RUCKENSCHMERZEN

Die weibliche

Menstruation, Schwangerschaft, Osteoporose, Doppelbelastung aufgrund von
Beruf und Familie: Frauen haben ein grifieres Risiko, an chronischen Riicken-
schmerzen zu leiden, als Mdnner. Wer aber achtsam mit sich selbst umgeht
und bewusst auf die eigenen Kérpersignale hért, kann Schmerzen lindern oder
gar nicht erst aufkommen lassen.

Text: Christina Badelt

rauen sind, im Gegensatz zu

Miédnnern, mit einem schwa-

cheren knochernen Stiitz-
apparat ausgestattet und sollten
daher gut darauf achten, ihre Bauch-
und Riickenmuskulatur gesund und
stark zu erhalten. Wird die Muskula-
tur des Bauches beispielsweise
durch eine Schwangerschaft {iber-
dehnt, so fallt diese fiir die Halte-
funktion der Wirbelsdule teilweise
aus, und die Stiitzfunktion muss von
der Riickenmuskulatur iibernom-
men werden. Die dadurch tber-
lasteten Lendenmuskeln ermiiden
schneller, werden hart und ver-
krampfen sich - das Resultat sind
Kreuz- und Lendenschmerzen. Aber
nicht nur Schwangere, sondern
auch berufstitige Frauen klagen oft-
mals {iber starke Schimerzen, wenn
ihr Bewegungsapparat durch standi-
ges Sitzen und wenig Bewegung aus
dem Gleichgewicht gerdt. »Frauen
haben durch die hdufige Doppelbe-
lastung verstdrkt mit Riickenleiden
und -schmerzen zu kdmpfen. Haus-
arbeiten wie Wdsche aufhéngen,
bligeln und oder die Kinder auf dem
Arm tragen wiirde man am Arbeits-
platz als »Lastenmanipulation« be-
trachten, ebenso diverse Arbeiten in
der Ktiche oder im Garten. Das be-
deutet, dass die sogenannte ,Freizeit’
bei Frauen hdufig nur ein Wechsel
in ein anderes Arbeitsfeld ist«, be-
tont Dorothea Haslinger, Physiothe-
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rapeutin und Leiterin der Fach-
gruppe »Arbeit und Gesundheit« bei
Physio Austria. Wichtig ist es daher,
sich mit der eigenen Uberlastung
auseinanderzusetzen und Korper
und Seele wieder in Einklang zu
bringen, rit die Expertin.

SYSTEMISCHE BEWEGUNGSLEHRE.
Eine mdgliche Behandlungsme-
thode dabei ist die Systemische und
Integrative Bewegungslehre (SIB).
Die Methode schult den Zusammen-
hang von Bewegung des Korpers
und der Seele. »Wir gehen davon
aus, dass Menschen tber das Be-
wusstwerden von Bewegung die
Qualitdt ihres Lebens wesentlich
verdndern und verbessern konnen.
SIB macht erfahrbar, wie Denken,
Fiihlen, Bewegen und Handeln zu-
sammenspielen, um den Weg zu
groRtmoglicher Bewegungsfreiheit
zu weisen. Das ist fiir eine schwan-
gere Frau genauso wichtig wie fiir
Patientlnnen, die durch stdndiges
Arbeiten am Computer iiber Rii-
ckenleiden klagen oder nur Ver-
spannungen fiihlen«, erkldrt Dr.in
Nurit Sommer, Kérpertherapeutin,
Bewegungslehrerin und Mitbegriin-
derin der Systemischen und Integra-
tiven Bewegungslehre.

KRAFTZENTRUM UND ATMUNG. Ver-
krampfungen der Muskulatur fiih-
ren zwangsldufig zu Schmerzen,
wenig Korperaktivitdt verstarkt das
Riickenleiden zusdtzlich. »Durch die

