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onzept der Riickenschule
e/zur Selbsthilfe

Die Riickenschule ist seit Mitte der 1980er Jahre das am hiu-
figsten angebotene und das bekannteste Programm zur Praven-
tion von Riickenschmerzen (Birgit Kroner-Herwig 2003). Die
Riickenschule ist ein gezieltes Bewegungs-, Wahrnehmungs-
und Verhaltenstraining, das auf eine positive Beeinflussung
von Einstellungen, von Verhaltensweisen, des Befindens und
des korperlichen Zustandes ausgerichtet ist. Es unterstiitzt Sie
dabei, Thre (Riicken-)Gesundheit, Thr Wohlbefinden und Thre
Lebensqualitdt zu verbessern und einer Chronifizierung der
Riickenschmerzen vorzubeugen.

Mit Freude den Riicken stérken!

Die Riickenschule will im wahrsten Sinne des Wortes den
Riicken stiarken. Und das bedeutet auch, eine positive Haltung zu
zeigen, Probleme als Chancen zu sehen und Vertrauen in die eige-
nen Fahigkeiten zu haben. Neben der Verminderung gesundheit-
licher Risikofaktoren zielt sie vor allem auf die Stirkung von
Gesundheitspotenzialen. Die Zielsetzungen lassen sich in ver-
standlicher Weise folgendermafien beschreiben:

Jeder Mensch hat komplexe Vorstellungen davon, was seinem Riicken
schadet oder was ihn positiv beeinflusst. Diese personlichen Theo-
rien beeinflussen sein Handeln. Deshalb ist es wichtig, Hintergrund-
wissen aufzubauen, aber auch Wissen, wie ein konkretes Handeln (z. B.



Riickenmuskeliibung, Walking, Progressive Relaxation) wirkt und wie
diese Handlung letztlich durchgefiihrt wird.

e Erfahren Sie tiefgreifende positive Kdrpererlebnisse
Gerade bei Riickenschmerzen gilt es, den Blick auf den ganzen Kérper
zu richten, inshesondere auf die nicht betroffenen Stellen, und vor-
handene Maglichkeiten kennenzulernen und auszuschdpfen — «Was
geht (noch)?» und nicht «Was geht nicht mehr?».

® Starken Sie das Vertrauen in lhre eigenen Fahigkeiten
Das Erfahren eigener Potenziale hilft lhnen, personliche Moglichkeiten
fiir die selbstandige Bewaltigung anstehender Aufgaben kennen-
zulernen und diese bewusster zu nutzen. Das Bewusstsein, neue Dinge
erlernt zu haben und Dinge zu kénnen, noch zu kénnen oder wieder zu
konnen, starkt das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und verbessert
Ihr Selbstbild.

® Verbessern Sie lhre Riickenfitness
Stabilisieren und kraftigen sie schwache Korperbereiche und mobili-
sieren Sie unbeweglich gewordene Partien. Neben dieser muskuléren
Spannungsregulation spielt auch die Verbesserung der allgemeinen
Fitness eine Rolle.

® Lernen Sie zu entspannen und steigern Sie damit Ihr Wohl-
befinden
Mit Hilfe einfacher Entspannungsverfahren ist eine wirkungsvolle
Beeinflussung der psychophysischen Befindlichkeit zu erreichen, was
auch positiv auf verspannte oder erkrankte Teile wirkt und Schmerzen
reduziert.

o Erleben Sie riickenfreundliches Bewegungsverhalten

Damit sind Verhaltensweisen gemeint, die eine giinstige Belastungs-
situation fiir alle Strukturen des Riickens darstellen und die lhrem
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Riicken guttun, besonders die Optimierung lhrer individuellen Haltung
und Ihrer Bewegungsablaufe.

Menschen setzen Handlungen im Alltag erst dann ein, wenn sie von
ihrem Nutzen tberzeugt sind, den Aufwand und die soziale Vertrag-
lichkeit als vertretbar einschatzen und wenn sie mit den gemachten
Erfahrungen zufrieden sind. Erlernen Sie praxis- und alltagsnahe
Methoden der Riickenschule.

Die Riickenschule will Lust wecken auf selbstgewahlte korperliche
Betétigung und auf «dauerhaften» Sport, der aus Freude an der Sache
betrieben wird. Gerade das Erleben von Bewegungsfreude und von
positiven Stimmungen wéahrend und nach dem Sport ist nicht nur eine
kurzzeitige Belohnung, sondern hilft, langerfristig beim Sport dabei-
zubleiben.

