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Schmerzsignale 
verstehen
Ein ordentliches Quantum Bewegung stoppt nicht 
nur den Knochenverfall, sondern kurbelt sogar 
den Wiederaufbau von Knochenmasse an. 
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Vorwort

Rückenschmerzen haben sich als eine echte Zivilisations-
krankheit etabliert. Fast jeder dritte Erwachsene in Deutsch-
land hat nach eigener Aussage ständig oder oft Rücken-
schmerzen. Besonders erschreckend: Junge Leute (zwischen 
18 und 29 Jahren) klagen schon im gleichen Ausmaß über 
Probleme mit dem Kreuz wie Befragte über 70 Jahre.  

Wie kann das sein? Es ist vor allem 
der bewegungsarme Alltag, der 
uns auf den Rücken geht. Das Mus-
kelkorsett, das uns – wenn es nor-
mal und gut trainiert ist – prächtig 
aufrecht hält, ist „unterbean-
sprucht“. Es verkümmert regelrecht, indem wir unserer 
Arbeit hauptsächlich sitzend nachgehen. Und Bewegung 
nur noch dann stattfindet, wenn sich gerade mal ein kleines 
Zeitfenster für sie findet.  

Dass sich nach sechs oder mehr Stunden sitzender Tätigkeit 
der Rücken ungemütlich anfühlt, ist kein Wunder. Schließlich ist 
der Mensch auf Bewegung gepolt. Aber von dem Aktivitäts-
pensum, das noch vor 100 Jahren jeder hatte, läuft der Durch-
schnittsdeutsche heute höchstens noch zehn Prozent ab. 
Manch einer bewegt sich sogar nur noch wenige hundert Meter 
am Tag. Weil es im Büro nun mal nicht anders verlangt ist...  
   
Wenn Sie gerade eine Diagnose erhalten haben, die Ihnen 
Probleme mit dem Rücken schwarz auf weiß bescheinigt, ist 
das sicher ein kleiner Schock. Aber sehen Sie es unbedingt 

positiv: Denn noch ist es nicht zu spät, aktiv gegen Schmerz, 
Degeneration und Bewegungseinschränkung anzugehen! 
Ergeben Sie sich nicht tatenlos in Ihrem Schicksal, sondern 
bewegen Sie sich gegen die Beschwerden an. Meine Erfah-
rung in der Praxis hat mir gezeigt, dass Patienten, die an die 
Macht der Bewegung glauben, weitaus schneller wieder fit 
und voll belastbar sind.   

Ganz nebenbei, als Operateur bleibe ich natürlich auch nicht 
verschont vom leidigen Thema „Rü-
cken“. Wenn ich in der Endoprothetik 
mehrere Stunden am Stück am OP-
Tisch stehe,  meldet sich mein Rü-
cken hinterher auch gern mal mit 
Beschwerden. Da steuere ich dann 
schnell aktiv gegen. Allzu „schlu-

drig“ gewesen zu sein mit dem Bewegungsprogramm rächt 
sich immer prompt. Das ist leider so. Den entsprechenden 
Gegenkurs und das richtige Quantum Belastung sollte jeder 
von sich kennen – und dann auch möglichst regelmäßig 
berücksichtigen und anwenden.

Bleiben Sie in Bewegung und in Balance

Ihr Prof. Dr. med. Oliver Dierk
Chefarzt Allgemeine Orthopädie und Zentrum für Endopro-
thektik, Schön Klinik Hamburg-Eilbek

Bringen Sie Bewegung 
in Ihr Leben 
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Mein Rücken:
kräftig & gesund
Bewegungsmangel gilt heute als die wichtigste Ursache 
von Rückenschmerzen. Denn der moderne Mensch sitzt 
mehr, als dass er läuft. Dafür ist sein Bewegungsapparat 
– der Name ist Programm – jedoch nicht gebaut.
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Mit Muskelkraft 
Schmerzen vorbeugen

Die Zahlen sind erschreckend: Immer mehr Menschen klagen über 
„Rücken“, und fast jeder dritte Erwachsene in Deutschland hat 
nach eigener Aussage ständig oder oft Rückenprobleme. Gut ein 
weiteres Drittel gibt an, ab und zu Beschwerden zu haben. 

Mehr als sieben Stunden täglich verbringen die meisten 
Menschen sitzend. Kein Wunder also, dass dann 
mal ein Ziehen im Kreuz oder ein verspannter 

Schulter-Nacken-Bereich zu spüren ist. 

In den Medien ist von der „Volkskrankheit Rückenschmerz“ die 
Rede, vor wirtschaftlichen Folgen der „modernen Epidemie“ 
wird gewarnt. Doch ist der Rücken wirklich „krank“, wenn er 
schmerzt? Was ist überhaupt ein „gesunder“ Rücken? Und 
was kann man tun, um Rückenbeschwerden vorzubeugen?

Die meisten Menschen glauben, dass ihr Rücken gesund ist, 
solange sie ihn nicht spüren. Wenn ihnen plötzlich Schmerzen 
ins Kreuz schießen, fürchten sie, sich ein Rückenleiden zuge-
zogen zu haben. Beides muss nicht so sein: Der Rücken kann 
schon mal heftig schmerzen, obwohl anatomisch gesehen 
alles in bester Ordnung ist. Und es lässt sich durchaus be-
schwerdefrei leben, selbst wenn die Wirbelsäule Veränderun-
gen aufweist, die manche Ärzte als „krankhaft“ bezeichnen 
würden.

Auslöser sind nicht immer klar Rückenschmerzen sind also 
keine Krankheit, sondern ein Symptom – Ausdruck einer Stö-
rung im Zusammenspiel der Muskeln, Sehnen, Gelenke, Wir-
belknochen und Bandscheiben. Nur selten ist eine bestimmte 
Erkrankung die Ursache. Auslöser können körperliche Verän-
derungen und Belastungen oder seelische Anspannung sein. 
Manchmal kommt es auch ganz ohne erkennbaren Grund zu 
einer Rückenschmerzattacke.

Bei allen Rätseln, die das Phänomen „Rückenschmerzen“ den 
Medizinern immer noch aufgibt, hat sich doch sehr eindeutig 
gezeigt: Der Rücken bleibt vor allem durch regelmäßige Be-
wegungsaktivitäten gesund. Und Aktivität – Bewegung und 
Sport – ist das mit Abstand beste Rezept gegen Rücken-

beschwerden. So wie ein starkes Immunsystem einen Schnup-
fen besser abwehren kann als ein schwaches, kann ein Rücken 
mit kräftigen Muskeln selbst ungewohnte Belastungen besser 
parieren als ein untrainierter.

Ist der Rücken nicht in Form, wird er anfällig für Verspannun-
gen und Schmerzen. Tatsächlich mangelt es den meisten 
Menschen mit Rückenproblemen an Muskelkraft, weil sie sich 
zu wenig bewegen. Vor allem ihre Rücken- und Bauchmuskeln 
sind oft nur schwach ausgebildet.

Autsch, diese Verspannungen! 
Ob am Schreibtisch, im Auto oder 
auf dem Sofa: Unser Alltag findet 
meist im Sitzen statt. Rücken-
probleme sind häufig die Folge. 
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Bewegung hält den 
Rücken fit
Je fitter wir sind, desto geringer 
das Risiko, mit Rückenbeschwerden 
kämpfen zu müssen.   

Für die Stabilität und die Beweglichkeit des Rückens sorgt vor allem die 
Rumpfmuskulatur. Je besser die Rücken- und Bauchmuskeln arbeiten, des-
to wirkungsvoller können sie die Wirbelsäule mit ihren Knochen, Bändern 
und Sehnen vor Überbelastung und Verschleiß schützen. Zur Vorbeugung 
gegen Rückenbeschwerden empfehlen Orthopäden und Sportmediziner 
deshalb gezielte Muskelkräftigung, ergänzt durch Ausdauersportarten wie 
Walking oder Schwimmen (siehe Seite 22).

Bewegung und Sport gelten heute aber auch als die tragenden Säulen der 
Rückenschmerzbehandlung. Experten sind sich einig: Auf Dauer gibt es 
nichts, was besser gegen Rückenprobleme hilft, als regelmäßige und mög-
lichst vielfältige Bewegung. Das ist eine ausgesprochen gute Nachricht, 
denn schließlich hat es jeder Mensch selbst in der Hand, sein Leben bewe-
gungsaktiv zu gestalten. Jeder kann Beschwerden aktiv vorbeugen und 
lernen, auch mit akuten Schmerzen besser umzugehen. 

Wer rastet, der rostet

Bei kleinen Kindern sorgt ihr natür-
licher Bewegungsdrang dafür, 
dass die Muskulatur und das 

Skelett kräftig und stabil ausgebildet 
werden. Die Muskeln und Knochen wach-
sen „in Bewegung“, im Wechselspiel zwi-
schen Belastung und Entspannung.

Jeder lebendige Organismus braucht 
Bewegung, damit er sich gut entwickelt 
und nicht verkümmert. Organe, die 
über längere Zeit kaum beansprucht 
werden, verringern ihre Leistungsfähig-
keit. Muskeln, die nicht zum Einsatz 
kommen, werden dünn und schwach, 
Gelenke „rosten ein“, die Knochen ver-

lieren an Substanz. Dies lässt sich nach 
jeder Erkrankung beobachten, die mit 
längerer Bettruhe einhergeht.

Mit den Jahren gehen solche Abbaupro-
zesse rascher vonstatten – und es 
braucht länger, um sie wieder auszu-
gleichen. Wer in Bewegung bleibt, hält 
seinen Körper flexibel und kräftig ge-
nug, um auch altersbedingte Abbauvor-
gänge hinauszuzögern und sich nach 
einer Krankheit schnell wieder zu erho-
len – deshalb sind sportlich aktive 
60-Jährige körperlich meist fitter und 
widerstandsfähiger als 40-Jährige, die 
nicht aktiv sind. 

Der Zustand des Rückens und des ge-
samten Bewegungsapparats sagt viel 
darüber aus, wie ein Mensch lebt: Ob er 
ein Büromensch ist oder körperlich ar-
beitet, dauerhaft einseitigen Belastun-
gen ausgesetzt ist, eher unbeweglich 
oder sportlich aktiv ist. Auch innere Hal-
tungen, positive Erfahrungen oder see-
lische Lasten prägen den Körper, können 
einen Menschen aufrichten oder nieder-
drücken. Starkes Übergewicht begüns-
tigt den frühzeitigen Verschleiß der 
Gelenke, Bänder und Knochen.



Grundsätzlich sind Abnutzungserschei-
nungen der Wirbelsäule keine Krank-
heitszeichen, sondern so normal wie 
ergrauendes Haar. Ob sie überhaupt 
Beschwerden hervorrufen, wann diese 
auftreten und wie beeinträchtigend sie 
wirken, ist kaum vorherzusagen. Man-
che Menschen leiden bereits in ihren 
Dreißigern unter immer wiederkehren-
den Rückenproblemen oder Schmerzen 
in den Gelenken, andere sind mit 70 
noch fit und beweglich.

So verschieden der Alterungsprozess 
auch verläuft – für ein maßvolles, indi-

viduell abgestimmtes Bewegungspro-
gramm ist es nie zu spät. Wenn Sie sich 
steif und unbeweglich fühlen oder be-
stimmte Bewegungen Ihnen Schmerzen 
bereiten, lassen Sie sich ärztlich bera-
ten, welche Aktivitäten für Sie infrage 
kommen. Schon ein täglicher Spazier-
gang, regelmäßige einfache Gymnastik-
übungen oder ein wöchentlicher 
Schwimmbadbesuch können Ihren Be-
wegungsspielraum spürbar erweitern.

Bewegung ernährt die Bandschei-
ben Auch die Bandscheiben sind auf 
Bewegung angewiesen. Sie liegen wie 

Puffer zwischen den Wirbelkörpern. Die 
flachen Scheiben aus elastischen Fa-
sern und einem Kern aus gelartiger 
Flüssigkeit dienen als Stoßdämpfer der 
Wirbelsäule und sorgen zusammen mit 
den Wirbelgelenken für ihre Beweglich-
keit. Die Bandscheiben werden nicht 
wie andere Körpergewebe über Blutge-
fäße versorgt, sondern durch Flüssig-
keitsaustausch: Unter Belastung wird 
verbrauchte Flüssigkeit aus dem Gal-
lertkern herausgepresst, in Ruhe fri-
sche, nährstoffreiche Flüssigkeit aus 
dem umliegenden Gewebe aufgenom-
men. Der Wechsel von Be- und Entlas-
tung „ernährt“ also die Bandscheiben. 
Gefördert wird dies insbesondere durch 
körperliche Aktivität. 

Weiße Substanz
Graue Substanz

Rückenmark

Nerv

Bandscheibe

Dornfortsatz

Brustwirbelkörper

Querfortsatz

Lendenwirbelkörper

Darstellung des letzten Brust- und ersten Lendenwirbels 
7

mit Bandscheiben und Rückenmark
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Beweglichkeit 
fängt im Kopf an

Moderater Sport kräftigt den gesam-
ten Organismus, hält ihn beweglich 
und verbessert den Stoffwechsel. 

Regelmäßige Bewegung hilft, Übergewicht 
abzubauen, hebt die Stimmung und kann 
Schmerzen lindern. Dennoch greifen viele 
Menschen lieber zu Schmerzmitteln als 
zum Trainingsanzug – manche aus Be-
quemlichkeit, manche auch aus Angst, 
Sport könne ihre Beschwerden verstärken. 
Vor allem Menschen, die häufig unter Rü-
ckenschmerzen leiden, haben sich aus 
Angst vor erneuten Rückenschmerzen oft 
jahrelang zu wenig bewegt. Ein Teufels-
kreis, denn Bewegungsmangel verstärkt 
die Schmerzen.

