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Tag der Ruckengesundheit:

Am 15. Marz 2024 findet der bundesweite Tag
der Ruckengesundheit statt, welcher dieses
Jahr unter dem Thema ,Dein Kompass zur
Ruckengesundheit” steht. Ziel ist es Uber
aktuelle  Erkenntnisse  rund um  die
Ruckenschmerzpravention zu informieren.
Veranstalter des Tages der Rickengesundheit
sind die Vereine ,Aktion Gesunder Rucken”
und  der  ,Bundesverband  deutscher
Ruckenschulen®”. (AGR eV, 0.J)
Ruckenschmerzen habe vielféltige Ausléser
(RKI, 2012). Meist entstehen sie aufgrund von
Fehlbelastungen, Schadigungen oder
Erkrankungen, welche die Knochen, Gelenke,
Bindegewebe, Muskeln oder Nerven betreffen

(Engel, Bram, Langenegger, 2017).

Um Ruckenschmerzen zu verhindern, zu
lindern oder ihnen praventiv
entgegenzuwirken,  gibt es  vielseitige
Empfehlungen.  Natzlich st es oftmals
Gesundheitsangebote, Produkte oder

Hilfsmittel zu nutzen. (AGR e.V., 0.J.)

Im Folgenden werden 10 Tipps fur ein Leben

ohne Rickenschmerzen vorgestellt. Dabei

geht es vor allem darum auf sein eigenes
Gefuhl- den inneren Kompass- zu vertrauen,
um herauszufinden, was dem eigenen Rucken

guttut,

Ergonomie
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Abbildung 1: Kompass Rickengesundheit — eigene
Darstellung, AGR e.V., o.J.

10 Empfehlungen fur deine

LRuckengesundheit”

1. Gefuhl: Vertraue deinem inneren Kompass

Es sollte auf das individuelle Empfinden
geachtet werden. Du kennst deinen Ricken
am besten: Spure in deinen Korper hinein,
welche Haltung oder welcher

Haltungswechsel tut dir gut? Jede Person



benotigt eine individuelle  Auswahl und
Dosierung von korperlicher Bewegung und
MaBnahmen zur Regeneration. Entscheide
du, wieviel Belastung und Schonung Dein
Rucken bendtigt. Beobachte genau, wie Dein
Kraft-, Dehn-

Ausdauertbungen reagiert und passe deinen

Rucken auf oder

Lebensstil an deine individuellen Bedurfnisse
an. (AGR eV, 0.J)

2. Aktivitat: Baue Bewegung in deinen Alltag

Abbildung 2: Ideen
fur eine bewegte
Freizeitgestaltung

Das Bewegungssystem besteht aus 650
Muskeln, Uber 200 Knochen und einem

komplexen Fasziennetzwerk. Um  dieses
System gesund zu erhalten, ist es wichtig,
dass du dich taglich ausreichend bewegst.
Besonders wertvoll sind die alltaglichen,
korperlichen Aktivitaten wie Treppensteigen,
Gartenarbeit, Spielen mit Kindern oder aktive

Minipausen wahrend der Arbeit. (ebenda)

3. Balance: Bringe Kopf und Becken ins

Gleichgewicht

Die Beckenstellung bestimmt die Haltung der
Bleibt  dein

dynamischen  Gleichgewicht,

Wirbelsaule. Becken im
aktivierst du
gleichzeitig alle Muskeln, Gelenke und Faszien

im Rucken.

Und so funktioniert’s: Hebe Dein Brustbein
stolz an und ziehe Deinen Hinterkopf am
gedachten ,Goldenen Faden” nach oben,
kleines

sodass ein Doppelkinn  entsteht.