Die Riickenschule im Uberblick

Die Riickenschule umfasst entsprechend ein «multimodales»
Maffnahmenbiindel, um den Zielsetzungen und den unter-
schiedlichen Voraussetzungen der teilnehmenden Menschen
gerecht zu werden. Die folgenden Inhalte stellen die Grundlage
fiir praventive Riickenschulkurse dar:

. Information und Wissen,

U Strategien der Schmerzbewaltigung,

o Strategien zur Verhaltensanderung,

. Ubungen zur Kérperwahrnehmung,

. Haltungs- und Bewegungsschulung,

U Funktionstraining — Koordination, Kraft und Beweglichkeit,

o Hinweise zur Verhaltnispravention/Ergonomie.



Die einzelnen Bausteine stehen oft in einem engen Zusammen-
hang zueinander und werden entsprechend in der praktischen
Durchftihrung vernetzt. Bei der Durchfithrung gymnastischer
Ubungsformen spielen die Information (Zweck?), die Korper-
wahrnehmung (wie fiihlt es sich an?), die Haltungsschulung
(Ausgangsstellung) und das Funktionstraining (wie wird es
durchgefiihrt?) gleichermafien eine Rolle. Da es sich bei dem vor-
liegenden Buch um ein «Anwenderprogramm» handelt, werden
wir im Weiteren nur auf Dinge eingehen, die Sie zu Hause oder
am Arbeitsplatz auch praktisch durchfithren kénnen.

Die Wirksamkeit von Riickenschulprogrammen als praven-
tive Mafinahme gegen «unspezifische» Riickenschmerzen ist
wissenschaftlich gesichert. Neueste Studien zeigen glnstige Ver-
anderungen im Hinblick auf die muskuldr-physiologischen
Parameter, auf Riickenschmerzen und ihre schmerzbedingten
Belastungen, auf die gesundheitsbezogene Lebensqualitdt, die
korperliche Aktivitat, auf (riicken)gesundheitsbezogenes Wis-
sen und die innere Uberzeugung, selbst handeln zu kénnen.

Wissen: Das Kreuz mit dem Kreuz

Riickenschmerzen bezeichnen ganz allgemein Schmerzzustinde
oder Missempfinden (Symptome) im Bereich der Wirbelsdule. 80
bis 90 Prozent der deutschen Bevolkerung erleben dieses Sym-
ptom mindestens einmal in ihrem Leben. Etwa 60 Prozent der
Menschen haben Riickenschmerzen einmal im Jahr. Mittlerweile
kommt jedes zweite Schmerzgefiihl im Kérper vom Riicken.



Der Grund fir die zunehmende Riickenschmerzproblematik
liegt vermutlich weniger in der Zunahme der Riickenschmerzen
an sich, sondern eher in den Beeintrachtigungen, welche die
Menschen individuell dadurch empfinden. Und das hat wie-
derum viel damit zu tun, wie wir mit Schmerzen umgehen. Men-
schen, die positiv und aktiv mit ihrem Riickenschmerz umgehen
und ziigig zu ihren gewohnten alltaglichen Arbeits- und Alltags-
prozessen zuriickkehren, leiden weniger, verspiiren eine schnel-
lere Besserung und haben langfristig weniger Probleme.

++ Verandern Sie Ihr Denken und Ihren Umgang mit Riicken-
schmerzen. Positive Einstellungen sind wichtig. Uber-
lassen Sie nicht dem Riickenschmerz die Kontrolle iiber
lhr Leben. Je schneller Sie aktiv werden, desto eher wird
Ihr Riicken wieder fit!

Die Wirbelsaule — ein stabiles Wunderwerk des Kdrpers

Viele Menschen haben die Vorstellung, sie miissten ihre Wirbel-
sdule schonen, da sie sehr empfindlich sei, besonders wenn sie
sich bemerkbar macht. Doch die Wirbelsdule ist eine der stabils-
ten Strukturen in unserem Korper. Sie besteht aus festen Kno-
chen, den Wirbeln, die Gber 133 Gelenke und 23 Bandscheiben
miteinander verbunden sind und mit ihren 224 Bindern und
den 143 Muskeln (immerhin 34 Prozent der Gesamtmuskulatur)
gleichermafen fiir Beweglichkeit und Stabilitdt sorgen. Dariiber
hinausist ihre wichtigste Aufgabe, das Riickenmark zu schiitzen.
Und dieses Wunderwerk braucht Bewegung, damit es funktio-
niert.