Es gilt also, Ängste abzubauen und die Lust 
an der Bewegung neu zu entdecken. Leich-
ter gesagt als getan? Einen Anfang bedeu-
tet es schon, den normalen Tagesablauf 
aktiver zu gestalten (siehe Seite 17).

Starten Sie mit kleinen Schritten. Machen Sie 
es sich zur Regel, Aufzüge und Rolltreppen 
links liegen zu lassen und dafür Treppen zu 
steigen. Gehen Sie in der Mittagspause spa-
zieren, legen Sie möglichst viele Ihrer tägli-
chen Wege zu Fuß oder mit dem Rad zurück. 
Damit tun Sie Ihrem Rücken schon viel Gutes. 
Wenn Ihnen mehr Bewegung allmählich zur 
Gewohnheit wird, werden Sie merken: Sie 
bekommen Appetit auf 
mehr. Gut so, denn am 
besten ist es, regelmä-
ßig Sport zu treiben.

Ob es Ihnen auf Dauer 
gelingt, für sich und Ih-
ren Rücken besser zu 
sorgen als bisher, liegt 
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einzig an Ihnen. Es gibt 
zwar viele gute Tipps 
und Tricks, die Ihnen helfen können, Ihre 
guten Absichten besser durchzuhalten. 
Letztlich entscheidet aber, wie stark Ihr 
Wille ist. Beweglichkeit fängt im Kopf an!

Stress ausgleichen
Wer im Alltag besonders unter Strom steht, hat 
womöglich  schneller mal mit Rückenproblemen 
zu tun als derjenige, der ohne viel Druck sein 
Arbeitspensum bewältigt. 

Der Grund dafür: Neben Bewegungsmangel 
gilt Stress als wichtiger Auslöser für Rücken-
probleme. Auf Stress und psychische Belas-
tungen reagiert der Mensch leicht mit Schmer-
zen. Dabei spielen wieder die Muskeln eine 
Hauptrolle, zusammen mit dem vegetativen 
Nervensystem. Unabhängig vom Willen regu-
liert es einen Großteil der Körperfunktionen: 
den Stoffwechsel, die Atmung, den Kreislauf, 
die Körpertemperatur, die Muskelspannung. 
Es steuert auch Reaktionen auf äußere Ein-

flüsse – es lässt unser Herz klopfen, wenn wir aufgeregt sind, 
den Magen rumoren, wenn es Ärger gibt, oder die Halsmus-
keln verspannen, wenn uns ein Termin „im Nacken sitzt“.

4 %
der Frauen geben an, dass sie akuten Rückenproblemen 

am besten/liebsten mit Bewegung begegnen. 
Nur 69 Prozent der Männer sind der gleichen Ansicht.  
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Dass Stress körperliche Anspannung bewirkt, ist eine sinnvol-
le physiologische Reaktion, die normalerweise dabei hilft, 
anstehende Aufgaben zu bewältigen. Dabei sorgt das vege-
tative Nervensystem dafür, dass sich die Grundspannung der 
Muskeln (der Muskeltonus) erhöht. Bei Dauerstress oder star-
ken seelischen Belastungen kann solche Anspannung jedoch 
auch in Verspannung umschlagen und, vielleicht verstärkt 
durch stressbedingte Schlafstörungen oder eine ungünstige 
Bewegung, eine akute Schmerzattacke auslösen.

Wer häufig unter Rückenschmerzen leidet, tut gut daran, ein-
mal den möglichen Gründen in seinem Alltag nachzuspüren. 
Welche belastenden Faktoren könnten eine Rolle spielen, wel-
che sind veränderbar, wo ließe sich entlastender Ausgleich 
schaffen? Solche Faktoren können im Beruf, im Privatleben 
und auch in der Freizeitgestaltung zu finden sein. Dazu kön-
nen beispielsweise Stress am Arbeitsplatz, familiäre Probleme 
oder finanzielle Sorgen gehören. Generell gilt: Wenn Probleme 
drücken, sind Ausgleich und Auswege nötig. Wenn auf An-
spannung keine Entspannung folgt, gerät man leicht aus der 
Balance – schmerzhafte Verspannungen sind dann häufig die 
Antwort des Körpers. Darüber hinaus sollte versucht werden, 
die Probleme anzupacken und gegebenenfalls das eigene 
Verhalten zu überdenken. 

Neben der Stärkung des Rückens ist deshalb der Stressaus-
gleich ein wichtiger Punkt, um verspannungsbedingten Be-
schwerden vorzubeugen. Ein Ausdauersport wie Laufen oder 
Radfahren hält nicht nur den Körper fit, sondern entspannt 
auch die Seele und macht den Kopf frei. Um alltägliche Her-
ausforderungen besser zu bewältigen, kann es helfen, ein 
Entspannungsverfahren wie die Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson oder autogenes Training zu erlernen 
(siehe Seite 39). Sinnvoll sind auch kombinierte Entspan-
nungs- und Bewegungsübungen wie zum Beispiel beim Yoga 
oder Tai-Chi.

Hilfreich sind auch Kurse zur Stressbewältigung, bei denen 
problemlösende Methoden und Wissen über die Stressent-
stehung vermittelt werden. Hinweise zu den TK-Kursen in 
Ihrer Nähe finden Sie auf den TK-Internetseiten.

Ausführliche Informationen zur Stressbewältigung sowie vie-
le hilfreiche Tipps und Übungsanleitungen zu Entspannungs-
verfahren finden sich in der TK-Broschüre „Der Stress“. Diese 
erhalten sie bei Ihrer TK oder als Download unter www.tk.de, 
Webcode 49152.

www.tk.de/tk/49152
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Keine Angst vor 
Rückenschmerzen
Ob Erkältung oder Rückenschmerzen – 
beides ist ähnlich weit verbreitet. Kein 
Witz: Auch wenn die Schmerzen, die uns 
der Rücken vermeldet, schier unerträg-
lich sein können, sind sie meist harmlos 
und klingen sogar von selbst wieder ab. 
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langes Sitzen oder andere einseitige 
oder verkrampfte Körperhaltungen, 
ungewohnte Bewegungen, Zugluft, 
Verschleißerscheinungen an der Wirbel-
säule, Nervenreizungen, Überdeh-
nungen oder Zerrungen der Muskulatur, 
psychische Belastungen.

Eine erhöhte Grundspannung der Mus-
keln stört die Durchblutung des Muskel-
gewebes, das sich verhärtet und zu 
schmerzen beginnt. Weil die nun weni-
ger dehnbare Muskulatur an den 
Sehnen zerrt, schmerzen nicht nur die 
Muskeln selbst, sondern auch die 
Ansatzpunkte der Sehnen an den Kno-
chen. Das Zusammenspiel der Rumpf-
muskulatur gerät dadurch aus der Ba-
lance. Ist der Schmerz einmal da, nimmt 
man eine vermeintlich schonende, aber 
unnatürliche Haltung ein, die wiederum 
andere Muskelgruppen strapaziert und 
Beschwerden verstärken kann.

„Ich habe Nacken.“ Einseitige 
Belastungen, Bewegungsmangel 
und Stress sind häufige Auslöser 
für schmerzhafte Verspannungen. 

So quälend und schlimm sich der 
Rücken auch anfühlen mag, lassen 
Sie sich nicht dazu hinreißen, ab 
sofort nur noch still dazusitzen.

Ähnlich wie ein Schnupfen gehören Rücken-
schmerzen zu den wiederkehrenden Ereignis-
sen im Leben. Und wie bei Erkältungen lässt 

sich bei unkomplizierten Rückenschmerzen behaup-
ten: Ohne Behandlung dauern sie eine Woche, mit 
Behandlung sieben Tage.

Es ist mittlerweile erwiesen, dass die allermeisten 
Rückenbeschwerden innerhalb von ein bis zwei Wo-
chen, in hartnäckigen Fällen innerhalb von sechs 
Wochen, wieder verschwinden, und zwar unabhän-
gig von einer Behandlung. Massagen, Krankengym-
nastik oder Fangopackung wirken zwar schmerzlin-
dernd, sie allein aber können die Ursachen für 
Rückenschmerzen nicht abstellen. Wissenschaftler 
sprechen daher auch von einer besonders hohen 
„Placeborate“ der vielen verschiedenen Rücken-
schmerztherapien. Das bedeutet allerdings nicht, 
dass eine Behandlung überflüssig wäre. Wenn Rü-
ckenbeschwerden hartnäckig wiederkehren, müssen 
die Schmerzen behandelt werden, damit sie nicht 
chronisch werden.

Rückenschmerzen sind 
für viele Menschen ein 
Grund zum Fürchten. 
Verständlich, denn die 
Heftigkeit des Schmer-
zes steht oft in keinem 
Verhältnis zu seiner Ur-
sache. Wie schon erläu-
tert, werden Rückenbe-
schwerden in den meisten 
Fällen von Verspannun-
gen der Rückenmusku-
latur verursacht oder 
begleitet. Diese können 
viele Auslöser haben: 
Überbeanspruchung 
der Muskulatur durch 

Große Schmerzen, 
kleine Ursache
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Hexenschuss Verspannungsschmerzen 
können sich allmählich aufbauen oder als 
„Hexenschuss“ ganz plötzlich auftreten. 
Dabei braucht sich der Getroffene nicht 
einmal „verhoben“ zu haben. Eine Hexen-
schussattacke kann so heftig ausfallen, 
dass dem Betroffenen der Atem stockt und 
er sich vor Schmerzen kaum mehr rühren 
kann. Meist ist die gesamte untere Rücken-
muskulatur verspannt und verhärtet, die 
Beweglichkeit stark eingeschränkt, und der 
Schmerz lässt zunächst außer im Liegen 
mit hochgelagerten Beinen in keiner Kör-
perhaltung merklich nach.

Der Schreck und die Wucht der Schmerzen machen erst ein-
mal Angst – vor einer Verletzung, einer Erkrankung oder vor 
dauerhafter Bewegungseinschränkung. Doch wie bei milde-
ren Verspannungsschmerzen spielen beim Hexenschuss vie-
le Auslöser eine Rolle, und nur in wenigen Fällen stecken 
ernsthafte körperliche Erkrankungen dahinter.

Ischias Das Hauptsymptom des Ischias (Ischialgie) ist ein 
bohrender, plötzlich in der Hüftgegend einschießender 
Schmerz, der bis in die Zehen ausstrahlen kann. Hervorgeru-
fen wird er durch starken Druck auf die Wurzel eines der 

beiden Ischiasnerven, die die Beine versorgen. Am 
betroffenen Bein können Gefühlsstörungen und 
Lähmungserscheinungen auftreten. Ischialgie-Ge-
plagte nehmen im Stehen unwillkürlich eine typische 
Schonhaltung mit angewinkeltem Bein und schiefem 
Oberkörper ein. Auslöser für eine Ischialgie kann eine 
bestimmte Bewegung sein. Eine Reizung der Ischi-
asnervenwurzel kann aber auch durch Verschleiß-
erscheinungen, einen Bandscheibenvorfall, Veren-
gungen im Wirbelkanal, Entzündungen oder Ver-
letzungen verursacht werden. 

Gelassen bleiben

Eine Rückenschmerzattacke lässt 
sich sehr wirkungsvoll mit Selbsthil-
femaßnahmen behandeln – vor-

ausgesetzt, man weiß die „Qualität“ der 
Schmerzen einzuschätzen. Die Fälle, in 
denen ärztliche Hilfe unverzichtbar ist, 
sind selten und zeichnen sich durch ein-
deutige und einfach erkennbare Sympto-
me aus, wie ausgeprägte Lähmungen 
und starke Schmerzen, die in jeder Kör-
perhaltung gleich bleiben. Als Faustregel 
gilt: Wenn starke Schmerzen auch nach 
drei Tagen unvermindert andauern oder 
sich verstärken, sollten die Ursachen 

ärztlich abgeklärt werden. Weitere Hinweise, wann Sie zum Arzt gehen soll-
ten, finden Sie auf Seite 32. Gönnen Sie sich Ruhe, wenn Sie sie nötig haben, 
aber bleiben Sie weiter in Bewegung, so gut es geht. Probieren Sie aus, was 
Ihnen guttut. So, wie Sie wahrscheinlich Ihre eigene Methode entwickelt ha-
ben, mit Erkältungen fertigzuwerden, können Sie auch lernen, gelegentliche 
Rückenbeschwerden selbst in den Griff zu bekommen. Wichtig ist, den aku-
ten Schmerz zu lindern, die Muskeln zu entspannen und zu lockern. Am bes-
ten gelingt dies mit Wärme, einfachen Schmerzmitteln, Entspannungs- und 
Lockerungsübungen. Und wenn die Schmerzattacke vorüber ist: Machen Sie 
ernst mit Ihren guten Vorsätzen – bewegen Sie sich mehr, stärken Sie Ihren 
Rücken mit einem gezielten körperlichen Training!
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Schmerz und Angst
Wer Schmerzsignale richtig deuten kann, 
ist klar im Vorteil. Gelassen bleiben und keine 
Panik aufkommen lassen, lautet die Devise. 

Mediziner definieren Schmerz als ein „unangenehmes 
Sinnes- und Gefühlserlebnis, das mit einer aktuellen 
oder potenziellen Gewebeschädigung verknüpft ist“. 
Schmerzen können ein wichtiges Warnsignal für eine 
Bedrohung des Körpers sein, sie können sich aber 

auch von ihrer Quelle ablösen und verselbstständigen. Dies 
geschieht bei chronischen Schmerzen, bei denen häufig keine 
körperliche Ursache mehr erkennbar ist.