Ubrigens kann die aufrechte Haltung sogar
deine Laune und Stimmung fordern! (AGR
eV, o0l)

4. Kraft: Starke taaglich deine Rumpfmuskulatur

Auch die Starkung der Rumpfmuskulatur sorgt
fur eine stabile Wirbelsaule. Diese Stabilitat ist
Voraussetzung far koordinierte
Bewegungsablaufe. Wichtig dabei ist die
Tiefenmuskulatur:  tiefliegende  Bauch-,
Rucken- und Beckenbodenmuskeln lassen
sich am besten auf wackeligen Untergrinden
wie z. B. auf instabilen Unterlagen oder auf
einem Bein trainieren. Kleine Sportgerate wie
Gymnastikmatten, flexible Gymnastikbander,
Kurzhanteln, Pezziball oder Schwingstébe sind
Hilfsmittel, welche sich gut fur diese Ubungen

eignen. (ebenda)

Bleib auch bei

Ruckenschmerzen aktiv

5. Zuversicht:

Glucklicherweise liegen bei Betroffenen von

Ruckenschmerzen nur selten ernsthafte
Erkrankungen vOr. Haufig sind
Muskelverspannungen  oder  mangelnde

Bewegung die Ursachen fur die Beschwerden,
sodass sie meistens innerhalb von sechs

Wochen nachlassen.

Es ist jedoch wichtig, trotz Ruckenschmerzen
maoglichst aktiv zu bleiben. In der Regel helfen
sanfte korperliche Tatigkeiten wie
Spazierengehen oder Radfahren. (AGR e.V,,

0J)
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FAHRRADFAHREN HAT VIELE
GESUNDHEITLICHE VORTEILE

Es starkt das Herz-
Kreislauf-System

Es ist gelenkschonend,
da das gréBte Gewicht
auf dem Sattel lastet

<«

CaO,

Es trainiert die
Muskeln der Beine und
des Rumpfes

Es fordert die
kérperliche Fitness

Abbildung 3. Vorteile Fahrradfahren, eigene
Darstellung, AGR e.V., o.J.

6. Entspannung: Fordere Deine psychische

Ausgeqlichenheit

Beim Thema der Ruckengesundheit geht es
nicht nur um gesundheitsorientierten Sport,
viel Bewegung und ein ruckenfreundliches
Umfeld. Ebenso kann Stress dazu beitragen
die Rucken-, Schulter- und Nackenmuskeln zu
verspannen. Wer standig negativem Stress
ausgesetzt ist, nimmt automatisch eine
verkrampfte Haltung ein. Wenn Stress zu
einem Dauerbegleiter wird, kann er sogar die
Schmerzwahrnehmung im Gehirn verstarken
und die Freude an korperlichen Aktivitaten

verringern.

Um Stress entgegenzuwirken, gibt es

verschiedene Entspannungsmethoden  wie

Muskelrelaxation (PMR),

Autogenes Training, Yoga oder Meditation.

progressive

Ein achtsamer Lebensstil mit Entspannung
und Gelassenheit ist fur die Rickengesundheit
wichtig! (AGR e.V., 0.

7. Lebensfreude: Pflege deinen sozialen

Beziehungen

Positive  soziale Beziehungen tun der
Gesundheit  gut und  férdern  die
Lebensfreude. Lebensfrohe Personen haben
weniger Stress, sind korperlich aktiver und
haben  seltener  Rlckenschmerzen. Bei
sozialem Ruckhalt ist es ebenso maglich die
Genesung bei Erkrankungen voranzutreiben.
(ebenda)

8. Ergonomie: Gestalte dein Umfeld rucken-

freundlich

Auch ein ergonomisches Umfeld hilft dabei,
den Alltag ruckenfreundlicher zu gestalten.
Sowohl am Arbeitsplatz als auch zuhause
sollte  eine  rlckengerechte  Einrichtung
essenziell sein, denn wer proaktiv vorgeht
kann Rlckenschmerzen nicht nur lindern,

sondern sie sogar vorbeugen. (AGR e.V., 0.J.)
ERGONOMISCHER ARBEITSPLATZ
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Abbildung 4. ergonomischer Arbeitsplatz,  eigene
Darstellung, AGR e.V., o.J.
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Durch ergonomische Burostuhle, Autositze
oder Sitzmobel koénnen dynamische und
aufrechte Koérperhaltungen leichter
eingenommen werden. Hohenverstellbare
Arbeitstische sowie Stehhilfen vermeiden
lange Sitzphasen und Hebe- oder Tragehilfen
konnen vor allem in der Arbeitswelt den
Rucken entlasten. An dem AGR-GuUtesiegel
lasst sich erkennen, welche Produkte sich

dafr eigenen. (ebenda)