Bewegungseinschrankung der Wir-
belsdule muss die Beweglichkeit
immer wieder neu erworben und
trainiert werden. Wichtig ist es, sich
die Frage zu stellen: »Was steht hin-
ter einer Einschrdnkung und wohin
verweist diese?« Aus meiner Arbeits-
praxis weif$ ich, dass es sich oft um
Uberlastungen handelt, die von
einem »Zuviel« kommen.« Gerade
Frauen haben starke innere Antrei-
ber, also gewisse Vorstellungen, wie
man zu sein hat, was man zu tun hat
und welche Konsequenzen mogli-
cherweise darauf folgen. All diese
Gefiihle und Stressfaktoren werden
im Kérper gespeichert und kénnen
zum Ausdruck kommen. Die Wir-
belsédule als innere Mitte ermdglicht
es uns, sich nach rechts, links, hinten
und vorne zu bewegen. Wichtig ist
es, diese Beweglichkeit zu spiiren
und die Verbindung zum Becken,
dem Kraftzentrum des Korpers, im-
mer wieder aufzunehmen. Der tiefe
und bewusste Atem spielt bei der
Entspannung der Muskulatur eine
wesentliche Rolle — im Privatleben
genauso wie im Berufsalltag.

BEWEGUNG INTEGRIEREN. Eine grofie
Unterstittzung fiir (korperliches)
Wohlbefinden ist daher Bewegung.
»Fordert die Arbeit eine ldngere Sitz-
dauer ohne Positionswechsel (mehr
als 20 Minuten!), kénnen Beschwer-
den auftreten, die auch die Leis-
tungsfahigkeit einschrankens, be-
schreibt Haslinger. Als Prdventions-
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mafRnahme am Arbeitsplatz ist es
ratsam, kleine Bewegungsabladufe in
den Alltag zu integrieren. So kann
man die Kollegin im Nebenraum per
E-Mail oder Telefonat informieren
oder aber auch die Informationen
personlich weitergeben. Empfohlen
wird auch, so oft wie mdglich die
Treppen anstatt des Liftes zu neh-
men. »In unserem Lebensraum wird
die Bewegung leider noch immer
viel zu wenig beachtet. Wir sitzen,
stehen, sitzen, sitzen ... von morgens
bis abends. Das bedeutet, dass die
Muskeln, die wir fiir die Haltungsar-
beit brauchen, nicht mehr im
Gleichgewicht sind und es dadurch
zu einer ungilinstigen Haltung
kommts, betont Haslinger. Worauf
man achten sollte:

> Beim Stehen ist der Abstand der
Fiafle hiiftbreit, dabei kann die
Belastung gleich verteilt werden:
nach vorne, hinten, rechts und links.
> Die Knie sollten dabei nicht nach
hinten durchgedriickt, das Becken
aufrecht gehalten werden. »Spétes-
tens bei dieser Angabe wird es kom-
pliziert, denn Haltung hat auch viel
mit Sich-selbst-Spiiren zu tung, weifd
die Physiotherapeutin. Wie man
sich dabei iberlisten kann? Tele-
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Dietrich Grénemeyer: Mein Riickenbuch,
Das sanfte Programm zwischen High Tech
und Naturheilkunde. Zabert Sandmann
Verlag 2008.

Nurit Sommer, Gertraud Pantucek,
Elisabeth Mayr: Lachelnde Elefanten —
Systemische und Integrative Bewegungs-
lehre, Theorie und Praxis. Eigenverlag,
Erscheinungstermin 4. 12, 2011.
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Der Bundesverband der Physiotherapeut-
innen Osterreichs Physio Austria bietet
den Kalender »Der bewegte Arbeitsplatz«
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analyse sowie eine Liste mit Physiothera-
peutinnen in threm Bundesland an:
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fongesprdche im Stehen oder Gehen
bewirken zum Beispiel neben dem
Informationsaustausch zusdtzlich
einen Haltungs- und somit Belas-
tungswechsel fiir den Kérper.

ARBEITSPLATZ. Ein 8-Stunden-Ar-
beitstag sollte in wechselnden Hal-
tungs- und Bewegungspositionen
verbracht werden. Pro Arbeitsstunde
sollen mindestens zwei bis vier be-
wusste Haltungswechsel erfolgen.
»Am besten wire es, den Arbeitstag
zu 50 % sitzend, 35 % stehend und
25% in Bewegung zu verbringens,
rdt Haslinger. Vieles am Computer-
arbeitsplatz kann ergonomisch ein-
gestellt werden — von der Maus bis
hin zur Fufistiitze, vom Lichteinfall
bis zum Gerduschpegel im Raum.
»Beschranken wir uns beim Compu-
terarbeitsplatz auf den Tisch und
den Biirosessel, ist zwar nur ein Teil
beachtet, aber es ist der Bereich, den
jede Frau sich selbst organisieren
kann. Jeder Mensch hat individuelle
Mafe, die eingestellt werden miis-
sen, damit der KGrper den Sitzmara-
thon durchhdli«, meint Haslinger.
Folgende Tipps kdnnen am Arbeits-
platz zusdtzlich angewendet wer-
den:

> Bilrostuhl: Je nach Modell hat dieser
unterschiedliche Einstellungsmog-
lichkeiten.