++ Die Wirbelsaule ist stark! Nutzen Sie die Chance, lhre

Wirbelsaule und lhren Korper (wieder) leistungsfahig zu
machen.
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Wer rastet, der rostet — Aktivitit ist gesundheitlicher Fortschritt
Was genutzt wird, entwickelt sich, was ungenutzt bleibt, ver-
kiimmert, sagte Hippokrates schon um 460 v. Chr. Die Qualitit
und Funktion eines Organs hingen neben seiner genetischen
Bestimmung entscheidend von seiner funktionellen Belastung
ab. Problematisch ist eher die zunehmende Inaktivitdt mit den
negativen Auswirkungen auf den kompletten Organismus. Die
korperlichen Anlagen des Gegenwartsmenschen haben sich seit
etwa 40000 Jahren nicht nennenswert verandert und sind noch
immer auf Bewegung ausgerichtet.

++ Das Wichtigste zu Beginn: Werden Sie aktiv! Korperliche
Aktivitat schadet lhrem Riicken nicht. Alle aktuellen
internationalen Studien belegen, dass Bewegung,
Aktivitat und korperliches Training bei der Pravention und
Therapie von Riickenschmerzen am wirkungsvollsten ist.

Férdern durch Fordern!

Kérperliche Aktivitdt war auch schon fiir den franzgésischen Arzt
Jacques-Mathieu Delpech 1825 das oberste Prinzip in seinem
«Riickeninstitut». Die Programme fiir seine Schmerzpatienten
umfassten Balancieren, Klettern, Hangeln, Schwimmen und
viele gymnastische Ubungen mit Geriten.

++ Verbessern Sie Ihre Riickenfitness! RegelmaBige korper-
liche Aktivitat im Alltag und gesundheitsorientierter Sport
sind die beste Art, Ihren Riicken fit zu machen. Schmerz-
episoden treten dann meist kiirzer und seltener auf, und
Sie werden besser damit fertig.

Die meisten Riickenschmerzen sind harmlos

Bei den meisten Riickenschmerzen, die Wissenschaft spricht
von 85 bis 90 Prozent, kennt man die Ursachen nicht wirklich.

.............................................. Das Konzept der Riickenschule 11



Es besteht ndmlich meist kein Zusammenhang zwischen dem
«morphologischen» Befund und dem Beschwerdebild des Men-
schen. Fur den Betroffenen kann es natiirlich frustrierend sein,
die genaue Ursache nicht zu kennen. Andererseits bedeutet diese
Tatsache, dass kein ernsthafter Schaden an der Wirbelsdule vor-
liegt, den die Arzte normalerweise entdecken wiirden.

Riickenschmerzen sind ein ganzheitliches Problem

Die meisten Riickenschmerzen hidngen mit den Muskeln, den
Bidndern und Sehnen sowie den Gelenken des Riickens zusam-
men. Sie entstehen in den meisten Fillen durch eine Funktions-
stérung und weniger durch eine substanzielle Schadigung der
Strukturen. Riickenschmerzen sind in den meisten Fallen ein
Alltagssymptom und keine schwerwiegende Krankheit. Der
Riicken funktioniert dann einfach nicht wie tblich. Auch wenn
in dieser Sichtweise Riickenschmerzen primdér ein physiologi-
sches und kein psychologisches Problem sind, wissen wir heute
aber auch, dass bei der Entstehung und vor allem dem Andauern
von Ruckenschmerzen nicht nur korperliche Prozesse wie Mus-
kelverspannungen, Entziindungen oder eine Nervenkompres-
sion eine Rolle spielen, sondern eben auch psychosoziale und vor
allem verhaltensbezogene Prozesse wie Unzufriedenheit, Angst,
Depression oder die Vermeidung korperlicher Aktivitdt. Alle
diese kérperlichen und seelischen Begleitsymptome sind durch
Bewegung und Bewegungsprogramme positiv beeinflussbar.

Stress schldgt auch aufs Kreuz
In unserer Gesellschaftist eszu einem deutlichen Anstieg der see-



lischen Belastungen gekommen. Zeitdruck, mangelnder Hand-
lungsspielraum, Monotonie, schlechtes Betriebs- oder Familien-
klima, Mobbing oder Erfolgsdruck kénnen zu Uberforderungen
fihren, die sich in Selbstzweifeln, Unzufriedenheit oder erhoh-
ter Aggressivitit duflern konnen, aber auch korperlich direkt
in erhdhter Muskelaktivitdt, in Verspannungen, in einer Min-
derdurchblutung der Muskeln und damit in Schmerzen zeigen.
Das wiederum erméglicht dem Menschen, durch Entspannung,
Bewegung und eine Verbesserung der psychosozialen Situation
positiv darauf einzuwirken.

