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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.
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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Volkskrankheit Rückenschmerzen. Kaum einer kennt sie nicht. Denn laut einer Studie der pronovaBKK, für die im Zeitraum Januar und Februar 2020 online 1.875 Arbeitnehmer befragt wurden, gaben lediglich zwölf Prozent dieser Personen an, überhaupt nicht von Schmerzen im Rückenbereich betroffen zu sein. Somit leidet die deutliche Mehrheit der Befragten zeitweise, fast ein Viertel sogar oft an Schmerzen im Rücken. Deshalb ist es sehr wahrscheinlich, dass auch Sie zu diesem Personenkreis gehören und sich das vor Ihnen liegende Buch gekauft haben, um sich näher mit diesem Thema zu beschäftigen und vor allem, um Antworten auf Ihre Fragen zu erhalten.


Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei eine Hilfe sein. Er möchte zum einen erklären, was nach derzeitigem Wissensstand die Ursachen für die in den unterschiedlichen Bereichen des Rückens auftretenden Schmerzen sein können. Aufgrund der Vielfältigkeit möglicher Gründe ist es auch für Ihren Arzt schwierig und bedarf einer genauen Anamnese, um eine Diagnose zu erstellen.


Dazu gilt es u.a. zunächst den genauen Bereich einzugrenzen, in dem bei Ihnen Probleme auftreten, und des Weiteren zu prüfen, ob die Wirbelsäule der Verursacher der Schmerzen ist. Außerdem muss geklärt werden, seit wann Sie Beschwerden haben und ob diese aktuell akut auftreten oder sich bereits ein chronisches Schmerzempfinden eingestellt hat usw. Zu all diesen Aspekten werden Sie in Kapitel zwei dieses Buches Informationen finden.


Zum anderen soll Sie dieses Buch aber auch darin unterstützen, zu entscheiden, wann es notwendig ist, dass Sie sich zur Behandlung Ihrer Rückenprobleme medizinische Hilfe holen und an wen Sie sich dabei wenden können. Außerdem soll es Ihnen anhand genauer Beispiele dabei helfen, durch gezielte Übungen und Training selbst etwas für die Verbesserung Ihrer Beweglichkeit und somit gegen Ihre Rückenbeschwerden zu tun.





Rückenschmerzen


und die Ursachen –


ein weites Feld


Wie bereits erwähnt, hat ein Großteil der Bevölkerung bereits mit Rückenschmerzen Bekanntschaft gemacht.


Wie, wie lange, wie oft und wo genau im Rückenbereich diese jedoch auftreten, da gibt es viele Möglichkeiten, ebenso wie bei den zugrundeliegenden Ursachen. Um jedoch diese Thematik zu verstehen, ist es zunächst notwendig, sich mit einigen allgemeinen Aspekten zum Aufbau von Wirbelsäule und Rücken zu beschäftigen.



AUFBAU DER WIRBELSÄULE


Die Wirbelsäule befindet sich zwischen Hinterkopf und Steißbein und besteht meist aus 33 oder 34 Wirbeln. Sie umschließt das Rückenmark und ist mit unterschiedlichen Teilen des Skeletts verbunden (z.B. Arme, Kopf). Man gliedert sie außerdem in die Halswirbelsäule, die Brustwirbelsäule, die Lendenwirbelsäule, das Kreuzbein sowie das Steißbein. Jeder Abschnitt besteht dabei selbst aus mehreren Wirbeln.


Die Wirbelsäule ist nicht gerade, sondern hat, von der Seite gesehen, eine sogenannte doppelte S-Form, d.h., im Bereich des Halses sowie der Lenden ist sie nach vorn gewölbt und im Brust- sowie Kreuz-Steißbeinbereich nach hinten. Der tragende Stab der Wirbelsäule selbst besteht aus 24 Wirbeln. Diese liegen schräg-horizontal übereinander und setzen sich wiederum jeweils aus einem Wirbelkörper, einem Wirbelloch und einem Wirbelbogen sowie zwei Querfortsätzen, vier Gelenkfortsätzen und einem Dornfortsatz zusammen. Sie haben alle eine ähnliche Struktur, jedoch je nachdem, wo sie sich in der Wirbelsäule befinden, haben die Wirbel spezifische Eigenschaften. Wirbelbögen und -fortsätze wirken als Hebelarme sowie Druckverteiler. Durch die Wirbellöcher, die gemeinsam mit den Bändern sowie den Bandscheiben den Wirbelkanal bilden, verläuft das Rückenmark, sozusagen die gebündelten Nervenbahnen. Wird dieser Kanal eingeengt, entsteht eine Stenose.


