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OOG-Gesundheitsquiz

Gesunder Ricken oder das Kreuz mit dem Kreuz

Laut Statistik Austria leiden 1,9 Millionen Erwachsene in Osterreich unter chronischen
Rickenbeschwerden. Ist es die Bandscheibe oder nur ein Hexenschuss? Soll man sich
bewegen oder lieber schonen? Testen Sie lhr Wissen rund um das Thema ,Gesunder

Ricken” und erhalten Sie weitere Informationen.

Frage 1: Wie kann man Rickenschmerzen entgegenwirken?
Antwort 1: Mit durchgangiger Schonhaltung bei maRigem Sport
Antwort 2: Gar nicht, Rlickenschmerzen sind eine Alterserscheinung.

Antwort 3: Mit kraftiger Bauch- und Rickenmuskulatur und regelmaRiger Bewegung

Richtige Antwort:
Ruckenschmerzen kann man entgegenwirken, indem man sich regelmaflig bewegt
und darauf achtet, die Bauch- und Rickenmuskulatur durch Training zu kraftigen, so

dass diese die Wirbelsaule optimal stutzen.

Frage 2: Wieviel Prozent machen unspezifische Rickenschmerzen aus, bei
denen keine klare medizinische Ursache auszumachen ist?

Antwort 1: 80 Prozent

Antwort 2: 70 Prozent

Antwort 3: 40 Prozent

Richtige Antwort:

80 Prozent der Riickenschmerzen sind laut der Osterreichischen Schmerzgesellschaft
(OSG) sogenannte unspezifische Riickenschmerzen, also solche, die keine klare
medizinische Ursache haben wie z. B. einen Bruch, Nervenwurzelreizungen oder

einen Bandscheibenvorfall.
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Frage 3: Wie sollte man schwere Lasten heben?

Antwort 1: Mit geradem Rucken und nicht in die Knie gehen.

Antwort 3: Moglichst einseitig heben.

Richtige Antwort:
Mehrere Studien belegen, dass beim Heben mit gebeugtem Ricken (evtl. dabei in die
Knie gehen) unsere Ruckenstrecker mehr Kraft entwickeln und effizienter arbeiten

kénnen, im Vergleich zum Heben mit geradem Rulcken.

Frage 4: Was bezeichnet man medizinisch als Lumbago?
Antwort 1: Lumbago ist der medizinische Fachausdruck fur einen

Bandscheibenvorfall.

Antwort 3: Lumbago ist der medizinische Fachausdruck fur einen eingeklemmten

Ruckennerv.

Richtige Antwort:

Lumbago umfasst alle Beschwerden, die auf degenerative und funktionelle Stérungen
der Lendenwirbelsaule zurtickzufiihren sind und deren Symptomatik vor allem auf den
Lumbalbereich beschrankt ist. Im Volksmund spricht man hier unter anderem von

einem ,Hexenschuss”.

Frage 5: Was passiert bei einem Bandscheibenvorfall?

Antwort 1: Die Bandscheibe platzt und die ausgetretene Flissigkeit sorgt fur
Schmerzen.

Antwort 2: Die Bandscheibe rutscht zwischen den Wirbeln raus und verkantet sich.
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Richtige Antwort:
Bei einem Bandscheibenvorfall tritt Gewebe der Gallertmasse des Kerns und des

Faserrings nach auf3en aus und engt den Wirbelkanal ein.

Frage 6: Was ist fur einen gesunden Ricken forderlich?

Antwort 1: Oft und lange sitzen und liegen, um den Ricken zu entlasten.

Antwort 3: Sportarten mit vielen ruckartigen Bewegungen.

Richtige Antwort:
Jede Bewegung, die Sie schmerzfrei durchfiihren konnen, ist fir lhren Ricken gut. Ein
abwechslungsreiches Training aus Ausdauer- und Krafttraining ist optimal, um den Ricken

auch langfristig zu kraftigen und Schmerzen vorzubeugen.
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Kompakt-Info:

Gesunder Ricken oder das Kreuz mit dem Kreuz

Rund 1,9 Millionen Erwachsene in Osterreich (Statistik Austria) klagen tiber chronische
Ruckenschmerzen. ,Das Kreuz mit dem Kreuz® zahlt zu den am meisten verbreiteten
Volkskrankheiten. Laut der Osterreichischen Schmerzgesellschaft (OSG) hat jede/r Zehnte bei
den Unter-30-Jahrigen Rickenbeschwerden, bei den Unter-60-Jahrigen ist jede/r Flnfte

betroffen und bei den Uber-60-Jahrigen jede/r Dritte.