9. Stoffwechsel: Unterstitze Deinen Korper

durch bewusste Ernahrung

Gesund ist, was Abwechslung bringt. Das gilt
nicht nur fur die Haltung, sondern auch fur die
Ernahrung. Eine gesunde Ernahrung kann die
Wirbelsaule positiv beeinflussen, sodass die
Ruckengesundheit davon profitiert.
Ausgewogen zu essen und zu trinken ist eine
wichtige Voraussetzung fur ein gesundes
Kreuz, denn die Ernahrung hat einen grof3en
Einfluss auf die Funktion aller Organe. Auch
die Muskeln, Gelenke und Faszien bekommen
so die Nahrstoffe, die sie bendtigen, um intakt
zu bleiben: Neben Flussigkeit, braucht unser
Bewegungssystem  Kohlenhydrate,  Fette,
Eiweil3e, Mineralien, Vitamine und

Ballaststoffe. (AGR e.V., 0.J)

10. Schlaf: Nutze die Nacht als Zeit der
Regeneration

Ein gesunder Schlaf reduziert psychischen
und  korperlichen  Stress, verringert  die
Schmerzwahrnehmung und  steigert  die
Freude an korperlichen Aktivitaten. Im Schlaf
finden Reparaturprozesse statt, durch welche
folglich das Immunsystem gestarkt wird.

Daher sollte auf ausreichenden und

erholsamen Schlaf geachtet werden, denn
dadurch kénnen sich alle Kérperfunktionen
ausreichend regenerieren. Ein  gesunder
Schlaf ist daher auch die Basis fur einen
gesunden Rucken. (ebenda)
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o Abbildung 5: Tipps
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Tipps fur ausreichend Bewegung

Bei der Arbeit aktiv werden:

Der Arbeitsplatz ist haufig ein besonders
bewegungsarmes Umfeld. Kleine
Veranderungen, wie das Arbeiten im Stehen,
kurze Dehnubungen oder die Wahl der
Treppe statt des Aufzugs, kénnen mehr
Bewegung in den Arbeitsalltag integrieren.
Die Mittagspause konnte auBerdem fur einen

kleinen Spaziergang genutzt werden.
Unterwegs fit bleiben:

Falls moglich, laufe am besten zur Arbeit oder
fahre mit dem Fahrrad. Statt mit Bus und Bahn
bis zur Endstation zu fahren, steige einfach
mal ein oder zwei Stationen friher als nétig
aus und gehe die restliche Strecke. Unser Tipp
fur Autofahrer: parke etwas weiter vom Zielort
entfernt und sammle so weitere Schritte auf

deinem Bewegungskonto.
Aktiv mit Kindern:

Kinder haben einen starkeren
Bewegungsdrang als Erwachsene. Lasse Dich
davon anstecken, denn so bietet sich eine
gute Moglichkeit aktiver zu werden. Egal ob

kurze Wettrennen auf dem Heimweg oder



Ballspiele im Park — Kinder und Rucken freuen

sich Uber jede Art der sportlichen Betatigung.
Bewegung in den Alltag integrieren

Wie wére es, den nachsten Einkauf zu Ful3 zu
erledigen oder beim Telefonieren zu stehen
und umherzulaufen? Tatigkeiten wie das

Zéhneputzen  bieten sich  fur  einen

Sachsen-Anhalt/
Thiringen

Einbeinstand an. Auch Staubsaugen, Putzen
und Gartenarbeit zéhlen als Bewegung. Achte
dabei immer auf eine abwechslungsreiche
und rdckenfreundliche Haltung — vermeide

Zwangshaltungen!
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