++ Scharfen Sie lhren Blick fiir Zusammenhange. Jede
Heilung ist Selbstheilung. Es gibt viele Mdglichkeiten zur
Behandlung von Schmerz, eine dauerhafte Schmerzre-
duktion hdngt aber von Ihrem eigenen Verhalten ab!

Haltung ist ein Spiegel der Seele

Ist Thnen bewusst, dass Stimmungen und Gefihle sich immer
auch in Ihrer Haltung und in Ihren Bewegungen ausdriicken?
Gedanken wie «Warum immer ich?», «Diese Schmerzen halte
ich nicht mehr aus» oder «Was soll ich nur machen» duflern sich
in einer gedriickten Haltung, Gedanken wie «Das schaffe ich
schon», «Kopf hoch» oder «Ich génne mir was Gutes» in einer
aufrechten Haltung. An Threr Korperhaltung sehen Sie sehr
gut das Wechselspiel von duferer und innerer Haltung. Dieses
Wechselspiel kénnen Sie umgekehrt dazu nutzen, um iber die
eine Komponente der Personlichkeit die andere zu beeinflussen.
So wie Menschen spontan hiipfen und tanzen, wenn sie sich
freuen, konnen Gefiithle wie Arger, Angst und Traurigkeit durch
Bewegung, Spiele und Tanzen positiv beeinflusst werden. Hal-
tung und menschliches Verhalten sind immer auch Ausdruck
einer «biopsychosozialen» Ganzheit.

.............................................. Das Konzept der Riickenschule 13



++ Erforschen Sie Ihre innere und duBere Haltung. Tun Sie
sich etwas Gutes.

Riickenschmerzen verschwinden oft recht schnell

Die meisten Riickenschmerzen verschwinden mit und ohne
Behandlung recht schnell wieder von ganz alleine, zumindest so
weit, dass Sie Thr normales Alltagsleben wieder fortsetzen kon-
nen. Geraten Sie deshalb bei Riickenschmerzen nicht gleich in
Panik, Sie fordern sonst einen unheilvollen Kreislauf, der damit
beginnt, dass Sie bei auftretenden Schmerzen zusitzlich ver-
krampfen. Und um die Schmerzen zu vermeiden, nehmen Sie
dann unwillkiirlich eine dauerhafte Schonhaltung ein, welche
die wichtigen Stoffwechselvorginge vermindert und damit in
der Regel weitere Schmerzen nach sich zieht.

Riickenschmerzen konnen sehr stark sein. Sie kénnen es
erforderlich machen, dass Sie sich fiir kurze Zeit eine Pause gon-
nen oder Ihre Aktivitdten begrenzen. Bei starken Schmerzen, wenn
Sie sich wirklich krank fiihlen oder keine Besserung verspiiren, sollten
Sie einen Arzt aufsuchen, ebenso wenn Sie Probleme beim Wasserlassen
haben, ein Taubheitsgefiihl im Riicken oder Genitalbereich haben oder
ein Taubheits- und Schwichegefiihl in den Beinen oder Armen spiiren!

++ Langere Schonung und Bettruhe sind fiir die Genesung
eher hinderlich und nicht geeignet, Schmerzen dauerhaft
zu reduzieren. Bleiben Sie in Bewegung.

Dauerhafte Riickenschmerzen sind ein Problem

Bei einem Grofiteil der Menschen, die einmal Riickenschmer-
zen hatten, treten diese Beschwerden nach einiger Zeit wieder
auf. Das bedeutet normalerweise nichts Ernsthaftes. Problema-
tisch wird es meist erst dann, wenn sie nichts dagegen tun, der
Schmerzzustand langere Zeit anhdlt oder die Beschwerden in
immer kiirzeren Abstinden wiederkommen. Dann kann der Teu-
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Fehl- und Uberbelastung
Verletzung, Inaktivitat

Stress

Strukturelle

Ausweichbewegung

Schadigung Schonhaltung
/ Verspannung
Ausweichbewegung blutung
und Schonhaltung Schmerzen
. I:t\lll']b belast Beibehalten der
rukturelle uberbelastung Schonhaltun
Chronische Schmerzen — | Verstarkung ﬁer
Verspannung

Teufelskreis aus Uberlastung, Stress und Angst,
Verspannung und Schmerz

felskreis entstehen, bei dem sich die Riickenschmerzen zuneh-
mend verselbstdndigen und ihren eigentlichen Sinn verlieren,
als Frithwarnsystem des Korpers zu dienen. Diesen Prozess der
Chronifizierung kénnen verschiedene Risiken begiinstigen, z.B.
«negativer» Stress, Angste und das Gefiihl von Hilflosigkeit, kor-
perlicher Missbrauch, Unzufriedenheit am Arbeitsplatz oder
das Arbeiten in ungiinstigen Haltungen, einseitige Belastungen
sowie schweres Heben und Tragen.