> Hoéhe der Sitzflache: Beide Fiifte sind
auf dem Boden.

Die Knie und Hiiften sind im
Winkel von 90-100° gebeugt (bei
100° kann die Lendenwirbelsdule
besser aufgerichtet werden).
> Riickenlehne: Die dynamische Ein-
stellung muss auf das Kérpergewicht
abgestimmt sein und soll bis unter
die Schulterbldtter reichen, um
Bewegung zuzulassen. Die Lenden-
wirbelsdule soll durch die physiolo-
gische Kriimmung unterstiitzt sein.
> Armlehnen: Der Oberkérper ist auf-
recht, die Schultern nicht hochgezo-
gen. Die Unterarme sollten auf den
Armlehnen ruhen.
> Sitzflichentiefe: Die Lendenwirbel-
sdule wird von der Riickenlehne gut
unterstiitzt. Die Sitzfldche soll eine
Handbreit hinter der Kniekehle
enden.
> Tischhéhe: Der Oberkdrper ist auf-
gerichtet und durch die Riicken-

lehne gestiitzt. Beide Arme hangen
locker nach unten. Es ist wichrig,
dass die Schultern nicht hochgezo-
gen sind. Ellbogen im Winkel von
90° beugen. Der Abstand vom Ellbo-
gen bis zum Boden ist die ideale
Tischhohe fiir Schreibarbeiten.

> Beinfreiheit: Unter dem Tisch sollten
der Rollcontainer, der Papierkorb
oder die Handtasche die Bewegungs-
freiheit nicht einschrénken.

> Arbeitsmittel: Die Tastatur soll ca.
eine Handbreit von der Tischkante
entfernt sein.

Der Beleghalter ist zwischen
Tastatur und Bildschirm angeordnet,
und der Bildschirm ist so aufgestellt,
dass er zwischen 60 und 80 cm von
den Augen entfernt ist. Die Arbeits-
mittel Blirostuhl, Tischkante, Tasta-
tur und Bildschirm stehen parallel
zueinander.
> Bildschirmhohe: Bei aufrechter Sitz-
position falit der Blick in das obere
Drittel des Bildschirmes.

SICH DEN RUCKEN FREIHALTEN. Das so-
ziale Umfeld spielt auch eine grofie
Rolle, wenn es darum geht, sich kor-
perlich und seelisch gesund zu fiih-
len. Stressfaktoren wie Zeitdruck,
geringe Wertschatzung, Kommuni-
kationsmangel oder ein isolierter
Arbeitsplatz kdnnen nachhaltige
psychosomatische Folgen haben.
Auch die Pausengestaltung ist
von grofler Bedeutung: »Pausen sind
essenziell fiir die Leistungsfihigkeit.
Im Sport kennen wir die lohnende
Pause’, die sich so gestaltet, dass der
Sportler/die Sportlerin angehalten
wird, einen Tag mit Regenerations-
mafinahmen einzulegen (Sauna,
Massage, Wiarmeanwendungen ... ).«
Haslinger weiter: »Die Arbeit am
Computerarbeitsplatz ist Ausdauer-
sport fiir den Halteapparat und das
Gehirn.« Eine Pause im Sinne von
»Nichtstun«ist daher notwendig, um
psychisch bedingten Beschwerden
und Schmerzen vorzubeugen. Auch
die ganzheitliche Diagnostik der
Wirbelsdule ist von groRer Bedeu-
tung. Entspannungsiibungen und
Trainings wie Qigong, Yoga und Pila-
tes helfen, den Riicken zu stdrken.
die eigene Atmung besser kennen-
zulernen und achtsam mit der eige-
nen Kérpersprache umzugehen.
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