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	 Einstimmung 
Die Glienicker Brücke in 
Potsdam – Symbol der Hoffnung

Der Rücken zwischen Stress und 
Bewegungsmangel

Mit meinem Buch möchte ich Sie darin unterstützen, Rücken-
schmerzen vorzubeugen, damit Sie sich bis ins hohe Alter einer 
ungehinderten körperlichen wie geistigen Beweglichkeit er-
freuen können. Ich habe durchgehend die Metapher der Brücke 
gewählt, weil diese wie die Wirbelsäule in der Lage ist, einen 
hohen Spannungsbogen aufzubauen. Voraussetzung sind eine 
stabile Konstruktion und freie Wege, damit ein optimaler Ener-
gie- und Informationsstrom fließen und aufrechterhalten wer-
den kann. Ohne diesen können weder Brücke noch Rücken 
existieren. Denn Leben ist Bewegung! Stillstand und Blockade 
sind das Ende jeder Verständigung, und sie sind es auch, die 
dem Rücken in unserer bewegungsarmen Zeit zu schaffen ma-
chen. Bewegung ist das Wechselspiel der Kräfte, ohne das 
weder Brücke noch Rücken ihrer Grundbestimmung gerecht 
werden kann. 
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Sie kennen sicherlich die berühmte Glienicker Brücke, die 
über die Havel hinweg Berlin und Potsdam verbindet. Sie dient 
als Bild aus der Zeit des Eisernen Vorhangs zwischen Ost und 
West, ist geprägt vom Stillstand einer unüberwindlichen 
Grenze und den Sorgen und Ängsten der Menschen diesseits 
und jenseits. Die Glienicker Brücke aber gilt auch als Symbol der 
Hoffnung, dass blockierende Grenzen durchaus überwunden 
werden können, wenn zuversichtliches Denken und guter Wille 
an Durchsetzungskraft gewinnt.

Körper und Geist im Einklang
Auch der Rücken braucht positives Denken und Bewegung. Nur 
so handeln wir präventiv. Und in diesem Sinne kann Präventiv-
medizin als Medizin der Hoffnung betrachtet werden und sich 
durchsetzen.

Der Rücken ist eine Konstruktion, die primär auf Bewegung 
ausgerichtet ist. Das zentrale Achsorgan kann sich – vergleich-
bar mit einer dreidimensional ausgerichteten Spiralfeder  – 
beugen, strecken, drehen und wenden. Es ist in der Lage, 
schwerste Lasten zu tragen, und es übersteht sogar einen ge-
waltigen Skisprung von einer Schanze. Dafür verantwortlich 
sind Muskeln, Sehnen und breit ausgelegte Bänder, welche die 
Wirbelsäule in einer optimalen Ausrichtung halten. Stellen Sie 
sich ein Segelschiff vor: Dessen Segel und Rahen können sich 
flexibel auf unterschiedliche Windrichtungen einstellen und 
sind jederzeit in der Lage, die gespeicherte Energie in Bewe-
gung umzuwandeln. Fehlt letztere, wird jeder kühne Segler 
schnell zu einem lahmen Windjammer. Was für das Segelschiff 
gilt, gilt erst recht für unseren Rücken, der eines auf Dauer nicht 
schadlos toleriert: Bewegungsmangel. Auch er wird dann zu ei-
nem Häufchen Unglück. 
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Rund 80 Prozent der Menschen hierzulande 
wissen ein Lied davon zu singen, denn mindes-
tens einmal in ihrem Leben werden sie durch 
Schmerzen zwischen Nacken und Steißbein 
aus ihrem gewohnten Lebensrhythmus ge-
worfen. Jeder Dritte leidet mittlerweile an 
chronischen Schmerzen. Eine Besserung ist 
trotz Rückenschulen, Fitness-Studios und voll-
mundiger Werbeversprechen nicht in Sicht! 
Kein Wunder, denn unser Rücken ist nicht nur 
auf Stärke, sondern vielmehr auf Elastizität an-
gewiesen. Aus Sicht der Bionik (Wissenschaft 
von Biologie und Technik) ist das vorherr-
schende Energiekonzept in der Natur nicht die 
Kraft, sondern die Flexibilität. Denken Sie an 

ein Kornfeld im Wind. Elastisch wiegen sich die Halme wie die 
Wellen einer Brandung. Würden sie dem Wind allein mit Stärke 
trotzen – schon ein Hauch wäre in der Lage, sie zu knicken. 

