hammerl

Doch so viel?

Sebastian Schumann

Ich glaube schon. Gerade beim Thema Fas-
zien, Dehnungen, Beweglichkeit, man sieht es
im Alltag immer wieder, wenn man schon dort
Kleinigkeiten verandert, passieren grol3e
Dinge. Ich glaube das ist ein Thema, was wir
von Anfang an jetzt eigentlich schon bespre-
chen. Die Bewegung geht ab, die Muskulatur,
das Bindegewebe verfestigt sich, die Sehnen
werden kirzer, um das ganz einfach zu sagen
und wenn ich dieses Bewegungsschema wie-
der &andern kann und langfristig &ndern
mochte, dann werde ich das sicher schaffen.

Martin Hammerl

Dann beenden wir diese Folge doch mit einem
praktischen Tipp, vielleicht fur alle die uns zu-
horen und in ihrem Alltag viel sitzen und wenig
zu Bewegung kommen. Was ist denn lhre
schnelle Lieblingstibung fir einen gesunden
Rucken, was wir vielleicht jederzeit auch in
den Alltag einflechten kénnen?
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Angefangen mit kleinen Bewegungsibungen
oder Dehnungstibungen. Was man immer ma-
chen kann ist, dass man sich am Ricken her-
legt, die Beine anstellt, versucht die Schien-
beine zu umfassen und die Beine zum Korper
anzuziehen, also dass man die Knie Richtung
Brust oder Bauch heranzieht und einfach dann
wirklich versucht mit dem Ricken, mit dem
Kopf liegen zu bleiben, sodass ich eigentlich
eine Entlastung und eine Dehnung im unteren
Ruckenbereich spiure. Konnen die meisten
machen, ist entlastend und ist ganz guttuend.
Was ich meinen Patienten immer empfehle ist,
einfach nach dem Aufstehen kurze Streckbe-
wegungen, kurze Bewegungsibungen der
Schultern, der Arme, der Beine zu machen,
damit man ein bisschen aktiver vor dem richti-
gen Aufstehen oder vor dem auf3er Haus ge-
hen ist. Ich wiirde jetzt gar nichts genaues sa-
gen zu den Leuten, ich wirde jetzt nicht sagen,
das muss man machen oder das hilft, dafur
gibt es viel zu viele Ubungen, hunderte, tau-
sende, die man machen kann. Man merkt, wo
habe ich ein Defizit, wo geht es mir nicht gut,
aber mit allgemeinen Bewegungsiibungen,
dass was man eigentlich Gberall hort und tGber-
all liest, damit kann man sich eigentlich selber
schon helfen.

Sebastian Schumann

Martin Hammerl

Es kommt auf die Bewegung an horen wir
heute immer wieder. Vielen Dank an Physio-
therapeut Sebastian Schumann fir das span-
nende Gesprach zum Thema Riickengesund-
heit.

Sebastian Schumann

Dankel!
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