Schmerzen sind Sinnesreize, die jeder Mensch unterschiedlich 
erlebt. Sie sind zwar in erster Linie ein körperliches Phänomen, 
doch die Schmerzempfindung ist ein Gefühl und hängt deshalb 
eng mit seelischen Zuständen zusammen. Besonders stark 
wird das Schmerzempfinden von Angstgefühlen beeinflusst. 
Dies hat seinen biologischen Sinn: In Gefahrensituationen sind 
Schmerz und Angst gekoppelt. Hier kann starke Angst den 
Schmerzreiz unterdrücken, um eine schnelle Abwehr- und 
Fluchtreaktion zu ermöglichen. Angst im Sinne von Stress 
durch Sorgen und Befürchtungen kann die Wahrnehmung von 
Schmerzen jedoch deutlich verstärken, was dem Betroffenen 
dann mehr schadet als nützt. Schmerzverstärkend wirkt auch 
die Angst vor dem Schmerz: Wer die Wiederkehr einer Schmerz-
attacke ängstlich erwartet, wird sich schon beim kleinsten An-
zeichen verkrampfen und so den Schmerz befördern.

Schreckgespenst Bandscheibenvorfall Nur selten sind 
Bandscheibenprobleme die Ursache von Rückenschmerzen. 
Und auch wenn sich eine Bandscheibe vorwölbt oder einreißt 
und Bandscheibengewebe schmerzhaft auf die Nerven 
drückt, sollten Sie sich nicht entmutigen lassen. Nur ganz 
selten geraten die Nerven derart in Bedrängnis, dass eine 
Operation notwendig wird.

Die meisten Bandscheibenvorwölbungen werden vom Körper 
selbst beseitigt, indem die vorgefallene Substanz vom umge-
benden Gewebe allmählich aufgelöst wird. Dann lassen auch 
die Schmerzen nach. Wie lange dieser Prozess dauert, hängt 
vor allem davon ab, wie viel Bandscheibenmaterial ausgetre-
ten ist und ob es sich mehr um weiche Substanz aus dem Kern 
der Bandscheibe oder härtere aus dem umgebenden Faser-
ring handelt. Bandscheibenschäden oder -vorfälle können 
auch ganz schmerzfrei verlaufen und deshalb unbemerkt 
bleiben. Eine Erklärung dafür ist, dass sich allmählich vorwöl-
bende Bandscheiben dem umliegenden Gewebe und den Ner-
ven Gelegenheit geben, sich auf die „verlagerte“ Situation 
einzustellen. Plötzlich auftretende Vorfälle dagegen führen 
schon eher zu „einschießenden“ heftigen Schmerzen, bei de-
nen meist der Ischiasnerv gereizt ist.

Ruhe bewahren Wichtiger, als nach 
den tieferen Ursachen zu forschen, ist 
zunächst, wie Sie mit akuten 
Beschwerden umgehen. Hören und 
fühlen Sie in sich hinein und versuchen 
Sie, die Schmerzen einzusortieren. 
Lassen Sie sich vom Schmerz nicht zur 
Unbeweglichkeit zwingen. Denn Angst 
und zu viel Schonung können die 
Verspannung verstärken.
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Keine falsche Bewegung?

Genauso weit verbreitet wie Rückenbeschwerden sind falsche Vorstellungen 
über deren Ursachen und den richtigen Umgang mit ihnen. Lange galt es als 
goldene Regel, dass man sich bei Rückenschmerzen schonen müsse und 

keine falsche Bewegung machen dürfe, um seinem Rücken nicht zu schaden. Irr-
glaube Nummer zwei: Personen, die im Beruf schwer heben müssen, handeln sich 
unweigerlich ein Rückenleiden ein.

Mittlerweile weiß man, dass es gar keine „falschen“ Bewegungen gibt. Ob eine 
Bewegung schmerzhafte Folgen hat, hängt davon ab, wie belastbar der Körper 
gerade ist. Statt sich zu schonen, sollte man sich deshalb möglichst vielfältig be-
wegen, die persönliche Belastungsgrenze herausfinden und behutsam erweitern.

Das Tragen schwerer Lasten kann dem Rücken zwar schaden, doch haben zum 
Beispiel Möbelpacker keineswegs häufiger chronische Rückenbeschwerden als Bü-
roangestellte. Viele wissenschaftliche Studien haben nachgewiesen, dass es neben 
dem verbreiteten Bewegungsmangel vor allem die psychischen Belastungen am 
Arbeitsplatz sind, die zu Rückenschmerzen führen.

Die Wende in 
der Orthopädie
Dass es zum Thema „Rücken“ so viele irrige Annah-
men gibt, hängt mit überholten medizinischen Vor-
stellungen zusammen, die sich immer noch zäh hal-
ten. Aufgrund von neuen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen hat die Orthopädie in den letzten Jah-
ren eine komplette Kehrtwende vollzogen: von der 
passiven Behandlung zur „Aktivierung“ der Patienten. 

Neben der Linderung und Bewältigung der Schmerzen 
geht es in der Behandlung heute vor allem darum, die 
Beweglichkeit und die Körperwahrnehmung zu ver-
bessern und den Rücken zu stärken. Statt Spritzen 
und Massagen zu verschreiben, empfehlen Orthopä-
den deshalb heute: bewegen, bewegen, bewegen. Die 
Heilkraft der Bewegung zeigt sich bei vielen Erkran-
kungen – und ganz besonders natürlich bei Beschwer-
den, die zu einem großen Teil durch Bewegungsman-
gel verursacht sind.
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Rückenmärchen
Der Rücken ist eine Schwachstelle des menschlichen Kör-
pers. Der aufrechte Gang fordert dem Bewegungsapparat 
viel ab, vor allem der Rücken gilt deshalb als empfindlich. Ana-
tomisch gesehen ist er jedoch ein sehr stabil gebauter Kör-
perteil. Das Rückgrat besteht in seinen tragenden Teilen aus 
soliden Knochenblöcken, abgepuffert und verbunden durch 
dicke Bandscheiben und widerstandsfähige Bänder. Kräftige 
Muskeln umgeben und stützen das gesamte System. Tat-
sächlich ist es erstaunlich schwierig, sich am Rücken eine 
schwerwiegende Verletzung zuzuziehen.

Rückenschmerzen sind ein Zeichen für Schäden an der Wir-
belsäule. Menschen mit starken Rückenbeschwerden ha-
ben nicht immer einen Wirbelsäulenschaden. Umgekehrt ru-
fen im Röntgenbild erkennbare Verschleißerscheinungen 
nicht unbedingt Schmerzen hervor.

Nach einem Bandscheibenvorfall muss man sich scho-
nen. Bandscheibenschäden heilen in den meisten Fällen von 
selbst aus und hinterlassen keine bleibenden Schäden. Je 
schneller man wieder regelmäßig körperlich aktiv ist, desto 
besser beugt man einem erneuten Bandscheibenvorfall vor. 

Bei akuten Schmerzen helfen Spritzen besser als Tablet-
ten. Die meisten schmerzstillenden Arzneimittel wirken als 
Tablette fast genauso schnell wie als Spritze. Bei jeder Injek-
tion besteht aber das Risiko von Nebenwirkungen, wie aller-
gischen Reaktionen, Gewebeschäden oder Verletzung der 
Nerven. Viele Menschen, die wegen Rückenschmerzen zum 
Arzt gehen, bevorzugen trotz der Risiken eine Spritze. Dabei 
spielt die Vorstellung eine wichtige Rolle, die Verabreichung 
einer Spritze durch den Arzt sei eine intensivere Behandlung 
als das einfache Schlucken einer Tablette.

Falsche Bewegungen können Schmerzattacken auslö-
sen. Es gibt keine „richtigen“ oder „falschen“ Bewegungen. 
Ob eine Bewegung schmerzhafte Folgen hat, hängt davon 
ab, wie belastbar der Körper gerade ist. Es gibt typische Si-
tuationen und Umstände, die Schmerzattacken auslösen 
können. Es gibt aber auch den Hexenschuss aus heiterem 
Himmel nach einer völlig alltäglichen Bewegung – man 
braucht sich nicht unbedingt „verhoben“ zu haben.

Je älter man wird, desto anfälliger wird man für Rücken-
schmerzen. Die angebliche Verschleißerkrankung Rücken-
schmerzen ist im höheren Alter seltener als im mittleren. Der 
typische „Rückenleider“ ist nicht im Rentenalter, sondern in 
seinen „besten“ und zugleich forderndsten Lebensjahren 
zwischen 30 und 50.

Bei akuten Rückenschmerzen ist Bettruhe angezeigt. Frü-
her wurde bei Hexenschuss und Ischias häufig Bettruhe ver-
ordnet, mittlerweile gilt die Vorstellung von der heilenden 
Wirkung der Ruhigstellung als überholt. Denn Bettruhe über 
mehr als zwei Tage macht steif und unbeweglich, das Liegen 
drückt auf die Stimmung, und die Schmerzen werden stärker 
wahrgenommen. Sanfte Bewegung dagegen hilft, den Rücken 
wieder in Form zu bringen. Wer sich viel bewegt und regelmä-
ßig die Rückenmuskeln trainiert, beugt Beschwerden vor.

„Einrenken“ ist eine wirksame Behandlungsmethode. 
Manche Menschen schwören darauf, sich ab und an „einren-
ken“ zu lassen (chirotherapeutisch behandeln zu lassen). Sie 
erfahren dadurch vielleicht eine kurzfristige Schmerzlinde-
rung, laufen aber Gefahr, dass sich die Schmerzen durch wie-
derholte Anwendung verstärken. Um die Ursachen für Rü-
ckenschmerzen nachhaltig zu beseitigen, ist auf jeden Fall 
regelmäßige Bewegung sinnvoll.

Erst ein Röntgenbild gibt Klarheit, ob der Rücken geschädigt 
ist. Durch eine gründliche körperliche Untersuchung kann 
der Arzt erkennen, ob es sich um unkomplizierte Rücken-
schmerzen, um eine Nervenwurzelreizung oder eine bestimm-
te Erkrankung handelt. Bei unkomplizierten Rückenschmerzen, 
also in etwa 85 Prozent der Fälle, ist das Röntgen überflüssig.

Irrglaube Da viele Menschen 
mindestens einmal im Leben unter 
Rückenschmerzen leiden, kursieren 
viele „Märchen“ zu solchen Beschwer-
den. Hier erfahren Sie, wie viel 
Wahrheit darin steckt.



16 Der Rücken – Beste Therapie: Bewegung

Beste Therapie: 
Bewegung
Nie wieder Rücken. Wer sich mit diesem 
Ziel sein eigenes Bewegungsprogramm 
zusammenstellt, wird garantiert schon 
bald den positiven Effekt spüren.  
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Aktiv durch den Tag

Kleine Schritte verhelfen auf Dauer zu größeren Sprüngen als ein 
ehrgeiziges Programm, das nur schwer durchzuhalten ist. Machen 
Sie den Anfang, indem Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen. 
Wählen Sie eine Sportart, die Ihnen Freude macht.

Verbringen Sie Ihren Tag vorwiegend im Sitzen – im Auto, am 
Arbeitsplatz, vor dem Computer, am Esstisch oder auf dem 
Sofa? Dann wird es Zeit für mehr Bewegung. Immerhin gut 
80 Prozent der chronischen Rückenschmerzen sind auf eine 
allzu schwache Rückenmuskulatur zurückzuführen. Und lan-
ges Sitzen sorgt in keinem Fall für Muskelaufbau.

• Beginnen Sie Ihren Tag mit ein paar Gymnastikübungen 
am offenen Fenster. Das regt den Kreislauf an und macht 
wach. Unsere Kurzanleitung „10 Minuten für Ihren 
Rücken“ hilft Ihnen dabei (erhältlich bei Ihrer TK oder auf 
den TK-Internetseiten). Nach einigen Tagen werden Sie 
merken: Es lohnt sich, dafür den Wecker zehn Minuten 
früher zu stellen.

• Nutzen Sie den Weg zur Arbeit, um zu laufen, oder fahren 
Sie mit dem Rad. Wenn Sie öffentliche Verkehrsmittel 
nehmen, steigen Sie eine oder zwei Haltestellen vor Ihrem 
Ziel aus und gehen Sie den restlichen Weg. Parken Sie Ihr 
Auto so, dass Sie noch Gelegenheit für einen kleinen 
Spaziergang haben – dafür ist nicht nur Ihr Rücken 
besonders nach einem langen Arbeitstag dankbar. Wer 
täglich zweimal eine viertel oder halbe Stunde flott zu 
Fuß unterwegs ist oder radelt, erfüllt schon ein beachtli-
ches Bewegungspensum und tut etwas für sein Wohlbe-
finden.

• Ob in der U-Bahn oder im Hausflur: Treppen sind ein 
hervorragender Trainingsparcours. Betrachten Sie sie als 
Einladung, nehmen Sie sie sportlich! Wenn Sie anfangs 
dabei ins Schnaufen geraten, ist das ein Grund mehr, 
endlich etwas für sich zu tun.

• Ergreifen Sie im Büro jede Gelegenheit, sich zu bewegen 
(siehe Seite 29).

• Nehmen Sie sich in der Mittagspause Zeit, um sich die 
Beine zu vertreten.

• Auch nach dem Abendessen tut Bewegung gut. Starten 
Sie zu einem Spaziergang oder einer Runde mit dem Rad. 
Wenn Sie den Feierabend im Lesesessel oder vor dem 
Fernseher verbringen: Stehen Sie zwischendurch immer 
mal wieder auf (zum Beispiel während der TV-Werbepau-
sen), räkeln und strecken Sie sich, gehen Sie umher. 
Wechseln Sie Ihre Sitzposition, hocken oder legen Sie sich 
auch einmal auf den Boden. Oder nutzen Sie Ihren 
Heimtrainer als „Fernsehsessel“.