Wo also liegen die Ursachen für die weitverbreitete Volks-
krankheit Rückenschmerz? Es sind mehrere Gründe, die unser 
Achsorgan in Mitleidenschaft ziehen und gefährden: chroni-
scher Bewegungsmangel durch lange Sitzarbeit zum einen  – 
monotone, einseitige Belastungen zum anderen (denken Sie an 
die permanente Bedienungsarbeit der Hände am PC). Hinzu 
kommen der ständig steigende Psychostress über die Verarbei-
tung von Negativinformationen, auch Körperübergewicht 
spielt eine Rolle und die Tatsache, dass wir immer älter werden.

Umdenken ist angesagt. Denn die besten Schmerzen sind na-
türlich solche, die gar nicht erst auftreten. Wirksam ist eine 
leicht umsetzbare, erinnerungsstarke und sofort wirksame Ver-
haltensprävention des Einzelnen, die ich Ihnen in diesem Buch 
vorstellen werde. 

Abb. 1   
Segelschiff Rücken
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Die tragende Brücke zwischen 
Kopf und Körper

Bevor wir uns den präventiven Sieben Brücken für den Rücken 
zuwenden, mit denen Sie Ihrem Leben eine neue Richtung ge-
ben können, sollen die wesentlichen Ursachen für Rückenbe-
schwerden in Augenschein genommen werden. Denn viele 
Menschen wissen überhaupt nicht, was sie ihrer Wirbelsäule 
Tag für Tag antun.

Die Wirbelsäule erfüllt eine zentrale Aufgabe im Skelett: Auf 
sie stützen sich Kopf, Schultern, Arme und Brustkorb, und sie 
überträgt deren Last auf Becken und Beine. Damit sie diese sta-
tische Funktion erfüllen kann und dabei noch ausreichend fle-
xibel bleibt, besteht sie aus über 30 Knochensegmenten, den 
sogenannten Wirbelkörpern. Als tragende Brücke zwischen 
Kopf und Körper unterhält sie einen intensiven Austausch zwi-
schen geistigen und körperlichen Aktivitäten, denn ihr knö-
cherner Ring umschließt das Rückenmark – ein Nervenkanal, in 
dem der Informationsstrom zwischen Gehirn und Körper ver-
läuft. 

Diese zentrale Brücke, welche die oberen und unteren Extre-
mitäten zusammenhält, besteht aus fünf Abschnitten  – den 
sieben Wirbeln der Halswirbelsäule, den zwölf der Brustwirbel-
säule mit zwölf vorderen Rippenpaaren, den fünf der Lenden-
wirbelsäule, den fünf miteinander verwachsenen Kreuz
beinwirbeln und den fünf miteinander verwachsenen 
Steißbeinwirbeln. Nicht alle Wirbel sind gleich – ein Halswirbel 
unterscheidet sich deutlich von einem Brust- oder Lendenwir-
bel. Dennoch folgen alle einem bestimmten Bauplan: Der knö-
cherne Wirbelkörper ist nach vorn, also zur Brust ausgerichtet. 
Er bildet das säulenartige Bauelement des Rückgrats. Jeder Wir-
belkörper liegt geschützt zwischen zwei Bandscheiben. An die 
Rückseite des Wirbelkörpers schließt sich der hintere Bogen an. 
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Alle Bögen gemeinsam bilden den Wirbelkanal, durch den die 
Nervenstränge des Rückenmarks ziehen. Nach hinten ragt der 
sogenannte Dornfortsatz, rechts und links vom Wirbelkörper 
liegen zwei weitere Querfortsätze. Sie dienen als Ansatzpunkte 
für Bänder und Muskulatur. Wirbelgelenke verbinden jeden 
Wirbel mit den darüber- und darunterliegenden.

Arme und Schultergelenke sind nicht knöchern fest mit der 
Wirbelsäule verbunden, sondern locker muskulär. Bezeichnen-
derweise spricht man deshalb vom Schultergürtel, der  – wie 
ein Hosengürtel je nach Bauchumfang  – unterschiedlich ein-
stellbar ist. Der Schultergürtel wird vom Brustbein über das 
Schlüsselbein bis zum hinteren Schulterblatt gebildet, dabei 
stellt das Schultergelenk die eigentliche Bewegungszentrale 
dar. Muskulatur und Bänder vervollständigen den »Gürtel«. Sie 
verbinden das Schulterblatt mit dem Brustkorb und ermögli-
chen eine hohe Beweglichkeit. Im Gegensatz dazu sind die 
Hüftgelenke knöchern fest mit der Wirbelsäule verankert, da-
her die Bezeichnung Beckenring  – Ausdruck einer festen Bin-
dung der Knochen und Gelenke untereinander. 

