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Tag der Ruckengesundheit am 15. Mdarz 2018

RUckenschmerzen vorbeugen durch gezielte Starkung der
RUckenmuskulatur und Stressreduktion

Wien, 14. Mdarz 2018 — Riuckenschmerzen sind ein sehr haufiges Leiden unserer Zeit,
neun von zehn Osterreicherinnen waren schon davon betroffen. Doch woher
kommen die Probleme im Rucken-, Nacken- und Schulterbereich? Und was kann
man tun, damit die hdufig durch Uberlastung, Fehlbelastung und Stress ausgeldsten
Schmerzen gar nicht erst auftreten? Der Tag der Rickengesundheit, der jahrlich am
15. Marz stattfindet, will auf die Volkskrankheit Ruckenschmerzen aufmerksam

machen und breit Uber Vermeidung und Linderung aufklaren.

Ein starker RUcken kann mehr erfragen

Die Wirbelsdule ist das StUtzkorsett unseres Kdrpers und trégt uns durchs Leben. Sport
und gezielte regelmdaBige Bewegung starken die RUckenmuskulatur und schitzen die
Wirbelsdule vor Schdden, wenn man den Rucken dann einmal falsch belastet oder
Uberlastet. Am haufigsten entstehen die Schmerzen durch Stress sowie Fehlhaltungen
und einseitige Belastung am Arbeitsplatz, die wiederum Verspannungen in der
Nacken- und RUckenmuskulatur hervorrufen. Experten sind sich darUber einig, dass
regelmdBiger Sport die beste Waffe zur Vorbeugung und Linderung von
RUckenschmerzen ist. ,,Nur wer seinen RGcken gezielt und regelmdaBig tfrainiert, kann
Beschwerden vorbeugen oder lindern. Zudem ist Bewegung ein guter Ausgleich im
Alltag und reduziert Stress, einen hdufigen Ausldser von RUckenbeschwerden®, ist Dr.
Patrick Mader, Facharzt fur Orthopd&die und orthopd&dische Chirurgie am UKH Lorenz
Bdhler Wien, Uberzeugt. ,Viele Menschen tendieren bei Verspannungen und
RUckenschmerzen dazu, die Bewegung ganz einzustellen und sich ins Bett zu legen,

dabei ist Bettruhe genau das Verkehrte."

Jeder zusdtzliche Schritt ist gesund

RGckenschmerzen haben einen starken Einfluss auf die Lebensqualitédt und sollten
unbedingt ermnst genommen werden. Wer nichts dagegen tut und die Schmerzen
einfach hinnimmt riskiert, dass sie chronisch werden und dann noch viel schwerer in
den Griff zu bekommen sind. Um RuUcken- und Muskelschmerzen vorzubeugen, ist

eine regelmdBige Starkung der RUckenmuskulatur unumgdnglich. Je nach
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persdnlicher Fitness sollte langsam mit der regelmdBigen Bewegung begonnen
werden. Jeder zusatzliche Schritt zahlt und ist gut fUr die Gesundheit. FUr Menschen,
die sich bisher gar nicht sportlich betdtigt haben, sind Wandern und Spaziergehen
ein guter Start in ein aktiveres Leben. ,Diese Sportarten sind rGckenfreundlich und
deswegen ideal fUr den Einstieg. Dabei sollte aber unbedingt auf die AusrUstung
geachtet werden. Wer mit einem 20-Kilo-Picknick-Rucksack auf den Berg klettert,
muss sich Uber RUckenschmerzen nicht wundern und erreicht genau das Gegenteil
von dem, was er wollte*, warnt Dr. Mader. Sobald man etwas fitter ist, sind Sportarten
mit ,runden" Bewegungen wie Schwimmen, Nordic Walking und Langlaufen gut
geeignet. Auch Radfahren ist eine rGckenschonende Sportart, sofern Lenker und
Sattel richtig eingestellt sind. ,,Wichtig ist bei jeder Sportart, dass man sich selbst nicht

Uberschatzt und den RUicken keinen extremen Belastungen aussetzt!*

Anlasslich des Tages der Ruckengesundheit ist der Patientenratgeber ,,Sport
und Bewegung gegen Rickenschmerzen* ab dem 15. Marz 2018 kostenlos in
Apotheken erhaltlich.

Erste Hilfe bei Uberbelastung und Riickenschmerzen: Wérme

Schmerzt der RUcken trotzdem zwischendurch, ist schnelle Hilfe gefragt: Eine gute
Méglichkeit bei beginnenden Rucken- und Muskelschmerzen ist die Warmetherapie.
Dabei wird die lokale Durchblutung der betroffenen Koérperstellen durch das
Eindringen eines wdrmenden Wirkstoffs geférdert und die Ubertragung  der
Schmerzsignale blockiert: Wa&rmepflaster und -cremen haben sich in der Anwendung
besonders bewdhrt. Der natUrliche Wirkstoff Capsaicin, der aus der Chilischote
gewonnen wird, bringt rasche und wirksame Linderung, die auch in zahlreichen

wissenschaftlichen Studien bestatigt wurde.
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