• Zu Hause können Sie sich freier bewegen als während der 
Arbeit. Machen Sie etwas daraus! So sind Wohnungsputz 
und Gartenarbeit mit viel Bewegung verbunden und 
können dem Rücken durchaus guttun. Wenn Sie bewusst 
auf Ihre Körperhaltung und Ihre Bewegungen achten 
(siehe Seite 27 bis 29), können Sie auch lästige Arbeiten 
ganz nebenbei zur lockeren Fitnessgymnastik umfunktio-
nieren.

• Betrachten Sie alle Anforderungen, die mit Bewegung zu 
tun haben, als willkommene Gelegenheiten, den Körper 
auf Trab zu bringen. Ihr Fitnessstudio ist überall: Wenn Sie 
zum Beispiel im Keller etwas vergessen haben, freuen Sie 
sich über die Gelegenheit, den Alltag für Ihre körperliche 
Fitness zu nutzen. 

• Wenn Sie kleine Kinder haben, lassen Sie sich von deren 
Bewegungsdrang anstecken. Laufen, toben und spielen 
Sie miteinander.

• Probieren Sie aus, welche Ihrer alltäglichen Wege und 
Einkäufe Sie genauso gut oder besser zu Fuß oder per 
Rad als mit dem Auto erledigen können.
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Übergewicht abbauen

Stundenlanges Sitzen ist 
nicht nur schlecht für die 
Bewegungsbilanz. Auch 
der Energiekreislauf wird 
dadurch gehörig gestört. 

Wer sich zu wenig bewegt, nimmt leicht zu – und das belas-
tet den Rücken. Mehr Bewegung ist aber der entscheidende 
Faktor beim Abnehmen: Sie bringt den Stoffwechsel in 
Schwung und setzt den körpereigenen „Kalorienverbren-
nungsmotor“ in Gang. Um belastende Pfunde dauerhaft 
loszuwerden, sind Diäten allein nutzlos. Es gibt nur eine 
wirklich erfolgreiche Methode: die Umstellung der Ess-, 
Trink- und Kochgewohnheiten auf eine gesunde, fettarme 
und ausgewogene Ernährung – in Kombination mit Sport.

Es gehört anfangs Willensstärke dazu, Essgewohnheiten zu 
ändern, doch die ersten Erfolge und das zunehmende Wohl-
gefühl erleichtern die Umstellung. Außerdem ist gesundes 
Essen und Trinken kein Verzicht, sondern ein Genuss. Wer 
würde etwa bestreiten, dass die italienische Küche eine der 
besten der Welt ist? Tatsächlich entspricht sie in vielem 
dem, was Ernährungswissenschaftler heutzutage als ge-
sunde, abwechslungsreiche Kost empfehlen: viel frisches 
Gemüse und Obst, wenig und mageres Fleisch, Fisch, Teig-
waren ohne Eier, kaum fette Milchprodukte, dafür hochwer-
tige Pflanzenöle.

Wertvolle Tipps und Tricks, Anregungen und Rezepte für 
eine leichte, gesunde und schmackhafte Küche enthalten 
heute viele Kochbücher. Auch spezielle Kochkurse können 
helfen, Ihre Kochkünste neu zu orientieren. Die TK unter-

stützt ihre Versicherten mit Kursen wie „Abnehmen, aber 
mit Vernunft“. Informieren Sie sich bei Ihrer TK-Kundenbe-
ratung oder auf www.tk.de über die aktuellen Kursangebo-
te in Ihrer Nähe.

Bewegter Freizeitspaß mit Kindern Großstadtkinder ha-
ben heute nur beschränkte Möglichkeiten, im Freien herum-
zutollen und ihre natürliche Bewegungslust auszuleben. Die 
Verlockungen der Medien tun ihr Übriges: Schon Kinder und 
Jugendliche verbringen heute viel zu viele Stunden ihrer 
Freizeit im Sitzen, oft reglos vor PC, Handy und Fernseher. 
Schulsport allein kann das nicht ausgleichen. Die Folge: Die 
körperliche Fitness des Nachwuchses nimmt rapide ab.

Umso wichtiger ist es für Eltern, auf viel Bewegung zu ach-
ten und dabei selbst ein gutes Vorbild abzuliefern: Haben 
die Großen Spaß an sportlichen Freizeitaktivitäten, färbt das 
auf die Kleinen ab. Gemeinsame Unternehmungen wie 
Schwimmen, Radfahren, Inlineskaten, Ballspielen oder ab-
wechslungsreiche Wanderausflüge fördern die Bewegungs-
lust und können selbst kleine Stubenhocker vom Bildschirm 
weglocken. Aber auch das regelmäßige Toben, Klettern und 
Spielen auf dem Spielplatz stärkt das gesunde Wachstum. 

Wer sich schon im Kindesalter für eine Sportart begeistert, 
behält die Lust am Sport meist auch als Erwachsener und hat 
beste Voraussetzungen, körperlich fit und beweglich zu blei-
ben. Kindgerechter Sport soll jedoch vor allem Spaß machen.
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Sport – 
so macht er Spaß

Mehr Bewegung im Alltag ist viel 
besser als nichts, doch auf die 
Dauer ist ein gesundheitlicher 

Effekt nur mit einem gezielten Gesund-
heitstraining zu erreichen. Nur bei re-
gelmäßiger Beanspruchung können die 
Muskeln den Rücken adäquat tragen 
und die Wirbelsäule entlasten. Medizi-
ner empfehlen deshalb zusätzlich zu 
einem möglichst bewegungsreichen 
Alltag ein körperliches Training von min-
destens dreimal 30 Minuten pro Woche 
und fordern, sportliche Betätigung 
ebenso zur Gewohnheit zu machen wie 
Zähne putzen.

Um fit zu werden und zu bleiben, kommt 
es auf die Ausgewogenheit und die Re-
gelmäßigkeit des Trainings an. Wählen 
Sie deshalb eine Sportart, die Ihnen
Spaß macht, damit Sie „bei der Stange 
bleiben“. Sie können Ihre Aktivitäten
auch abwechseln, indem Sie beispiels-
weise zweimal wöchentlich eine halbe 
Stunde walken und am Wochenende
eine halbe Stunde schwimmen oder eine 
Fahrradtour unternehmen.

Damit Ihre sportlichen Ziele nicht an All-
tagshürden wie Zeitmangel, schlechtem 
Wetter und Bequemlichkeit scheitern,
hilft es, sich einen verbindlichen Rahmen 
zu schaffen. Melden Sie sich zum Beispiel 
in einem Sportverein an oder verabre-
den Sie sich mit Freunden zum Sport. 

 

 

 

 

Damit der Anfangselan nicht schnell wie-
der abflaut, ist es wichtig, die ganze Sa-
che langsam anzugehen. Es braucht 
seine Zeit, bis sich der Körper auf eine 
zunächst ungewohnte Beanspruchung 
eingestellt hat. Wer ein ausgewogenes 
Trainingsprogramm einigermaßen regel-
mäßig durchhält, wird schon nach weni-
gen Wochen mit ersten Erfolgen belohnt 
– und vor allem: ein zunehmendes kör-
perliches Wohlgefühl bemerken.

So kommen Sie in Bewegung Viele 
hilfreiche Informationen rund um Sport, 
Bewegung und Entspannung, einen Fit-
nesstest, zahlreiche Trainings- und 
Übungsvorschläge sowie ein Trainings-
tagebuch finden Sie in unserer Broschü-
re „Bewegung“. Sie ist in den TK-Kunden-
beratungen oder unter www.tk.de, 
Webcode 49148 erhältlich. 

Gut zu wissen! 

Body-Mass-Index
Das persönliche Normalgewicht ist stark 
von der individuellen Veranlagung bestimmt. 
Es ist ein dem Körperbau entsprechendes 
Gewicht, mit dem man sich wohl fühlt und 
das sich bei einer gesunden Lebensweise 
in der Regel von selbst einpendelt.

Zur Gewichtsbestimmung eignet sich der 
Body-Mass-Index (BMI). Mit seiner Hilfe 
kann man errechnen, ob das Gewicht im 
wünschenswerten Bereich liegt. 

Berechnung: BMI = Gewicht : Körpergröße²
Beispiel: 70 kg : (1,70 m x 1,70 m) = 24,22

Gewichtseinteilung nach dem BMI 
Untergewicht  weniger als 18,5
Normalgewicht  18,5  bis 24,9
Übergewicht  25 bis 29,9
starkes Übergewicht 30 und höher

Quelle: WHO

www.tk.de/tk/49148
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Das Körpergefühl verbessern
Für Büroarbeit am Schreibtisch ist der Mensch eigentlich nicht „gebaut“. Vielmehr 
sind wir darauf ausgelegt, mehrere Stunden am Tag in Bewegung zu sein. Weil das 
heutzutage kaum mehr möglich ist, müssen wir eben erfinderisch sein.   

Wer sich jahrelang zu wenig bewegt 
hat, bemerkt Signale seines Körpers 
häufig kaum noch. Das kann zum Bei-
spiel dazu führen, stundenlang unbe-
weglich vor dem Computer oder dem 
Fernseher zu verharren, bis man sich 
„kreuzlahm“ und „hüftsteif“ fühlt. Be-
wegliche Menschen mit guter Körper-
wahrnehmung verspüren dagegen 
nach einer Weile des Sitzens das Be-
dürfnis, aufzustehen oder die Haltung 
zu wechseln, sich zu strecken und zu 
räkeln. Damit beugen sie Beschwerden 
durch einseitige Belastung vor.

Der erste Schritt zu mehr Bewegung und weniger Schmerzen ist deshalb, wieder 
auf den eigenen Körper hören zu lernen, ihn besser zu spüren und sich von seinen 
Impulsen leiten zu lassen. Bewegungslehren und -techniken wie die Feldenkrais-Me-
thode, Yoga, Tai-Chi und Qigong oder Pilates-Training können helfen, die Körper-
wahrnehmung und die Beweglichkeit zu verbessern. Mit solchen Methoden des 
sanften Bewegungstrainings lernt man nicht nur, sich mehr zu bewegen, sondern 
auch, sich anders zu bewegen. Sie verbessern die Haltung und schulen die Koordi-
nation, wirken aktivierend und gleichzeitig entspannend.

Wenn Sie wegen bestimmter Gesundheitsprobleme in Behandlung sind oder lange 
gar keinen Sport mehr getrieben haben, sollten Sie Ihren Arzt um Rat fragen, bevor 
Sie ein sportliches Training aufnehmen.
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Die Rückenmuskeln trainieren

Ein ausgewogenes, gesundheitsorientiertes Muskeltraining 
stärkt nicht nur die Muskeln, sondern auch die Sehnen und 
Bänder, die Knorpel und das Bindegewebe. Es beugt Un-

gleichgewichten der Muskulatur und Verspannungen durch Bewe-
gungsmangel und einseitige Belastungen vor. Muskeltraining 
stabilisiert die Knochen und schützt vor dem Verlust von 
Knochenmasse (Osteoporose). Es verbessert zudem das Zusam-
menspiel der Muskeln, was zu flüssigeren und ökonomischeren 
Bewegungsabläufen führt und die Verletzungsgefahr verringert. 
Aus all diesen Gründen wird Muskeltraining heute zur Vorbeugung 
gegen und Behandlung von Rückenbeschwerden und als ergän-
zendes Training zu bestimmten Sportarten empfohlen. Die Mus-
kulatur regelmäßig zu trainieren, ist nicht zuletzt das beste Mittel, 
um den altersbedingten Verlust an Muskelkraft aufzuhalten.

Sie können Ihre Muskeln auf vielerlei Weise trainieren: Dazu gehö-
ren beispielsweise Gymnastik, Hanteltraining oder der Einsatz eines 
elastisch-stabilen Latexbandes (Theraband), 
aber auch das Training an speziellen Geräten. 
Für Anfänger ist es jedoch empfehlenswert, 
die Grundlagen des Muskeltrainings unter 
qualifizierter Anleitung zu erlernen. Das gilt 
besonders dann, wenn man Probleme mit 
dem Rücken oder den Gelenken hat. Lassen 
Sie sich ein Übungsprogramm zusammen-
stellen, das Ihren persönlichen Bedürfnissen 
und Schwachstellen entspricht.

Eine gründliche Anleitung durch gut ausge-
bildete Trainer ist wichtig, weil eine falsche 
Bedienung der Trainingsgeräte, nicht kor-
rekt durchgeführte Übungen oder übertrie-
bener Ehrgeiz zu Verletzungen führen kön-
nen. Außerdem kann der Trainer Ihre Erfolge 
immer wieder überprüfen und das Trainings-
programm entsprechend anpassen.

Für alle, die ih-
ren Rücken ziel-
gerichtet trai-
nieren und in 
Form bringen 
möchten, bietet 
die TK die Kurse 
„Rücken basic“ und „Rücken plus“ an. 
Weitere Informationen zu diesem Angebot 
unter www.tk.de, Webcode 134976 oder 
Webcode 134978.

Loslegen und 
Spaß haben

Sportmediziner rücken heute immer mehr von der früher üblichen Einteilung 
in „rückengesunde“ und „rückenschädliche“ Sportarten ab. Denn es hat sich 
gezeigt, dass es nicht so sehr darauf ankommt, was man tut, sondern vor 
allem darauf, wie man es tut. Mit der richtigen Technik, einem begleitenden 
Muskeltraining in angepasstem Tempo ist fast jede Sportart geeignet, den 
Körper zu aktivieren, die Muskeln zu kräftigen und den Rücken zu stärken. 

Dabei ist es wichtig, die persönliche Belastungs-
grenze zu beachten.

