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Riuckenschmerzen an der Lendenwirbelsaule

Die Wirbelsaule ist sehr stabil aber trotzdem sehr beweglich und elastisch. Sie
besteht aus vielen sogenannten Bewegungssegmenten. Diese werden aus
Wirbelkdrpern, Bandscheiben und kleinen Wirbelgelenken gebildet. Fur die Stitze
der Wirbelsdule sorgen kraftige Béander sowie eine starke Ruckenmuskulatur.
Normalerweise kann der Wirbelsaule kein ernster Schaden zugeflgt werden.
Trotzdem sind Riickenschmerzen ein weit verbreitetes Ubel. Sie entstehen, wenn
Bandscheiben, Wirbelgelenke, Muskeln und Béander zeitweise fehlbelastet werden,
nicht richtig zusammenspielen oder wenn Muskelverspannungen auftreten.
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25% oder ein Viertel der Schweizer Bevdlkerung leidet pro Jahr an
Ruckenschmerzen in der Lendengegend. Sie sehen also, dass Ruckenschmerzen
etwas sehr haufiges ist. In aller Regel handelt es sich zwar um eine sehr lastige
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Erkrankung der Lendenwirbelséule, glucklicherweise ist die Erkrankung nicht
gefahrlich.

Ursachen fir die Rickenschmerzen sind vielféaltig. Sie kbnnen von der Bandscheibe,
von den kleinen Wirbelgelenken oder von der Muskulatur selber ausgehen. Zum
Ruckenschmerz kénnen Beinschmerzen hinzukommen, je nach dem ob ein Nerv
durch Einengung gereizt wird.
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Beim akuten Riuckenschmerz steht an erster Linie die konservative Therapie.

Trotz Ruckenschmerzen sollten Sie gewohnte Aktivitaten einschliesslich lhrer Arbeit
in etwas reduzierter Form beibehalten. Bewegung bedeutet ein standiges Wechseln
von Anspannung und Entspannung der Rickenmuskulatur. Schmerzende
Muskelfasern konnen so entkrampft werden, die Funktion normalisiert sich.
Bewegung ist bei den am haufigsten auftretenden, einfachen Rickenschmerzen
nicht schadlich. Bettruhe hingegen ist nur ratsam, wenn sie absolut nétig ist und
sollte dann so kurz wie méglich sein. Langere Bettruhe oder Schonhaltungen kénnen
Schmerz und Verspannung begunstigen. Zudem besteht die Gefahr, dass die
Schmerzen nicht mehr aufhdren (chronische Schmerzen).

Also bleiben Sie aktiv. Dies ist selbst bei starkeren Rickenschmerzen mdglich.
Geeignete Aktivitaten, bei denen der Ricken nicht zu stark Uberlastet wird, sind
tagliche Spaziergange zu Beginn mindestens 3 x 15 Minuten. Diese kdnnen
gesteigert werden bis 3x 60 Minuten.
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Als Erganzung lernen Sie in der Physiotherapie, wie Sie sich Ruckengerecht
bewegen und Ihren Alltag rickenschonend bewaltigen konnen.
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Diese Ubungen finden Sie auch auf unserer Homepage unter ,Downloads’ /
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Manchmal sind die Ruckenschmerzen zu Beginn so stark, dass Sie kurzfristig
tatsachlich etwas kurzer treten, vielleicht sogar fir einen bis zwei Tage im Bett
bleiben missen. Danach sollten Sie aber unbedingt so schnell wie mdglich wieder
aktiv werden und sich bewegen.

Durch eine gezielte Schmerzmedikation mit Dafalgan, einem nichtsteroidalen
Entzindungshemmer z. Bsp. Irfen und je nach Auspragung der Schmerzen durch ein
zusatzlich starkes Schmerzmittel wie Tramal oder Novalgin mussen die Schmerzen
konsequent bekampft werden. Dadurch kann der Teufelskreis unterbrochen werden,
dass die Schmerzen zu einer Muskelverkrampfung fuhren und diese wiederum die
Schmerzen verstarken. Zur Vermeidung von Muskelverkrampfungen kann noch ein
muskelrelaxierendes Medikament (Valium, Sirdalud) dazugegeben werden,
allerdings fuhrt dies zur Beeintrachtigung lhrer Fahrtauglichkeit.
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Eine sogenannte Infiltrationsbehandlung
kann den Krankheitsverlauf verkirzen
und helfen Sie so rasch wie mdglich in
Ihre gewohnte Aktivitat zurickzufihren.
Dabei wird eine feine Nadel unter
Rontgenkontrolle eingebracht, prazise
an den Krankheitsort gebracht und ein
kristallines Kortison gespritzt. Durch die
hohe ortliche Konzentration des sehr
stark entzindungshemmenden
Kortisons kommt es zur Abschwellung
der Entzindung. Dies wiederum kann | spinal
den Heilungsverlauf beschleunigen und
rasch zur Schmerzminderung beitragen.

Nervenwurzel

Lendenwirbel

Einspritzung des Schmerzmittels
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Haben Sie den akuten Rickenschmerz Uberwunden, missen Sie unbedingt
Massnahmen ergreifen, damit Sie weitere Ruckfalle vermeiden kdnnen. Je fiter Ihr
Korper ist, desto unwahrscheinlicher ist es, dass Sie einen Rickfall erleiden.

Eine gute Fitness kénnen Sie erreichen, wenn Sie korperliche Aktivitat in lhren Alltag
einbauen. Dies geschieht zum Beispiel, indem Sie taglich zu Fuss zur Arbeit oder
zum Einkaufen gehen.

Ist das zu weit, kbnnen Sie diese Strecke auch mit einem Fahrrad oder sogar mit
einem Elektrobike bewaltigen. Mit einem E-Bike werden Sie das Velofahren neu
entdecken, weil Sie durch die Motorunterstitzung auch Steigungen leicht bewaltigen
kénnen. Dadurch werden Sie motiviert taglich damit zu fahren. Grundséatzlich sollten
Sie Ihren Korper taglich mindestens 45 Minuten belasten.

Wiinschenswert ist es nattrlich auch, wenn Sie Sport treiben. Dabei ist die Sportart
nicht so entscheidend. Das Wichtigste ist, dass Sie die sportliche Aktivitdt gerne
betreiben. Nur so sind Sie motiviert und machen es regelmassig mindestens 3 x pro
Woche. Gleich verhalt es sich mit einem spezifischen Krafttraining an Geraten.