Mogliche Ursachen, wenn es im Ricken zieht, sticht und pocht

80 Prozent des sogenannten ,Kreuzwehs® gehen auf unspezifische Ursachen zuriick. Das
bedeutet, es gibt keine klar zu diagnostizierende medizinische Ursache. Die Ausldser der
Schmerzen, die vornehmlich im Bereich der Lenden- und der Halswirbels&aule auftreten, sind
vielfaltig und reichen von Bewegungsmangel oder Fehlhaltungen vor dem PC Uber eine
schwache Ricken- und/oder Bauchmuskulatur und krankhafte Veradnderungen der
Wirbelséule bis hin zu Stress oder psychischen Problemen. Frauen leiden insbesondere
wahrend der Schwangerschaft haufig unter Rickenschmerzen. In der Regel klingen akute
Riuckenbeschwerden bei den meisten Betroffenen im Schnitt innerhalb von maximal vier
Wochen wieder ab. Eine sofortige Akutversorgung muss hingegen erfolgen, wenn Beine oder
Arme nicht mehr zu spiren oder nicht mehr bewegbar sind bzw. wenn Blasen- oder

Mastdarmstorungen auftreten.

Nur 20 Prozent der Falle sind spezifische Rickenschmerzen, die auf Briiche, Tumore,
Bandscheibenvorfalle, Verengungen der Wirbelkorper, Nervenwurzelreizungen oder sonstige

Veranderungen zuriickzuftihren sind.

Bleiben Sie in Bewegung!

Der erste Impuls bei Rickenbeschwerden ist haufig, sich sofort schonen zu wollen, um zum
einen den Schmerz zu vermeiden und zum anderen mit der Intention, den Koérper nicht zu
Uberfordern. Das Gegenteil ist jedoch der Fall! Oberste Pramisse fiir einen gesunden Riicken
und auch im Fall akuter unspezifischer Rickenschmerzen ist es, in Bewegung zu bleiben und

nicht im Bett oder auf dem Sofa liegenzubleiben. Denn Schonung erhéht das Risiko, dass die
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Schmerzen chronisch werden, verzdgert die Heilung, die Muskeln schwinden und das

Thromboserisiko steigt.

Am besten ist es, man bewegt sich so wie im Alltag sonst auch oder man versucht es
zumindest. Jede Bewegung, die schmerzfrei durchzufiihren ist, ist erlaubt und forderlich.

Hilfreich und unterstiitzend kann auch eine physiotherapeutische Begleitung sein.

Aktiv sein ist die beste Vorbeugung

Um Rickenschmerzen erst gar nicht aufkommen zu lassen, ist es wichtig, sich regelmafig zu
bewegen und sportlich aktiv zu bleiben. Dies gilt sowohl insbesondere fiir Menschen, die
beruflich bedingt viel sitzen missen (z. B. vor dem PC, im PKW/LKW), als auch speziell im

fortgeschrittenen Alter.

Tipps fur einen gesunden Ricken
e Mehr Bewegung:
o Stiegen steigen
o Weg in die Arbeit
o Wege am Arbeitsplatz
o Besprechungen/Meetings im Stehen/Gehen durchfiihren
o Familientreffen mit einer kleinen Wanderung verbinden
¢ Mindestausmal an Bewegung
o In moderater Intensitat 30 Minuten an finf Tagen pro Woche, kann auch auf
mehrmals zehn Minuten gestlickelt werden.
o In hoherer Intensitat 20 Minuten an drei Tagen pro Woche
o Ein Mischen ist mdglich.
o Zusatzlich acht bis zehn Kraftigungsibungen mit acht bis zwolf
Wiederholungen pro Woche
e Weniger sitzen — sitzen ist das neue Rauchen.
o Empfehlungen fir Menschen mit iberwiegend sitzender Tatigkeit:
o Stehpausen sollten mindestens funf Minuten dauern.
o Wahrend der Arbeitszeit taglich insgesamt zwei Stunden stehen bzw. leichte
korperliche Aktivitat durchfihren (z. B. gehen) — das gilt fur Vollzeitbeschéftigte
—und dies evtl. steigern auf vier Stunden pro Tag.

o ldeal ware, nicht mehr als 30 Minuten am Stlick zu sitzen.
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o Auf optimales Schuhwerk achten. So oft es geht barful3 laufen. Speziell flir Frauen: Nicht
durchgangig High-Heels tragen, sondern zwischendurch auf flache Schuhe wechsein.

e Stress minimieren, da psychische Belastungen zu massiven Verspannungen flhren
kénnen. Hierzu gehért z. B. auch ausreichend Schlaf!
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