Verbessern Sie Ihr Verhalten und lhre Verhéltnisse

Wollen Sie dem Problem Riuckenschmerz wirkungsvoll ent-
gegenwirken, sollten Sie ganzheitliche Strategien nutzen, die
Thnen helfen, eigene Potenziale oder Ressourcen zu verbessern
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und Belastungen zu regulieren. Das konnen Sie erreichen durch
eine Verbesserung des eigenen Verhaltens (Verhaltensprdvention)
und der Sie umgebenden Verhiltnisse (Verhdltnisprdvention).

Vertrauen Sie in Ihre Fertigkeiten

Zu den Schutzfaktoren, die Ihnen helfen, gesund zu bleiben oder
die vorhandenen Schmerzen als wenig bedeutsam oder wenig
stérend zu empfinden, gehoren z.B. Wohlbefinden und Lebens-
freude, korperliche und geistige Fitness, soziale Unterstiitzung
in Familie und Beruf und der Glaube, selbst etwas bewirken zu
konnen, die sogenannte Selbstwirksamkeit. Dabei ist es wichtig,
dass Sie durch die Korperarbeit und das Bewegungstraining
zunehmend Vertrauen in Thre eigenen korperlichen Fahigkeiten
und Fertigkeiten gewinnen. Sie fiihlen sich kraftiger und belast-
barer und konnen kérperliche Aktivitdten besser bewdltigen,
was wiederum zu einem gesteigerten geistigen und sozialen
Wohlbefinden fiihrt.

Strategien zur Schmerzbewaltigung

Friihwarnsystem Schmerz

Schmerzen sind immer unangenehm und hdufig quélend. Sie
sind aber eine weise Erfindung der Natur, denn sie warnen vor
Gefahren oder potenziellen Schadigungen und 16sen Reaktionen
aus, die uns vor groffem Schaden schiitzen oder auch den Schaden
beheben. Schmerzen sind nicht nur individuell und subjektiv,
sondern werden durch die Lebenserfahrung geformt und von kul-
turellen Werten, der jeweiligen Situation, der Aufmerksamkeit
und von weiteren gedanklichen Aktivititen beeinflusst. Das wird
besonders wichtig beim Ubergang zu chronischen Schmerzen.



Schmerzen und Gehirn

Impulse miissen im Riickenmark eine Art Relaisstation passie-
ren, bevor sie zum Gehirn weitergeleitet werden. Nur Impulse,
die eine bestimmte Reiz- bzw. Schmerzschwelle tiberschreiten,
werden verstdrkt und weitergeleitet. Diese Schwelle ist nicht
immer gleich hoch und beeinflussbar, z.B. durch Entziindungs-
stoffe oder auch Schmerzmittel. Ubrigens erfolgt die Verarbei-
tung im Gehirn, das Denken und Fiihlen, ebenfalls tiber elek-
trische Impulse. Das erkldrt, weshalb Schmerzen das Denken
beeinflussen und umgekehrt Gedanken und Gefiihle tber Ver-
spannung der Muskulatur zu Schmerzen fithren. Eine aufrechte
Haltung kann beispielsweise das Selbstbewusstsein fordern, und
die dabei auftretenden positiven Gedanken konnen die Schmer-
zen hemmen.

Chronische Schmerzen haben ihre Schutzfunktion verloren

Bei anhaltenden intensiven Schmerzen existiert ein dauerhafter
Zustrom von Schmerzreizen mit chemischen Verdnderungen
der Nervenverschaltungen, was sie empfindlicher fiir die Uber-
tragung macht. Selbst leichte Reize, die normalerweise im
Riickenmark unterdriickt wiirden, werden jetzt zum Gehirn
durchgeschaltet.

Diese Verdnderungen sind vermutlich substanziell an der
Entstehung und Aufrechterhaltung eines sogenannten Schmerz-
geddchtnisses beteiligt und werden deshalb als Grundlage der
Chronifizierung von Schmerzen angesehen. Damit geht einher,
dass eine unangenehme Erfahrung mit dem Gefiihl Angst ver-
bunden wird und damit ein «negativer Stress» entsteht. Die
Patienten meiden folglich alle Situationen, in denen sie schon
einmal Schmerzen gehabt haben, was oft auch verhindert, dass
sie Dinge tun, die ihnen Freude bereiten.