Kardinalprobleme der Wirbelsäule durch 
lange Sitzarbeit

Als Folge immer längeren Sitzens  – acht Stunden Arbeit am 
Bildschirm sind heute gang und gäbe – verändern der variable 
Schultergürtel und der feste Beckenring nachhaltig die Stel-
lung der Wirbelsäule. 
❱❱ Die vordere Tastenposition der Arme und Hände erzwingt 

eine betonte Frontposition der oberen Extremitäten, die mit 
einer Verkürzung beugeseitiger Schultermuskeln einher-
geht.
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❱❱ Hierauf reagiert der lockere Schultergürtel. Die Schulterge-
lenke folgen dem Spannungszug der beugeseitigen Schul-
termuskeln, die nach vorne abweichen (Ventralisation). Eine 
schlechte Haltung ist die Folge (der Mensch geht krummer). 

❱❱ Diese »Brustbeinbelastungshaltung« wird zusätzlich ver-
stärkt, wenn die streckseitige Schulterblatt-Rückenmuskula-
tur zu schwach ist, was in der Regel zutrifft.

❱❱ Für Sitzarbeit ist aber auch eine anhaltende 90-Grad-Stel-
lung beider Hüftgelenke typisch. In dieser Haltung kommt es 
zu einer bedenklichen Schrumpfung eines wichtigen Hüft-
beugemuskels. Die Rede ist vom Hüftlendenmuskel (M. ileop-
soas), der für unsere Rückengesundheit eine Schlüsselstel-
lung einnimmt, da er die Stellung der Lendenwirbelsäule 
entscheidend bestimmt. Er verläuft von der Lendenwirbel-
säule zum Hüftgelenk (kleiner Rollhügel). Mit jeder Muskel-
verkürzung geht eine Druckerhöhung in den Bandscheiben 
der Lendenwirbelsäule im Stehen einher, weil dieser Hüftlen
denmuskel nicht die Öffnung des Hüftgelenks durch Längen-
erweiterung begleiten kann.

❱❱ Die Folge ist eine verstärkte Hohlkreuzstellung (Lordose) der 
Lendenwirbelsäule im Stehen. Denn im Gegensatz zum 
Schultergelenk stellt beim Beckenring nicht das Hüftgelenk, 
sondern die Lendenwirbelsäule die Bewegungsebene dar, 
von der die Dysbalance ausgeht. 

❱❱ Über das Hohlkreuz wird das komplexe Schwingungsverhal-
ten der Wirbelsäule verändert, die Buckelung der Brustwir-
belsäule nimmt zu. Eine chronische Bandscheibendrucker-
höhung ist die Folge, eine Fehlposition, die wesentlich für  
die Volkskrankheit Rückenschmerz verantwortlich gemacht 
werden muss. 
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Fast alle Menschen werden im Laufe ihres Lebens von Rücken-
schmerzen betroffen und jeder zweite Patient beim Orthopä-
den hat Probleme mit seiner Wirbelsäule. Auf diesem Leidens-
weg stehen drei Kardinalprobleme im Vordergrund:
❱❱ Bandscheibendegenerationen, signalisiert durch das »Lum-

bago-Ischialgie-Syndrom«, da die wichtigste Bewegungsein-
heit der Wirbelsäule von zwei Wirbelkörpern und einem da-
zwischenliegenden elastischen Kissen gebildet wird. Diese 
druckempfindliche Bandscheibe besteht aus einem äußeren 
Faserring und einem inneren Gallertkern. Gefährdet ist der 
äußere Faserring, der bereits vom 30. Lebensjahr an brüchig 
werden und aufbrechen kann. Ein Bandscheibenvorfall kann 
die Folge sein. Dramatisch wird das Ganze, weil die Band-
scheibe in einen eng begrenzten Raum eintritt, auf den die 
Nervenwurzel in ganzer Größe angewiesen ist. Nervenge-
webe reagiert überaus drucksensibel bei hohem Schmerz-
aufkommen.
Jeder von Ihnen, der sich schon einmal den »Musikknochen« 
an der Innenseite des Ellenbogengelenks (N. ulnaris) gesto-
ßen hat, kennt das. Bandscheibenvorfälle direkt nach hinten 
bedrängen nicht die Nervenwurzel, sondern das druckemp-

Abb. 2  Beugestress für 
Schulter und Hüftmuskeln  
bei langer Sitzarbeit
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findliche Längsband. Sie verursachen allgemeine Rücken-
schmerzen und werden im Volksmund mit »Hexenschuss« 
oder Lumbago bezeichnet. Seitliche Vorfälle komprimieren 
die Nervenwurzel. Sie sind verantwortlich für Armschmer-
zen im Bereich der Halswirbelsäule oder für Beinbeschwer-
den, wenn die Lendenwirbelsäule betroffen ist, und als ein-
seitige Ischialgie allgemein gefürchtet. 

