
Mir tut das Kreuz so weh!
Wie oft haben Sie diesen Satz schon gehört?

Auch Bettruhe ist meist kein
Allheilmittel, da sie zum Ab-
bau von Muskelmasse führt
und schlussendlich Beschwer-
den chronisch werden lässt.
Wie kann man also seinen Rü-
cken gewinnbringend stär-
ken? Australische Wissen-
schafter, Physiotherapeuten
und Ärzte haben mit ihrer
mehr als zehnjährigen For-
schungsarbeit und klinischen
Erfahrung weltweit grundle-
gend neue Impulse für die Vor-
sorge und Rehabilitation von
Kreuzschmerzen gesetzt. Mit
gezielten Programmen ergän-
zen sie die bisher verbreiteten
Übungen für die Muskelkraft
und die Bewegung um ein

spezielles Training der tiefen
stabilisierenden Rumpfmus-
keln. Ziel ist es, durch Aktivie-
rung der lokalen Muskeln die
Gelenke (Segmente) der Wir-
belsäule zu stabilisieren und
in Folge jegliche Bewegung
unbedenklich zu machen. 
Bei gesunden Menschen funk-
tioniert die Voransteuerung
der sogenannten Haltemus-
keln, noch bevor eine aktive
Bewegung stattfindet. Leidet
eine Person an Rücken-
schmerzen, ist die stabilisie-
rende Funktion dieses Mus-
kelkorsetts beeinträchtigt.
Durch spezielle Übungen
kann bewusste Ansteuerung
jedoch erlernt werden, die
dann zur Stabilisierung der
Wirbelsäule und des Beckens
beiträgt.

Mit wenig Aufwand 
ist es möglich, den Teufelskreis
von Schmerzen, Bewegungs-
mangel, schwacher Rücken-
und Bauchmuskulatur, Hal-
tungsschwäche, hoher Band-
scheibenbelastung, Beweg-
lichkeitsverlust und wieder
Schmerzen zu durchbrechen.
Am besten ist, Sie lassen es gar
nicht so weit kommen und
halten Ihre Wirbelsäule ge-
sund: Achten Sie auf ihr Ge-
wicht, vermeiden Sie einseiti-
ge Belastungen, legen Sie sich
ein Muskelkorsett zu und blei-
ben Sie in Bewegung! 

Mehr als ein Viertel der 
Bevölkerung unseres Lan-
des leidet derzeit an
Rückenschmerzen. Etwas
mehr Männer als Frauen
sind davon betroffen. 

Bewegungsmangel, Stress
und psychische Probleme sind
Auslöser für Erkrankungen des
Bewegungsapparates und
können nur allzu leicht chro-
nisch werden.

Dauern Schmerzen länger
als drei Monate an oder treten
sie immer wieder auf, spricht
man von chronischen Be-
schwerden. Schmerzen be-
einträchtigen die Lebensqua-
lität und die Psyche leidet. Ein
guter Arzt kann Probleme hin-
ter den Schmerzen erkennen
und wird sich nicht auf eine
Behandlung mit Tabletten und
Spritzen beschränken. 

Den Rücken stärken
Das ist eine gute Möglich-

keit, generell vorzubeugen
und chronische Schmerzen
abzuwenden. Leider halten
sich Menschen mit Rücken-
schmerzen meist nur so lange
an verordnete Therapien und
Heilgymnastik, wie ihr Lei-
densdruck besteht. Massagen
werden lieber in Anspruch ge-
nommen, die zwar entspan-
nen und wohl tun – auf Dauer
können sie aber Rücken-
schmerzen nicht verhindern.
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