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Ein heftiges Ziehen im Nacken, ein unangenehmes Stechen im Kreuz: Viele Menschen machen im Laufe ihres Lebens Bekanntschaft mit der Volkskrankheit Riickenschmerzen.
Problematisch wird es, wenn die Beschwerden auch nach einem Zeitraum von sechs bis zwolf Wochen noch anhalten — dann handelt es sich meist um chronische Riickenschmerzen.
Anlasslich des Tags der Riickengesundheit am 15. Mé&rz gibt Susanne Becker, Cheféarztin der MEDIAN Rehaklinik Aukammtal Wiesbaden, Tipps zur Vorbeugung von
Rickenbeschwerden.

»Ein Grof3teil der Rickenleiden entsteht durch zu langes Sitzen und zu wenig Bewegung®, weil3 die Cheférztin. Vor allem bel Arbeiten am Schreibtisch misse sich jeder selbst dazu
zwingen, in regelméaliigen Abstdnden aufzustehen und den Riicken aktiv zu entspannen. ,, Zwischen den Wirbeln der Wirbelsdule liegen die Bandscheiben. Wird der Druck auf diese Puffer
zu grof3, kann dies schmerzhafte Folgen nach sich ziehen®, warnt die Expertin. ,, Ein gesunder Riicken beginnt bei der richtigen Einstellung zur Bewegung.”

Patienten, die nach einer Wirbel sdulen-OP oder einem Bandscheibenvorfall in die MEDIAN Rehaklinik Aukammtal kommen, erhalten daher auch begleitend zu ihrer Rehabilitation eine
sogenannte Riickenschule. In dieser steht nicht das Training der Riickenmuskulatur allein, sondern vor allem das eigene Verhalten im Vordergrund. ,,Bei praxisnahen Ubungen wie dem
Heben von Kisten oder dem Aussteigen aus dem Auto zeigen wir den Patienten, mit welchen Bewegungen sie ihren Riicken schonen kénnen. Das Erlernen von riickengerechtem
Alltagsverhalten ist aus unserer Sicht ein wichtiger Bestandteil einer gelungenen Rehabilitation”, erklart Susanne Becker.

Wie die Cheféarztin der MEDIAN Rehaklinik Aukammtal Wieshaden weiter erlautert, spielt ausreichende Bewegung auch in der Freizeit eine grof3e Rolle. Gerade, wer tagsiiber viel am
Schreibtisch sitze, sollte versuchen, vor oder nach der Arbeit ein gewisses Mal3 an Sport zu treiben. Hier helfe es, sich zusammen mit Freunden eine Sportart zu suchen, an der man
gemeinsam Freude habe. Der Ansatz, sich bei schmerzendem Ruicken lieber zu schonen, helfe Betroffenen dagegen auf lange Sicht gesehen nicht: , Gerade hier ist die Gefahr groR3, dass
aus akuten Beschwerden chronische Schmerzen werden.”

Bildunter schrift: Susanne Becker, Chefarztin der MEDIAN Rehaklinik Aukammtal Wiesbaden

Uber die MEDIAN Rehaklinik Aukammtal Wiesbaden:

DieKlinik ist eine zertifizierte Fachklinik mit 250 Betten flr konservative Orthopéadie und Physikalische Therapie. Die Rehabilitationsmalinahmen werden bei alen orthopédischen
Erkrankungen, Unfall- und Verletzungsfolgen, chronische Schmerzerkrankungen sowie Stoffwechsel erkrankungen angewendet. Nach dem Krankenhausaufenthalt werden Patienten im

Rahmen der Anschlussheilbehandlung auch nach rheumatisch-chirurgischen Eingriffen behandelt.

Weiter e I nfor mationen: www.median-kliniken.de [1]
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