Des Weiteren gliedert man die Wirbelsäule auch in Bewegungseinheiten, die zentralen Funktionselemente. Dabei besteht eine solche Einheit jeweils aus zwei Wirbeln mit den beiden dazugehörigen Gelenken, einer Bandscheibe und den Nervenwurzeln, die aus den Zwischenwirbellöchern austreten. Des Weiteren gehören auch noch Blutgefäße und Nervenfasern sowie Bänder und Muskeln dazu. Aufgrund der Zusammenarbeit all dieser Elemente ist die Wirbelsäule beweglich.


Die verschiedenen beweglichen Elemente der Wirbelsäule werden von einer Vielzahl von Bändern zusammengehalten und stabilisiert. Dabei sind drei besonders wichtig: Das vordere Längsband ist ein kräftiges Band an der Vorderseite der Wirbelkörper – es verhindert, dass die Wirbelsäule zu stark nach hinten gebeugt wird. Die Bänder zwischen den Dornfortsätzen an der Rückseite der Wirbel verhindern eine übermäßige Beugung nach vorne. Und schließlich verhindern kräftige elastische Bänder, dass sich die Wirbelkörper gegeneinander verschieben.



DIE BANDSCHEIBEN


Zwischen zwei Wirbelkörpern liegt jeweils eine Bandscheibe. Sie besteht aus einem faserigen Ring, der fest mit dem darüber- und darunterliegenden Wirbelkörper verbunden ist, und einem gallertartigen, fast flüssigen Kern. Neben den Muskeln sind die Bandscheiben die Teile der Wirbelsäule, welche Letzterer Stabilität und Flexibilität geben. Die Bandscheiben sorgen dafür, dass bei ungleichmäßiger Belastung der Wirbelsäule – z.B. bei Beugung – der Druck einigermaßen gleichmäßig verteilt wird und die Wirbelkörper so vor ungleichmäßiger Abnutzung geschützt werden. Bandscheiben sind nicht durchblutet. Sie werden vom umliegenden Gewebe und umliegenden Blutgefäßen ernährt.


Bandscheiben können sich bis zu einem gewissen Maße regenerieren, was auch täglich zu beobachten ist: Morgens sind die Bandscheiben höher und mit mehr Flüssigkeit gefüllt, abends haben sie unter anderem durch den aufrechten Gang Wassergehalt verloren.



DIE RÜCKENMUSKULATUR


Die Rückenmuskulatur selbst besteht aus den oberflächlichen sowie den tiefliegenden Muskeln. Letztere sorgen für die Stabilität der Wirbelsäule und machen es möglich, dass man diese aufrichten sowie den gesamten Rücken strecken, drehen, beugen und zur Seite neigen kann. Da diese Muskulatur sehr stark ausgebildet und damit für eine dauerhafte Leistung ausgelegt ist, kann der Mensch für längere Zeit seine aufrechte Haltung beibehalten. Zudem unterstützt die oberflächliche Muskulatur die Funktionen der tiefen Rückenmuskeln und trägt damit ebenfalls zur Stabilität der Wirbelsäule bei. Außerdem sorgen auch die Bauchmuskeln für einen stabileren Rücken, da sie vor allem bei der Drehung und Neigung des Rückens die Stabilisierungsfunktion der Tiefenmuskulatur im Rückenbereich unterstützen.





RÜCKENSCHMERZEN


UND DIE URSACHEN


Als einen Schmerz im Rückenbereich werden in der Medizin Beschwerden an der Rückseite des Körpers, im Bereich zwischen den Schultern als oberer Punkt und dem Gesäß unten, definiert. Somit zählen Schmerzen im Nackenbereich aus medizinischer Sicht nicht dazu. Sie können aber u.a. in Arme oder Schultern ausstrahlen, der Patient kann über Schwindel klagen und es können Missempfindungen wie ein Kribbeln in den Armen auftreten, weshalb sie in diesem Buch ebenfalls mit betrachtet werden. Mit dem Begriff Kreuzschmerzen sind hingegen Schmerzen im unteren Bereich des Rückens, also zwischen den Rippen bis einschließlich des Gesäßes, gemeint.
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Wie Sie die Ursachen lhrer Riickenschmerzen
leicht erkennen, Schritt fiir Schritt beseitigen

und langfristig schmerzfrei bleiben