Wenn Sie jetzt mit Sport starten möchten, su-
chen Sie sich unbedingt etwas, das auch Spaß 
macht. Denn je höher der Spaßfaktor, desto grö-
ßer die Motivation. Im Zweifel ist es jedoch güns-

tiger, Gesundheitssportarten wie Walking oder Schwimmen zu wählen als 
einen Sport, der mit Leistung und Wettkampf verbunden ist. Gesundheits-
sportliche Aktivitäten haben viele günstige Wirkungen auf die Gesundheit 
und bergen kaum Risiken. Wettkampfsportarten und sportliche Spiele wie 
Fußball oder Squash erfordern dagegen Schnelligkeit, können den Bewe-
gungsapparat belasten und sind verletzungsträchtig.

TK-Leistung 

Gesundheits-Check 
Ab dem Alter von 35 Jahren können Sie jedes 
zweite Jahr einen Gesundheits-Check-up in 
Anspruch nehmen. Bestandteil dieser Gesund-
heitsuntersuchung sind die Früherkennung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Nierener-
krankungen sowie des Diabetes mellitus und 
die Bestimmung wichtiger Blut- und Urinwerte. 
Der Arzt erhebt die Eigen-, Familien- und 
Sozialanamnese und ermittelt im Gespräch 
sowie durch eine Ganzkörperuntersuchung 
das individuelle Risikoprofil jedes Patienten.

 

Im Sportkurs erkunden, 
was dem Rücken gut tut

https://www.tk.de/tk/kursinhalte-im-ueberblick/bewegen/rueckenbasic/134976
https://www.tk.de/tk/kursinhalte-im-ueberblick/bewegen/rueckenplus/134978
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Laufen und Gehen Das Gehen ist die natürliche Fortbewegungsart des Menschen. 
Zügiges Gehen an der frischen Luft ist eines der einfachsten und gesündesten Mittel, 
um den Körper fit zu halten und den Geist zu entspannen. Auch für den Rücken sind 
Gehen und Laufen eine Wohltat und ein idealer Ausgleich zu den Belastungen durch 
häufiges Sitzen.

Beim Gehen werden die Muskeln, Knochen, Bandscheiben und Gelenke rhythmisch 
be- und entlastet, was den Stoffwechsel in den Geweben fördert. Schnelles Gehen 
(Walking), Laufen (Jogging) oder Wandern sind zudem ein hervorragendes Ausdau-
er- und Kreislauftraining.

Nordic Walking, sportliches Gehen mit speziellen Stöcken, gilt als gelenkschonende 
Alternative zum Laufen (Joggen). Wer mit dem Laufen beginnen will, kann mit dem 
Walking seine Ausdauer trainieren, bis er sich für die stärkere Belastung des Joggings 
fit genug fühlt.

Den Richtwert für den Pulsschlag eines sinnvollen Trainings errechnet der Walker genau 
wie der Jogger: 70 bis 75 Prozent der maximalen Herzfrequenz (= 220 minus Lebens-
alter). Die nachfolgende Tabelle gibt den optimalen Belastungspuls nach Alter an:

Nordic Walking Nordic Walking kommt 
ursprünglich aus Finnland, wo es als 
Sommertraining für Skilangläufer entwi-
ckelt wurde und schnell zum Trendsport 
wurde. Nordic Walking gilt als ideale Aus-
dauersportart sowohl für Gesunde als 
auch für Untrainierte, Übergewichtige, 
Menschen mit Rückenproblemen, Ge-
lenk- und Hüftschäden sowie für ältere 
Menschen.

Der Einsatz der Stöcke macht das Nordic 
Walking zum Ganzkörpertraining. Es 
werden mehr Muskelgruppen aktiviert 
als beim Walking. Das Herz-Kreis-
lauf-System wird aktiviert, der Energie-
verbrauch ist höher als beim Walking, 
und die Arm- und Rumpfmuskulatur wird 
zusätzlich gekräftigt. Die Lauftechnik 
gleicht den Bewegungen beim ebenfalls 
sehr rückenfreundlichen Skilanglauf und 
ist sehr einfach zu erlernen. Trotzdem 
sollte man sich die Technik von einem 
Nordic-Walking-Trainer zeigen lassen, 
um einen optimalen Gesundheitseffekt 
zu erzielen. Über aktuelle Kursangebote 
in Ihrer Nähe informieren Sie die Inter-
netseiten der TK.

So trainieren Sie richtig

Alter
Maximal-

puls

70 % des 
Maximal-

pulses

75 % des 
Maximal-

pulses

20 200 140 150

30 190 133 143

40 180 126 135

50 170 119 128

60 160 112 120
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Lassen Sie sich coachen Mit Unterstützung durch den TK-FitnessCoach bleiben Sie 
leichter bei der Stange. Einfach reinklicken unter www.tk.de, Webcode 6210. 

Schwimmen und Aquafitness Das Wasser ist eine einzigartige Trainingsumge-
bung: Der Körper wird fast schwerelos, der Bewegungsapparat ist von seiner norma-
len Haltearbeit gegen die Schwerkraft entlastet. Schwimmen eignet sich deshalb 
ganz besonders bei Rücken- oder Gelenkbeschwerden. Wer einmal schwimmen ge-
lernt hat, kann sich damit bis ins hohe Lebensalter fit halten. Schwimmen verbessert 
die Ausdauer und trainiert die Rumpf-, Arm- und Beinmuskulatur.

Die richtige Technik ist auch beim Schwimmen wichtig. Wenn Sie Probleme mit der 
Halswirbelsäule haben, schwimmen Sie besser auf dem Rücken oder kraulen, statt 
mit erhobenem Kopf in Brustlage zu schwimmen. Alternativ bietet sich das Brust-
schwimmen mit Kopfeintauchen an, um eine gestreckte Körperlage zu erreichen. Eine 
Schwimmbrille ist hier sehr hilfreich. Wenn Sie sich für das Schwimmen als regelmä-
ßigen Ausdauersport entscheiden, besuchen Sie einen Schwimmkurs, um Ihre Tech-
nik zu verbessern und so die Freude am Schwimmen zu erhöhen.

Gymnastik oder „Laufen“ im Wasser sind ebenfalls ein sehr effektives und gelenk-
schonendes Ganzkörpertraining. Von einer Schwimmweste oder einem Gürtel getra-
gen bewegt man sich beim Aquajogging aufrecht und mit Laufbewegungen im tiefen 
Wasser voran. Beim Aquawalking bleiben die Füße am Beckenboden, das Wasser 
reicht nur ungefähr bis zur Brust. Aquagymnastik sind Gymnastik- oder Aero-
bic-Übungen zu Musik im flachen oder tiefen Wasser.

Radfahren Beim Radfahren wird das Körpergewicht nicht von den Beinen getragen, 
sondern über den Sattel (das Gesäß) und den Lenker (die Arme) abgestützt. Deshalb 
eignet sich Radfahren auch für Menschen mit Beschwerden und Erkrankungen im 

Bereich der Hüft- und Kniegelenke. Die 
Wirbelsäule ist beim Radfahren kaum 
Belastungen ausgesetzt, allerdings 
wird die Rumpfmuskulatur weniger trai-
niert als beim Laufen.

Wichtig sind die richtige Rahmenhöhe, 
die passende Einstellung von Sattel 
und Lenker sowie eine gute Federung. 
Eine gerade, dabei nur leicht vorge-
beugte Sitzhaltung ist optimal. Dazu 
muss der Lenker etwa zehn bis 20 Zen-
timeter höher eingestellt sein als die 
Oberkante des Sattels. Ein Rennlenker, 
der das Fahren mit gebeugtem Rücken 
erzwingt, ist bei Rückenproblemen da-
gegen ungünstig.

Tanzen Wer sich gern zu Musik be-
wegt, kann sich außer mit Aerobic oder 
Jazzgymnastik auch mit anderen Tän-
zen in Schwung bringen. Die rhythmi-
schen Bewegungen lösen Verspannun-
gen, die Freude am Tanzen lässt den 
Alltagsstress schnell vergessen.

Körperbetonte Tänze wie Jazz- oder 
Modern Dance, afrikanischer Tanz, 
Bauchtanz, Samba oder Salsa schulen 
die Körperwahrnehmung, die Koordina-
tion und Beweglichkeit und fordern der 
Ausdauer einiges ab. Aber auch eher 
ruhige Standardtänze sind für den Rü-
cken ein gutes Training und eine her-
vorragende Haltungsschulung.

Professionelles 
Coaching gewünscht? 
Jetzt beim TK-Fitness-
Coach anmelden.  

www.tk.de/tk/38516
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Rückenfreundlich 
leben
Yes – we can! Natürlich ist eine rücken-
freundliche Lebens- und Arbeitsweise 
machbar, wir müssen uns nur  immer 
wieder bewusst machen, was im Alltag 
gut und richtig ist. 
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Den Rücken schulen

Schonen war gestern. Heute 
geht man mit der richtigen 
Dosis Bewegung gegen den 
schwachen Rücken an. 

Körperliche Aktivität ist zum Freizeitvergnügen geworden. Dass Rü-
ckenbeschwerden heute so weit verbreitet sind, ist daher kein Wun-
der. Doch Sie können viel tun, damit Ihr Rücken den täglichen Anfor-

derungen gewachsen bleibt. Geben Sie ihm Gelegenheit, locker durch den 
Alltag zu kommen. 

Wie man sich im Alltag rückenfreundlich bewegen kann, lässt sich in so 
genannten „Rückenschulkursen“ lernen. Auf dem Programm stehen unter 
anderem Übungen zur Kräftigung der Rücken- und Bauchmuskulatur. 
Rückenschullehrer zeigen, wie sich eine verkürzte Muskulatur dehnen 
lässt, und ermuntern die Teilnehmer zu einem bewegten Lebensstil. 
Rückenschulkurse gibt es in Deutschland schon seit 20 Jahren. Mittler-
weile sind sie fester Bestandteil vieler Präventionsprogramme, auch auf 
betrieblicher Ebene. 

Einige Annahmen des ursprünglichen Rückenschulkonzepts gelten heute 
allerdings als überholt. Dies betrifft vor allem das Thema „Rücken scho-
nen“. Wer jede belastende Bewegung – wie zum Beispiel das Vorbeugen 
mit rundem Rücken – vermeidet, schont sich am Ende zu sehr. Schließlich 
bedeutet Belastung immer auch Training: Wer Sport treibt, wird mit der 
Zeit kräftiger – allerdings nicht durch Vermeiden, sondern durch allmähli-
ches Steigern von Belastungen. Unbedachte Bewegungen schaden einem 
kräftigen, beweglichen Körper außerdem nicht. Statt Vorschriften wie 
„Halte stets den Rücken gerade“ zu beachten, ist man deshalb besser 
damit beraten, den Körper möglichst vielfältig zu bewegen und zu trainie-
ren, um ihn belastbarer zu machen. 

Die Teilnahme an einer Rückenschule ist außerdem gut geeignet, um die 
Körperwahrnehmung, den Sinn für Bewegungen, für Belastung und Aus-
gleich zu schulen. Auf www.tk.de, Webcode 5442 können Sie sich über 
aktuelle Bewegungskurse, auch für Ihren Rücken, informieren. 

Runter vom Sofa und los geht‘s Viele Übungen für einen starken Rücken 
können Sie auch zu Hause machen. Ein Zehn-Minuten-Programm finden 
Sie auf www.tk.de, Webcode 021298.

www.tk.de/tk/133636
www.tk.de/tk/21298
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Dynamisch sitzen Häufiges Sitzen
lässt sich im Alltag kaum vermeiden, 
wohl aber statisches und krummes Sit-
zen. Es strapaziert den Rücken und lässt 
die Rumpfmuskulatur erschlaffen, außer-
dem beengt es die inneren 
Organe, stört die Durchblu-
tung und die Atmung. Als 
günstigste Grundposition 
gilt das aufrechte Sitzen, 
weil die Wirbelsäule dabei 
gleichmäßig belastet wird. 

• Nehmen Sie so auf dem Stuhl Platz, 
dass die Rückenlehne Ihren Rücken 
vollständig unterstützt. Aufrechtes 
Sitzen fällt am leichtesten, wenn sich 
die Sitzfläche wie bei modernen 
Bürostühlen etwas nach vorn neigt. 
Eine gute Sitzhilfe ist auch ein dünnes 
Keilkissen.

• Die Oberschenkel ruhen locker auf der 
Sitzfläche, die Füße haben stabilen 
Bodenkontakt. Der Winkel zwischen 
Ober- und Unterschenkel beträgt 
etwas mehr als 90 Grad, was die 
Durchblutung der Beine erleichtert.

• Die Schultern halten Sie entspannt in 
der Mitte, lassen Sie sie weder nach 
vorn fallen noch ziehen Sie sie straff 
nach hinten.

Auch die optimale Sitzposition wird zur 
einseitigen Belastung, wenn Sie zu lange 
unbeweglich verharren. Deshalb ist es 
bei längerem Sitzen wichtiger, auf häufi-
ge Haltungswechsel zu achten als auf die 
„richtige“ Position. Sitzen Sie also mög-
lichst „dynamisch“, verlagern Sie Ihr Ge-
wicht, lehnen Sie sich entspannt nach 
hinten, lösen Sie sich von der Lehne und 
rücken Sie auf dem Stuhl nach vorn, stre-
cken und recken Sie sich. Spannen Sie 
öfter einmal Ihre Bauchmuskeln an und 
vor allem: Stehen Sie zwischendurch im-
mer wieder auf.

 

Gute Bürostühle ermöglichen Haltungswechsel, indem sie „mitgehen“ und den Körper 
in vielen Positionen flexibel unterstützen. Der beste Bürostuhl nützt aber überhaupt 

nichts, wenn Sie sich darauf nicht 
rühren. Denken Sie daran: Bewegen 
müssen Sie sich schon selbst!

