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JAua - ich hab Ricken”

So kommen Sie ohne Rickenschmerzen durch das Jahr 2015 / Expertentipps von Ulrich Kuhnt

VON MARIO MOERS

Der Jahreswechsel ist ein guter
Anlass sich von altem Ballast zu
trennen. Lassen Sie 2015 doch
Thre Riickenschmerzen hin-
ter sich. Riickenexperte Ulrich
Kuhnt ist davon iiberzeugt, dass
jeder etwas fiir seinen Riicken
tun kann. Der Leiter der Rii-
ckenschule Hannover beschif-
tigt sich seit mehr als 30 Jahren
mit der Volkskrankheit. Den
Tag beginnt er stets mit einigen
Klimmziigen und Ubungen im
eigenen Garten in Kirchrode.

Herr Kuhnt, welche guten Vor-
sitze legen Sie Menschen mit
Riickenproblemen fiir das neue
Jahr nah?

Ich empfehle, auf solche Vorsit-
ze zu verzichten. Beginnen Sie
stattdessen sich zu bewegen. In-
tegrieren Sie kleine Ubungen in
den Alltag. Machen Sie morgens
im Bett die ersten Streckiibun-
gen und wenn Sie Treppen stei-

gen, dehnen Sie die Waden. Es
hilft schon, aus dem Fernsehses-
sel aufzustehen oder den Schnee
zu schippen. Sie brauchen nicht
unbedingt ins Fitnessstudio oder
in die Riickenschule zu gehen,
um Ihren Riicken zu stérken.

Was nun, wenn die Schmerzen
bereits da sind?

In 90 Prozent der Falle ver-
schwindet  akuter  Ricken-
schmerz wieder. Sie konnen ei-
niges dafiir tun, dass er nicht
chronisch wird. Lassen Sie sich
nicht unterkriegen. Denken Sie
nicht gleich an das Schlimmste.
Zum Arzt gehen sollten Sie aller-
dings, wenn Muskeln ausfallen
oder Taubheit auftritt.

Die eine oder andere Reck- und
Streckiibung kennt jeder. Wor-
auf sollte man beim Training in
Eigenregie achten?

Sich zu dehnen und zu stre-
cken ist generell immer gut. Da-
bei kann man kaum etwas ver-

kehrt machen. Man macht da-
mit auch nichts kaputt. Der Kor-
per weist Sie schon darauf hin,
wenn Sie an ihre Grenzen sto-
Ben. Auch iltere Menschen soll-
ten sich nicht tibertrieben scho-
nen. Durch entsprechende Mus-
kel- und Gelenkpflege ldsst sich
der Alterungsprozess erheblich
aufhalten.

Friiher hief$ es ,,Halt den Rii-
cken gerade!” Gilt das immer
noch?

Das ist aus heutiger Sicht vélliger
Unsinn. Beim Riickentraining
darf und soll die Wirbelsdule in
alle Richtungen gedreht und ge-
dehnt werden. Bei den Kranken-
kassen bekommen Sie Heftchen
mit Ubungen und Tipps.

Wie beeinflussen die neuen wis-
senschaftlichen Erkenntnisse
Ihre Arbeit?

Heute achtet man stirker dar-
auf, auch die tief liegenden Mus-
keln zu trainieren. Die lassen

Sorgt flir einen gesunden Riicken:
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sich im Unterschied zu den 4u-
fleren Skelettmuskeln nicht be-
wusst ansteuern und wurden
bislang eher stiefmiitterlich be-
handelt. Das gilt auch fiir die Fa-
zien, also das Bindegewebsnetz,
das die Muskeln und Organe
umgibt. Diese beiden Bereiche
stehen derzeit im Fokus moder-
ner Trainingsmethoden.

Das Motto des ,,Tags der Rii-
ckengesundheit* am 15. Mirz
lautet ,,Sie haben es in der
Hand - Riickenschmerzen bie-
ten Chancen®. Wie soll man das
verstehen?

Es ist wichtig, dass wir unse-
ren Korper spiiren. Das passiert,
wenn wir Schmerzen haben und
wenn wir den Korper trainieren.
Riickentraining kann helfen, uns
zu sensibilisieren und gleichzei-
tig den Korper zu stirken. Yoga
ist derzeit zum Beispiel sehr be-
liebt, weil dabei Psyche und Kor-
per gleichermaflen angespro-
chen werden. Neben der feh-
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lenden Bewegung und monoto-
nen Korperhaltungen ist Stress
eine Hauptursache fiir Riicken-
schmerzen. Wenn also Riicken-
schmerzen uns zu mehr Bewe-
gung und Entspannung fithren,
dann stirken diese unseren Rii-
cken.

Wird 2015 ein gutes Jahr fiir die
Riickengesundheit?

Die Krankenkassen férdern pré-
ventive Angebote stérker als bis-
her. Das betrifft etwa zertifizierte
Kurse aus dem Bereich der Ent-
spannung- und Stressbewdlti-
gung wie etwa Yoga. Insgesamt
werden dadurch mehr Men-
schen Kurse belegen koénnen.

Die Riickenschule Hannover
bietet neben den ,klassischen®
Riickenschulkursen auch Be-
ckenbodentrainings, Yoga, Pila-
tes, Nordic Walking und Zum-
baan.

1) www.ulrich-kuhnt.de