❱❱ Facetten-Syndrome sind die Folge, wenn eine Bandscheibe 
in der Degeneration an Höhe verliert. Damit verschieben sich 
automatisch die kleinen Gelenkfacetten der hinteren Wir-
belkörperfortsätze und eine Arthrose ist die logische Konse-
quenz. Sie ist auch ein wesentlicher Grund dafür, dass man 
im fortgeschrittenen Alter meist nicht mehr auf einer harten 
Matratze schlafen kann, weil hierdurch die rückwärtigen Fa-
cetten stärker gestaucht werden. Eine weiche, elastische 
Matratze hingegen erweitert die Gelenkfacetten, der 
Schmerz wird reduziert. 

❱❱ Bandscheibenvorfälle sind eine echte Be-
drohung für die Nervenwurzel. Warum? Die 
Wirbelsäule wird von Bändern zusammen-
gehalten. Ein vorderes und hinteres Längs-
band zieht von oben nach unten über die 
Wirbelkörper und schützt die Bandschei-
ben. Zum Austritt der Nervenwurzel gibt es 
allerdings Lücken in dieser Schutzschicht. 
Diese sogenannten »offenen Fenster« be-
finden sich in »4-bis-5-Uhr-Position« nach 
hinten sowie in »7-bis-8-Uhr-Position«. So 
wird klar, dass die meisten Bandscheiben-
vorfälle auf eine sogenannte »Schneeschaufelbewegung« 
zurückzuführen sind, weil sich durch die typische Körperro-
tation der Bandscheibendruck isoliert gegen die »offenen 
Fenster« richtet. Dies bedeutet immer eine Gefahr für den 

Eine bedrohliche 
Situation für die 
Wirbelsäule geht von 
rotationsbetonten 
»Schneeschaufelbe-
wegungen« aus, die 
über ein »offenes 
Fenster« an die 
schmerzempfindli-
che Nervenwurzel 
stoßen können. 
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Rücken, die beispielsweise von vielen Wurfsportarten, aber 
auch vom Golf ausgehen kann, vor allen Dingen bei einer 
schwachen Rückenmuskulatur. 

Aber nicht nur der Rücken leidet unter Bewegungsarmut, Fehl-
belastung und Stress. Vor allem computergesteuerte Arbeiten 
vollziehen sich derart bewegungsarm, dass die »Fluchtkorri-
dore«, das heißt ausgleichende Aktivität großer Muskelgruppen 
(mindestens ein Sechstel der quergestreiften Muskulatur), prak-
tisch geschlossen sind. Diese stützenden Muskeln fehlen insbe-
sondere der Wirbelsäule, die damit starken Fehlbelastungen 
ausgesetzt ist. Kleine Muskelgruppen der Arme und Hände be-
stimmen die vorherrschende Bedienungsarbeit. Sie geraten be-
vorzugt in eine periphere Stressspannung und können sich hie-
raus nicht selbstständig befreien. Auf der Tastatur tendieren die 
Finger zum Faustschluss, damit gerät ein Handnerv unter Druck.

Die moderne Medizin handelt bei diesen stressbedingten Er-
krankungen, die ständig im Vormarsch sind, aber nicht ursäch-
lich. Gesundheitliche Probleme werden rein symptomatisch 
angegangen, und das auch erst am Ende einer langen Erkran-
kungskette, wenn das »Kind bereits in den Brunnen gefallen 
ist«. Das »Mausklicksyndrom« – prägendes Zeichen der moder-
nen Berufskrankheit RSI (repetitive strain injurie) – wird gegen-
wärtig sozusagen am Fließband operiert. Es wäre im Sinne der 
Präventivmedizin in jedem Falle besser, alles Erdenkliche zu 
tun, um chronisch stressbedingte Erkrankungen zu vermeiden.

Stress wirkt auf den Gesamtorganismus dreidimensional:
❱❱ Allgemein durch Bewegungsmangel auf das Herz-Kreislauf-

system.
❱❱ Peripher auf den gesamten Stütz- und Bewegungsapparat 

mit der Wirbelsäule im Zentrum durch einseitige Sitzarbeit 
über fehlgesteuerte große und kleine Muskelgruppen.

Sieben Brücken für den Rücken16