Rückenschonend Auto fahren
Bewegungsmangel, einseitige kör-
perliche Belastung und psychische 

Anspannung sind die Hauptursachen für Rückenbeschwerden. Genau diesen Faktoren 
ist jeder Autofahrer auf langen Strecken ausgesetzt. Zudem sind viele Autositze nicht 
sehr rückenfreundlich. Längere Autofahrten führen deshalb oft zu Verspannungen 
der Rückenmuskulatur.

Prüfen Sie beim Kauf eines neuen Autos unbedingt die 
Qualität der Sitze. Sie sollten in Höhe, Tiefe und Nei-
gung von Sitzfläche und Lehne verstellbar sein und 
dem Körper guten Halt bieten. Ein alter Autositz lässt 
sich notfalls mit Sitzauflagen oder kleinen Stützkissen 
anpassen. Wichtig ist, dass die Rückenlehne Ihre Wir-
belsäule und die Kopfstütze Ihren Kopf vollständig 
stützt. Die Beine sollten auch bei durchgetretenen 
Pedalen noch leicht angewinkelt bleiben. Stellen Sie 500 kg

die Rückenlehne möglichst gerade ein.

Doch auch beim Autofahren gilt: Der beste Sitz ist nie-
mals so rückenfreundlich wie genügend ausgleichen-
de Bewegung! Machen Sie deshalb bei längeren Fahr-
ten möglichst häufig kurze Pausen, in denen Sie sich 
die Beine vertreten, sich strecken und lockern.

Richtig beugen, heben und tragen Das Heben und 
Tragen schwerer Lasten kann den gesamten Halteap-
parat strapazieren – und vor allem dann schmerzhaft 
werden, wenn die Rumpfmuskulatur zu schwach ist 
oder gerade nicht genug in Form, um die Bewegung 
ausreichend zu unterstützen. Deshalb wird aus dem 
womöglich ruckartigen Heben schwerer Gegenstände 
so oft ein „Verheben“. Eine typische Situation, die 
leicht ins Kreuz fahren kann, ist zum Beispiel das Aus-
laden schweren Gepäcks aus dem Kofferraum nach 
einer langen Autofahrt. Aber auch bei langem Verhar-
ren in gebückter Haltung – zum Beispiel bei den ersten 

Immer schön beweglich 
bleiben – auch im Sitzen
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Stunden Gartenarbeit im Frühling nach 
einem eher unbeweglich verbrachten 
Winter – kann sich der Rücken schon mal 
bemerkbar machen. Diese Beispiele zei-
gen: Was Sie sich zumuten können, 
hängt auch von Ihrem Fitnesszustand 
ab. Mit der richtigen Technik können Sie 
sich das Beugen, Heben und Tragen er-
leichtern und Schmerzen vorbeugen:

• Um den Rücken zu entlasten, wenn
Sie etwas aufheben oder am Boden
arbeiten wollen, können Sie die Kraft
Ihrer Beinmuskeln nutzen: Bücken Sie
sich nicht, sondern gehen Sie in die
Knie oder in die Hocke.

• Atmen Sie während des Hebens und
Tragens gleichmäßig weiter.

 Wenn Sie etwas Schweres heben müssen, stellen Sie sich nah an die Last heran. 
Gehen Sie in die Knie und neigen Sie den gerade gehaltenen Rücken nach vorn, 
bis Sie den Gegenstand nah am Oberkörper halten können. Spannen Sie die 
Rücken- und Bauchmuskeln an, um die Wirbelsäule zu stabilisieren, bevor Sie die 
Last anheben.

 Tragen Sie die Last nah am Körper, halten Sie den Rücken aufrecht und vermeiden 
Sie es, während des Tragens den Rumpf zu verdrehen.

• Verteilen Sie Gewichte
möglichst gleichmäßig –
tragen Sie besser zwei
leichte Taschen als eine
schwere, oder helfen Sie
sich mit einem Rucksack.
Gehen Sie lieber zweimal,
statt zu viel auf einmal zu
tragen.

•

•

Gut zu wissen! 

Rückengerechte 
Sitzmöbel

Auf die richtige Haltung kommt es an Je nach Körperhaltung variiert die 
Belastung der Bandscheibe enorm: Allein durch das Vorbeugen im Sitzen 
steigt sie von 90 auf 170 kg. Deshalb ist es so wichtig, bei allen Tätigkeiten 
auf die richtige Haltung zu achten.

Quelle: Prof. Dr. Dietrich Grönemeyer, „Mein Rückenbuch“, 2008

20 kg

100 kg

200 kg

90 kg

170 kg

50 kg

340 kg

Ein rückengerechter Stuhl oder Sessel ist so 
geformt, dass die Wirbelsäule gut unterstützt 
und dyund dynamiscnamischhes Sites Sitzzen ermögen ermögliclicht wird. Viele 
SSooffaas und Sessel sind aber zu nies und Sessel sind aber zu niedrig, died  
SSititzzffläcläche ishe ist zu tiet zu tieff,, die P die Polsolstter sier sind zu weich. 
WWer in einem Soer in einem Soffaa oder Sessel v oder Sessel veerrsinkt, mag 
ddadaass zunäcs zunäc zunächhhssst als wundt als wunderbar bequerbt als wunderbar bequem empar beq fin-
den. Da soden. Da solclche Möbel ahe Möbel aber jede Beber jede BBewegung 
ererscschhwwereren, enden lange Abenden, enden lange Abende auee f der 
CCoucouch leich leichhtt mit einem s mit einem stteifeifen Ken Krrreeuz.

der Lendender Lendenwirbelswirbelsäule ausgepoläule ausgepolssttert ist 
(Lor(Lordosesdosestüttützzee)).. K Keil- und Seil- und Stüttützzkkikissen können 
helfhelfen,en, die Nacdie Nachhtteile veile vorhandenorhandener Peer olstermö-
bel oder wbel oder wenig kenig körperörpergergerecechhtt ge geffoormter 
SStühltühle auszugleice auszugleichhen.en.

aauuff die Rüc die Rückkeennffrreundliceundlichkhkeiteit: W: Wähählen Sie fest 
ggepolsepolstteerrtte Sessel mit ausre Sessel mit ausreiceichenhender Sitzhöhe 
und einer Lehneund einer Lehne,, die den Rüc die den Rückken men mindestens 
bis zubis zu den Scden Schhultulternern absabstütüttzztt unnd und im Bereich 

AAcchhtten Sie deshalen Sie deshalb beim Kaub beim Kauf neeuf neuer Sitzmöbel 
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Gut stehen Optimal zu stehen heißt:  
Alle Teile des Bewegungsapparats halten 
sich ohne übermäßige Belastung der
Muskeln und Bänder gegenseitig im
Gleichgewicht. Bei längerem Stehen
wechselt man unwillkürlich oft die Hal-
tung, denn die Muskulatur ermüdet auch 
in der günstigsten Stehposition schnell. 
Entlastend wirkt es,

• Stand- und Spielbein öfter zu wech-
seln und das Körpergewicht jeweils 
auf das leicht nach vorn gestellte 
Standbein zu verlagern,

• die Knie leicht zu beugen,
• falls möglich, den Fuß des Spielbeins 

auf eine niedrige Fußbank zu stellen 
(„Tresenhaltung“),

• den Oberkörper anzulehnen,
• zwischendurch ein paar Schritte zu 

tun und sich zu strecken.

Tragen Sie möglichst Schuhe mit flachen 
Absätzen. Hohe Absätze verschieben
den Körperschwerpunkt, das Becken
verlagert sich nach vorn, und das so ent-
standene Hohlkreuz belastet die Len-
denwirbelsäule.

 
 
 

 
 

Entspannt liegen Beim Liegen entspannt sich der Rücken. Die Muskulatur erholt 
sich von ihrer Haltearbeit, die Knochen, Gelenke und Bandscheiben sind von Druck-
belastungen befreit. Damit sie sich regenerieren können, ist eine ausreichende Ruhe-
zeit für den Rücken sehr wichtig. Neben Rückenschmerzen gehören Schlafstörungen 
zu den häufigsten Beschwerden der Menschen in den Industrieländern. Beide sind 
eng miteinander verbunden: Wer schlecht schläft, neigt zu Verspannungen, und wer 
Schmerzen hat, findet nur schwer zur Ruhe. Schlafstörungen beeinträchtigen das 
Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit, was wiederum stress- und schmerzverstär-
kend wirkt.

Gut zu liegen ist für den Rücken eine wichtige Voraussetzung, um sich zu erholen. Als 
günstigste Schlafstellung gilt die Seitenlage mit leicht angewinkelten Beinen. Wenn 
die Matratze den Körper richtig unterstützt, kann die Wirbelsäule auf der Seite in ihrer 
natürlichen Form ruhen. Weil der Körper nachts etwa  vierzig- bis  sechzigmal unwill-
kürlich die Lage wechselt, lässt sich aber höchstens darauf Einfluss nehmen, in wel-
cher Position man einschläft. Wird der natürliche Lagewechsel nicht behindert, etwa 
durch tiefes Einsinken in eine zu weiche Matratze, sorgt der Körper normalerweise 
selbst für den Ausgleich ungünstiger Haltungen.

So liegen Sie richtig Die Wirbelsäule liegt in ihrer natürlichen Position.

Die falsche Liegeposition Die Wirbelsäule ist von der Matratze nicht 
ausreichend gestützt und dadurch gekrümmt.
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Bei der Arbeit auf den Rücken achten
Mindestens sieben bis acht Stunden des 
Tages verbringen die meisten Menschen 
sitzend. Wer vorwiegend körperlich ar-
beitet, ist somit schon mal klar im Vorteil. 
Zumindest, was die Bewegungsbilanz 
angeht. Erstaunlich: Viele wissenschaft-
liche Studien haben inzwischen gezeigt, 
dass körperliche Belastungen durch die 
Arbeit grundsätzlich viel seltener zu Rü-
ckenproblemen führen als man denkt. 
Weitaus häufiger sind es psychosoziale 
Faktoren wie Zeitdruck, Ärger mit Kolle-
gen oder Angst um den Job, die dem 
Rücken gehörig zusetzen. Wer Stress hat 
und mit seiner Arbeit unzufrieden ist, 
neigt deutlich eher zu Rückenbeschwer-
den als jemand, der seinen Beruf gern 
ausübt. Es haben also nicht alle dauer-
sitzenden Büroarbeiter, im Stehen arbei-

tenden Verkäuferinnen und nicht alle Pflegekräfte oder Lagerarbeiter, die schwer 
heben und tragen müssen, das gleiche Berufsrisiko. Das Arbeitsklima kann dem einen 
den Rücken stärken und dem anderen auf den Rücken schlagen. Rückenleiden zählen 
hierzulande zu den Krankheiten, die die meisten Fehltage verursachen. Arbeitnehmer 
mit Rückenbeschwerden sind oft lange krankgeschrieben. Damit lang andauernde 
oder häufig wiederkehrende Rückenschmerzen nicht zu beruflichen Problemen füh-
ren, ist konsequente Vorbeugung wichtig. Dabei ist die Verbesserung der Arbeitsbe-
dingungen ebenso entscheidend wie die eigene Aktivität der Betroffenen.

Büroarbeit Gesundheitsfördernde Maßnahmen wie Rückengymnastik oder Ent-
spannungskurse werden heute in vielen größeren Betrieben angeboten. An ausge-
feilten Anleitungen und Vorschriften, wie ein ergonomischer Büroarbeitsplatz auszu-
sehen hat, fehlt es nicht. An der praktischen Umsetzung hapert es allerdings häufig. 
Gesunde Arbeitsbedingungen sind wichtig und sollten, wenn sie nicht vorhanden sind, 
eingefordert werden. Auf den Webseiten der TK geben wir Ihnen Tipps für die rücken-
gerechte Einrichtung von Schreibtisch und PC-Arbeitsplatz, Webcode 020490. 

Doch selbst ein optimal gestalteter Arbeitsplatz kann bürotypisches Dauersitzen 
nicht verhindern. Dabei spielt vor allem der Computer als zentrales Arbeitsgerät 
eine entscheidende Rolle. Der Blick und die Aufmerksamkeit werden zumeist stun-
denlang auf den Bildschirm fokussiert. Es bewegen sich nur noch die Finger, um 
Tastatur und Maus zu bedienen. Hier kann sich nur jeder selbst helfen. Machen Sie 
häufiger kurze Pausen und denken Sie daran: Je mehr Sie sitzen, desto wichtiger 
wird ausgleichende Bewegung!

Stehen Sie während der Arbeit öfter einmal auf, um sich zu strecken und die Glieder 
auszuschütteln. Viele Dinge lassen sich statt im Sitzen auch gut im Stehen erledigen: 
zum Beispiel Telefonieren, Post öffnen, sich mit Kollegen besprechen, Lesen (am bes-
ten an einem Stehpult). Wenn Sie über ein Problem nachdenken, gehen Sie umher, 
statt auf den Computerbildschirm zu starren – das fördert auch den Gedankenfluss. 

Körperliche Arbeit Im Baugewerbe, beim Bergbau, in der Industrie, im Handwerk 
oder in Pflegeberufen ist trotz moderner Technik immer auch Körperkraft gefragt. 
Starke und einseitige mechanische Belastungen, wie schweres Heben und Tragen, 
starke Erschütterungen oder das Arbeiten in Zwangshaltungen, können zu Abnut-
zungserscheinungen an Gelenken und Wirbelsäule führen. Körperlich belastend ist 
auch Fließbandarbeit, bei der bestimmte Bewegungen ständig wiederholt werden 
müssen. Belastungen durch körperliche Arbeit lassen sich schwerer vermeiden oder 
während der Arbeitszeit ausgleichen als Belastungen durch Bürotätigkeiten. Die er-
gonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes und genügend kurze Pausen, in denen 
sich der Körper erholen kann, sind deshalb besonders wichtig. Hier sind Betriebsräte, 
Sicherheitsbeauftragte und Arbeitsmediziner gefragt.

Der beste Selbstschutz besteht darin, während der Arbeit auf möglichst günstige 
Bewegungsabläufe, zum Beispiel beim Heben und Tragen, zu achten und in der Freizeit 
für genügend ausgleichende Bewegung zu sorgen. Je kräftiger Sie sind und je besser 
Ihr Körpergefühl ist, desto wirkungsvoller können Sie vorbeugen und desto besser 
kann Ihr Rücken auch starken Belastungen standhalten.

Aktive Pause  Ein Kurzprogramm (drei 
Minuten) mit Bewegungsübungen fürs 
Büro finden Sie unter www.tk.de, 
Webcode 38888.

Schritte zählen  Wer den Tag über 
hauptsächlich im Sitzen arbeitet, hat 
sozusagen „Fehlzeiten“ in Sachen 
Bewegung. Um Aktivität nachzuholen, 
kann ein Schrittzähler hilfreich sein. In 
vielen Smartphones werden die 
täglichen Schritte schon automatisch 
aufgezeichnet, sogenannte „Weara-
bles“ oder Fitnessbänder „tracken“ 
ebenfalls Ihr Pensum. Etwa 10.000 
Schritte sollte jeder Mensch täglich 
gehen.

www.tk.de/tk/20490
www.tk.de/tk/38888
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Akuter Schmerz – 
was tun?
Ein Hexenschuss hat sie bewegungstüchtig gemacht 
oder heftige Nackenschmerzen sorgen für einen steifen 
Hals? Kein Grund zur Panik. Denn in den meisten Fällen 
können Sie sich mit einfachen Mitteln selbst helfen. 
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Symptome richtig deuten

Genau wie ein Arzt 
können Sie sich auch 
selbst recht gut an der 
„Qualität“ der Schmer-
zen orientieren.  

Zum Arzt müssen Sie nur, wenn Ihre Beschwerde
Hinweise auf komplizierte Rückenschmerzen geben
Lernen Sie, die Symptome einzuschätzen, damit Si

wissen, was bei akuten Rückenbeschwerden zu tun ist.

Ärzte unterscheiden Rückenschmerzen nach der Art de
Beschwerden. Oft wird in diesem Zusammenhang auch vo
der „Qualität“ der Schmerzen gesprochen. Rückenschmer
zen ohne klar erkennbare Ursache werden als „unkompli
ziert“ oder „unspezifisch“ bezeichnet. Unkomplizierte Rü
ckenschmerzen sind bewegungsabhängig – das heißt, si
verstärken sich in bestimmten Körperhaltungen. Die meis
als dumpf empfundenen Schmerzen können bis zum Brust
korb oder in die Beine bis oberhalb der Knie ausstrahlen un
sich beim Husten, Niesen oder Pressen verstärken. Abgese
hen von den Rückenschmerzen und der eingeschränkte
Beweglichkeit ist man aber in guter körperlicher Verfassung

Das gilt auch für Patienten, deren Beschwerden auf ein
Reizung von Nervenwurzeln schließen lassen (so genannt
„radikuläre Symptomatik“, von lateinisch radix = Wurzel)

Hier haben die Schmerzen jedoch eine andere Qualität: Sie 
sind intensiver, treten oft einseitig auf und ziehen ins Bein 
bis unterhalb des Knies oder in den Arm bis zur Hand. Dabei 
schmerzt das Bein oft mehr als das Kreuz, und es kann zu 
Empfindungsstörungen und Lähmungserscheinungen kom-
men. Ob eine ärztliche Behandlung nötig wird, hängt vor 
allem von der Stärke der Beschwerden ab.

Teufelskreis Häufig werden Rückenbeschwerden durch 
Verspannungen ausgelöst. Um die Schmerzen zu verrin-
gern, nehmen die meisten Menschen eine Schonhaltung ein. 
Diese Fehlhaltung führt dazu, dass sich die Muskulatur noch 
stärker verspannt. Die Schmerzen nehmen weiter zu, und 
der Rücken schmerzt nun auch dort, wo er bisher schmerz-
frei war. Werden die Schmerzen nicht behandelt, können sie 
zu einem chronischen Problem werden. Durchbrechen Sie 
den Teufelskreis, indem Sie aktiv werden: Holen Sie sich 
ärztlichen Rat und sorgen Sie nachhaltig für mehr körperli-
che Bewegung im Alltag.

Selbst aktiv werden Wenn akute 
Rückenschmerzen Sie lahmlegen, 
kann Ihnen der Orthopäde sicher 
Tipps zum richtigen Bewegungspro-
gramm geben.    



32 Der Rücken – Akuter Schmerz – was tun?

Gut zu wissen! 

Krankengymnastik
Wenn Sie häufiger mit Rückenproblemen zu 
kämpfen haben, bekommen Sie möglicher-
weise ein Rezept für Krankengymnastik. 
Unter fachlicher Anleitung von Physiothera-
peuten lernen Sie, Ihre Beweglichkeit und 
Muskelkraft zu verbessern sowie Fehlhaltun-
gen zu korrigieren. Durch krankengymnasti-
sche Übungen lassen sich zum Beispiel 
Ungleichgewichte in der Muskulatur, wie sie 
durch verkürzte Muskelgruppen entstehen, 
ausgleichen. Solche Ungleichgewichte 
können leicht zu schmerzhaften Verspan-
nungen führen. Neben der Harmonisierung 
der Muskulatur geht es um die Beweglichkeit 
der Gelenke: Versteifte, schmerzende und 
blockierte Gelenke werden schonend 
bewegt, gelockert und so allmählich wieder 
funktionsfähig gemacht.

Wann zum Arzt? Rückenschmerzen, die möglichst bald ärztlich unter-
sucht und behandelt werden sollten, lassen sich an folgenden Symptomen 
erkennen:

• Starke Kreuz- und Beinschmerzen mit Lähmungserscheinungen und 
Taubheitsgefühl am Unterleib und in den Beinen oder Armen/Händen

• Schmerzen, die trotz Selbsthilfemaßnahmen über drei Tage konstant 
anhalten oder stärker werden und sich durch Haltungswechsel nicht 
verändern

• Schlechtes Allgemeinbefinden, Fieber
• Schmerzen mit Darm-, Blasen- oder Atemstörungen

Auch starke Rückenschmerzen im Zusammenhang mit einer entzünd-
lich-rheumatischen Erkrankung, mit Osteoporose, einer Immun- oder Krebs-
erkrankung sowie einem vorangegangenen Unfall müssen von einem Arzt 
abgeklärt werden.

Achtung, Notfall! Ein seltener, aber gefährlicher Notfall ist das so genann-
te „Reithosensyndrom“ (Kaudasyndrom). Die Ursache ist oft eine eingeris-
sene Bandscheibe, deren ausgetretenes Gewebe gleich auf mehrere Nerven 
drückt. Der Name bezeichnet eins der plötzlich auftretenden und auffälligen 
Symptome: Die Haut ist im Bereich des „Hosenbo-
dens“, dem bei einer Reit- oder Fahrradhose ausge-
polsterten Bereich, taub. Da die gequetschten Nerven 
nicht nur für die Beinmuskelbewegung, sondern auch 
für die Blasen- und Darmfunktion zuständig sind, 
kann es zu Lähmungen und Kontrollverlust über Blase 
und Darm kommen. In diesem Fall ist eine sofortige 
Operation nötig, um bleibende Nervenschäden und 
Lähmungen zu verhindern.

Was kann der Arzt tun? Es gibt typische Situatio-
nen und Umstände, die Schmerzattacken auslösen 
können. Es gibt aber auch den Hexenschuss aus hei-
terem Himmel. Ganz genau ist eine Ursache bei Rü-
ckenbeschwerden nur selten dingfest zu machen. 
Ähnlich ist es mit der Therapie: Was dem einen hilft, 
kann bei einem anderen wirkungslos sein.

Wenn die Ursache der Rückenschmerzen unklar 
bleibt, kann nur das Symptom – der Schmerz – be-
handelt werden. Die verschiedenen Methoden, 
Schmerzen zu lindern, wirken aber nicht bei jedem 
Menschen gleich. Deshalb ist es manchmal nötig 
auszuprobieren, was im akuten Fall am besten hilft. 
Ärzte und Therapeuten können dabei keinen „Kö-
nigsweg“ anbieten, wohl aber Unterstützung auf 



33

dem Weg zur Besserung. Entscheidend ist es, selbst aktiv zu 
werden. In der Regel führt der Orthopäde mit Ihnen ein aus-
führliches Erstgespräch und untersucht Sie gründlich. Er wird 
danach nur dann eine Röntgenaufnahme machen, wenn das 
Gespräch und die Untersuchung einen Verdacht auf eine Ner-
venwurzelreizung oder eine bestimmte Erkrankung ergeben. 
Bei unkomplizierten Rückenschmerzen ist das Röntgen über-
flüssig. Lassen Sie sich umfassend über das Beschwerdebild 
„Rückenschmerzen“ aufklären. 

Gegen akute Schmerzen verschreibt der Arzt Ihnen wahr-
scheinlich ein Schmerzmittel, bei sehr starken Beschwerden 
gibt er Ihnen vielleicht eine Spritze mit einem schmerzlindern-
den Wirkstoff. Er sollte Sie jedoch auch über die verschiedenen 
Möglichkeiten der Selbsthilfe informieren. Schließlich wird er 
Ihnen nicht zu Bettruhe und Schonung raten, sondern Sie er-
muntern, trotz der Schmerzen – so gut es geht – in Bewegung 
zu bleiben und nach dem Abklingen der Beschwerden dauer-
haft etwas für den Rücken zu tun.

Handeln statt behandeln Im Mittelpunkt der Behandlung 
von Rückenbeschwerden stehen heute die Schmerztherapie 
und die körperliche Aktivierung. Operiert wird nur noch selten. 
Die Bandbreite der nicht operativen, konservativ genannten 
Therapiemethoden ist zwar groß, doch die Grundprinzipien 
sind gleich: Schmerzlinderung, Muskelentspannung und Ver-
besserung der Beweglichkeit.

Dabei wird zwischen „aktiven“ und „passiven“ Behandlungs-
methoden unterschieden. Passive Therapien, bei denen 
man sich behandeln lässt – wie Packungen, Massagen, ma-
nuelle Therapie, Akupunktur oder Medikamente –, können 
vor allem bei akuten Schmerzen helfen. Als nachhaltig 
schmerzlindernd und zugleich vorbeugend haben sich je-
doch nur die aktiven Therapien erwiesen, bei denen man 
lernt, seinen Körper besser wahrzunehmen und sich im All-
tag anders zu verhalten.

Zu den aktiven Therapien zählen die Krankengymnastik und 
ein darauf aufbauendes allgemeines Bewegungstraining, 
aber auch Entspannungsverfahren und psychologische Me-
thoden zur besseren Schmerzbewältigung. Deren Ziel ist es 
zu lernen, mit Schmerzen so umzugehen, dass sie die Alltags-
aktivitäten und die Lebensfreude so wenig wie möglich 
beeinträchtigen. Als besonders wirksam hat sich die Kombi-
nation von körperlichem Training und Schmerztherapie 
erwiesen. 
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Wirksame Mittel 
zur Selbsthilfe
Ja, es gibt sie wirklich: die richtigen An-
wendungen, um Rückenschmerzen selbst 
in den Griff zu bekommen. Besonders gut 
helfen eine besondere Stufenlagerung, 
Wärme, Bewegung und Entspannung.
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Das können 
Sie selbst tun
Wenn Sie den Schmerz zu nehmen wissen, geht 
es Ihnen auch psychisch gleich besser.  Lassen 
Sie sich nicht unterkriegen!  Ihren Rücken 
bekommen Sie bestimmt wieder in den Griff. 

D ieses vorweg: Wenn Sie das Gefühl haben, die Schmerzen nicht aus-
halten zu können, quälen Sie sich nicht  unnötig. Zur Unterstützung 
können Sie – zumindest kurzfristig – durchaus auch mal ein rezept-

freies Schmerzmittel einnehmen. Wenn Sie nicht sicher sind, welches Me-
dikament für Ihre Beschwerden geeignet ist, lassen Sie sich in der Apo-
theke beraten. Ausführliche Hinweise zum verantwortlichen Umgang mit 
Arzneimitteln, zu deren Anwendung und zur Selbstmedikation erhalten 
Sie außerdem auf www.tk.de, Webcode 024862.

Um eine schlimme Rückenschmerz-Attacke auch wirklich nur einmal erle-
ben zu müssen, helfen außerdem folgende Tipps:

• Finden Sie heraus, was Ihren Rücken am schnellsten wieder in Form 
bringt. Akute Rückenschmerzen klingen meist nach zwei bis drei 
Tagen, an denen Sie bewusst ausspannen, allmählich ab. 

• Versuchen Sie, sich aus den Fängen des Alltags zu befreien und Stress 
abzubauen. Falls die Schmerzen trotz Selbsthilfemaßnahmen mehr als 
drei bis vier Tage unvermindert heftig andauern, sollten Sie die 
Ursache ärztlich abklären lassen.

Bewegung kann auch bei akuten Beschwerden helfen. Wer gerade ganz 
frisch von einem Hexenschuss „getroffen“ wurde, mag das wahrscheinlich 
nicht glauben. Doch wenn die heftigsten Schmerzen vorbei sind, ist es in 
den meisten Fällen möglich, die verspannten Muskeln mit einfachen Dehn- 
und Lockerungsübungen sowie Spaziergängen sanft wieder in Form zu 
bringen.

www.tk.de/tk/24862
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Stufenlagerung Zu Beginn einer Rü-
ckenschmerzattacke ist man schon 
dankbar, wenn es gelingt, eine Körper-
haltung zu finden, in der die Beschwer-
den erträglich sind. Für die meisten 
Betroffenen ist dies die Stufenlagerung: 
flaches Liegen auf dem Rücken, am 
besten auf einer warmen Decke auf 
dem Boden mit hochgelegten Beinen. 
Die Unterschenkel lagern dabei im rech-
ten Winkel zu den Oberschenkeln auf 
einer Ablage, die so hoch sein muss, wie 
die Oberschenkel lang sind. Für die Stu-
fenlagerung sind im Sanitätshaus spe-
zielle Schaumstoffwürfel erhältlich, 
aber auch ein Hocker oder Sessel kön-
nen genutzt werden. Die richtige Höhe 
lässt sich durch Kissenauflagen „ein-
stellen“. Den Kopf stützt ein kleines Kis-
sen oder eine Nackenrolle.

In der Stufenlagerung können die Muskeln entspannen, zusätzlich sind Gelenke und 
Wirbelsäule von Druck entlastet. Die Wirbelsäule wird leicht gestreckt, was auch 
die Nerven beruhigt. Bleiben Sie aber nicht zu lange unbeweglich liegen, sondern 
stehen Sie zwischendurch auf und gehen Sie umher. Die Stufenlagerung können 
Sie gut mit Wärmeanwendungen und Entspannungsübungen kombinieren.

Während Sie Ihren Rücken in Stufenlagerung entlasten und warm halten, können 
Sie die einsetzende Entspannung mit einfachen Methoden fördern:

• Sehr hilfreich und beruhigend ist die tiefe Bauchatmung: Atmen Sie langsam 
und regelmäßig in den Unterkörper hinein und wieder hinaus. Legen Sie dabei 
eine Hand auf den Bauch und spüren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt und 
senkt. Stellen Sie sich vor, Sie würden mit jedem Atemzug die schmerzenden 
Muskelpartien mit Sauerstoff versorgen und auflockern.

• Während Sie gleichmäßig und ruhig atmen, können Sie sich auf eine Fantasie-
reise begeben und so die Schmerzen für eine Weile vergessen: Denken Sie zum 
Beispiel an ein besonders schönes Erlebnis und rufen Sie sich dieses in allen 
Einzelheiten in Erinnerung. Oder Sie versetzen sich in Gedanken an einen 
schönen Ort: Stellen Sie sich zum Beispiel vor, Sie liegen im warmen Sand am 
Meer, riechen die salzige Luft, hören die Wellen rauschen und spüren, wie sich 
die Wärme des Sandes auf Ihrem ganzen Rücken ausbreitet.

Gut zu wissen! 

Spazierengehen
Die meisten Menschen empfinden das Gehen 
– im Gegensatz zum Stehen und Sitzen – bei 
akuten Rückenbeschwerden als relativ 
angenehm. Tatsächlich werden beim Gehen 
die Rückenmuskeln sanft massiert und die 
Wirbelgelenke bewegt. Aus diesem Grund 
gehören kurze oder, je nach Befinden, auch 
längere Spaziergänge zu den wirkungsvolls-
ten Selbsthilfemaßnahmen bei Rücken-
schmerzen. Sobald sich der erste heftige 
Schmerz gelegt hat und Ihr Körper wieder 
etwas beweglicher ist, sollten Sie deshalb 
vor die Tür gehen. Packen Sie Ihren Rücken 
warm ein und ziehen Sie bequeme Schuhe 
mit weichen Sohlen an. Lassen Sie sich nicht 
abschrecken, wenn es bei den ersten 
Schritten noch wehtut – nach einer Weile 
lässt der Schmerz meist deutlich nach.
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• Intensiv Musik zu hören und sich von den Klängen und 
Tönen einfangen und forttragen zu lassen, kann einen 
ähnlichen Effekt haben.

• Sobald die schlimmsten Schmerzen vorüber sind, sollten 
Sie sich möglichst wieder normal bewegen. Mit Locke-
rungs- und Dehnübungen können Sie Ihrem Rücken 
helfen, sich schnell wieder zu beruhigen.

Wärme Schmerzhafte Muskelverspannungen lassen sich
mit Hilfe von Wärmeanwendungen lösen. Wärme lockert die
Muskulatur, verbessert die Durchblutung und lindert die
Schmerzen. Wärme beruhigt zudem die Nerven und bewirkt
so eine allgemeine körperlich-seelische Entspannung.

• Eine Wärmflasche oder ein Heizkissen im Rücken oder 
Nacken sorgt für spürbare Erleichterung. Als wärmende 
Unterlage für die Stufenlagerung bietet sich eine Heiz-
decke an.

• Spezielle Wärmepackungen, zum Beispiel aus Fango oder 
Heublumen, die Sie in der Apotheke kaufen können, 
speichern die Wärme und sind durch ihre Tiefenwirkung 
besonders durchblutungsfördernd.

 
 
 
 

• Ein warmes Wannenbad hat eine wohltuende und 
schmerzlindernde Wirkung auf den ganzen Körper.

• Halten Sie Ihren Rücken möglichst warm, auch während 
Sie Ihren Alltagsaktivitäten nachgehen. Wickeln Sie sich 
dazu einen breiten Wollschal um Taille und Hüften, bei 
Nackenschmerzen um Schulterpartie und Hals.

• Sehr wohltuend und schmerzlösend kann der Besuch in 
einer Sauna oder einem Dampfbad wirken. Eine gute 
Alternative ist auch das Schwimmen oder Umhergehen im 
warmen Wasser eines Thermalbads. Manchmal verschwin-
den Kreuzschmerzen durch viel Bewegung in warmem 
Wasser ebenso plötzlich, wie sie aufgetreten sind.

Falls sich die Schmerzen durch Wärme verstärken sollten, 
brechen Sie die Behandlung ab. In diesem Fall könnte eine 
Nervenreizung oder eine Entzündung die Ursache für Ihre 
Beschwerden sein.

Entspannen und bewegen Ihr Rücken hat Sie lahmgelegt 
und gezwungen, für eine Weile kürzerzutreten. Nehmen Sie 
dieses Signal ernst, kämpfen Sie nicht dagegen an. Auch 
wenn Sie heftige Schmerzen haben sollten: Versuchen Sie, 

Ihre Beschwerden gelassen zu nehmen, und ver-
trauen Sie darauf, dass die akuten Schmerzen nach 
ein paar Tagen wieder abklingen. Auch wenn diese 
Auszeit unfreiwillig und schmerzhaft ist: Nutzen Sie 
sie, entspannen Sie sich bewusst und gestalten Sie 
die Ruhetage so angenehm wie möglich. Dinge und 
Aktivitäten, die Ihnen Freude bereiten, können vom 
Schmerz ablenken. Finden Sie heraus, was Ihnen 
guttut, und denken Sie darüber nach, wie Sie Ihren 
normalen Alltag in Zukunft entspannter gestalten 
können.

Wärme lockert die Muskulatur 
und sorgt für Entspannung
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Medikamente Akute Rückenschmer-
zen sprechen in der Regel gut auf 
Schmerzmittel an. Rezeptfrei erhältli-
che Medikamente, zum Beispiel mit den 
Wirkstoffen Paracetamol, Ibuprofen 
oder Acetylsalicylsäure (ASS), lindern 
die Schmerzen deutlich. Scheuen Sie 
sich nicht, bei heftigen Schmerzen 
kurzfristig zu Arzneimitteln zu greifen 
– denn wenn die Schmerzen abklingen, 
gelingt es Ihnen besser zu entspannen, 
die Muskeln zu lockern und sich wieder 
zu bewegen. Sie verhindern so auch 
den Teufelskreis aus Schmerz, Verspan-
nung und verstärktem Schmerz. Nicht 
zuletzt werden Sie erholsamer schlafen 
können. Allerdings ist eine Selbstmedi-
kation zur Linderung akuter Schmerzen 
nur für etwa drei Tage sinnvoll. Melden 
sich die Schmerzen danach erneut und 
in unverminderter Stärke zurück, soll-
ten Sie zum Arzt gehen.

Nehmen Sie Schmerzmittel nur nach 
der Devise „So viel wie nötig, so wenig 
wie möglich“. Das bedeutet: nicht gleich 
beim ersten Zwicken zur Tablette grei-
fen, sondern erst dann, wenn die 
Schmerzen trotz Selbsthilfemaßnah-
men so stark werden, dass sie Sie wirk-
lich belasten.

Entspannung lernen
Bewusst abschalten zu können, 
ist ein gesunder Selbstschutz. 
Hier erfahren Sie, wie’s geht. 

Wer einmal gelernt hat, Körper und Geist bewusst zu entspannen, 
hat ein wirksames Mittel in der Hand, um Stresssituationen zu 
entschärfen und Schmerzen zu lindern. Die bewusst herbeige-

führte Entspannung löst Muskelverspannungen, lenkt vom Schmerz ab 
und vermittelt das gute Gefühl, selbst etwas gegen vorhandene Be-
schwerden tun zu können.

Progressive Muskelentspannung Dieses einfache Entspannungsver-
fahren wurde 1938 von dem US-amerikanischen Physiologen Edmund 
Jacobson entwickelt. Das Prinzip der „fortschreitenden Muskelentspan-
nung“ besteht darin, durch bewusstes kurzes Anspannen und anschlie-
ßendes Entspannen bestimmter Muskelpartien eine tiefe Entspannung zu 
erreichen.

Entspannen lernen  Auf den TK-Inter-
netseiten können Sie außerdem Anlei-
tungen zur Atementspannung und zur 
Progressiven Muskelentspannung 
herunterladen oder auf CD anfordern: 
Webcode 049412.

www.tk.de/tk/49412
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So gelingt Ihnen 
Entspannung
Als TK-Versicherter können Sie im Rahmen 
der Prävention an einem Kurs zum Erlernen 
von Entspannungstechniken teilnehmen. 
Es gibt viele unterschiedliche Angebote, die 
Teilnahme wird sogar im TK-Bonusprogramm 
angerechnet. Einen Überblick über die 
TK-Kurse in Ihrer Nähe erhalten Sie unter 
www.tk.de, Webcode 5442.

Die Progressive Muskelentspannung ist leicht zu erlernen, 
verbessert die Körperwahrnehmung und lässt sich in vielen 
alltäglichen Situationen anwenden. Mit der Methode können 
Sie erste Anzeichen von Muskelverspannungen schnell be-
merken und durch rechtzeitiges Gegensteuern Schmerzen 
vorbeugen.

Bei der Muskelentspannung werden alle wichtigen Muskel-
gruppen des Körpers nacheinander zunächst für etwa sechs 
Sekunden leicht angespannt und dann wieder gelockert. 
Während der Entspannungsphase von etwa 30 Sekunden 
konzentriert man sich auf die Empfindung von Wärme und 
Schwere im Muskel und spürt dem Wechsel von Anspannung 
und Entspannung nach. Während die verschiedenen Muskel-
partien durchwandert werden, stellt sich allmählich ein Zu-
stand der Entspannung, Ruhe und Gelassenheit ein.

Autogenes Training Das autogene Training wurde von dem 
Berliner Psychiater Johannes H. Schultz in den 1920er-Jahren 
aus der Hypnose heraus entwickelt. Es ist eine Form der Au-
tosuggestion (Selbstbeeinflussung) mit dem Ziel der Ent-
spannung und Schmerzlinderung allein durch Konzentration.

Beim autogenen Training werden die Übenden vom Lehrer 
zunächst aufgefordert, in Gedanken einen kurzen Satz zu 
wiederholen, zum Beispiel: „Mein rechter Arm ist warm und 
schwer“. Die formelhafte Wiederholung beflügelt die Vorstel-
lungskraft, und nach einer Weile stellt sich tatsächlich ein 
Wärme- und Schweregefühl im Arm ein. Danach konzentrie-
ren sich die Teilnehmer auf andere Bereiche des Körpers,  wo-
raufhin sich dieser schrittweise immer mehr entspannt. Wer 
das autogene Training gut beherrscht, kann die Funktionen 
seines vegetativen Nervensystems – also zum Beispiel den 
Puls und die Muskelspannung – bis zu einem gewissen Grad 
bewusst steuern.

Der Rücken – Herausgeber: Techniker Krankenkasse, Unternehmenszentrale, Bramfelder Straße 140, 22305 Hamburg, www.tk.de; Geschäftsbereich Marke und 
Marketing, Team Bestandskundenmarketing: Britta-Corinna Schütt (verantwortlich); Autorin: Sabine Keller; Redaktion: Britta Surholt; Gestaltung: Arman 
Mobeseri; Produktion: Tanja Klopsch; Litho: Hirte GmbH & Co. KG, Hamburg; Druck: NEEF + STUMME premium printing GmbH & Co. KG, Wittingen; Bilder: Getty 
Images, Stocksy.

© Techniker Krankenkasse. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit schriftlicher Einwilligung der TK. Die enthaltenen Informationen 
wurden sorgfältig recherchiert. Für eventuelle Änderungen oder Irrtümer können wir keine Gewähr übernehmen. Stand: Juni 2017.
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In Bewegung bleiben
Für einen gesunden Rücken können Sie selbst eine ganze 
Menge tun. Im Alltag ebenso wie in der Freizeit und beim 
Sport. Mit unseren Rückentests können Sie außerdem her-
ausfinden, wie beweglich Sie sind und in welchen Bereichen 
Ihre Rücken-Fitness noch ausbaufähig ist.

Internet
Die besten Tipps für einen starken Rücken finden Sie unter 
www.tk.de, Webcode 814070.

Unterschiedliche Rücken-Checks haben wir auf www.tk.de, 
Webcode 814854 für Sie zusammengestellt.

Besuchen Sie uns auch auf:

www.tk.de/tk/814070
www.tk.de/tk/814854
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