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Wenn der Rucken

schmerzt

Riickenschmerzen gehoren fiir viele
Menschen zum Alltag. Die Ursachen
dafiir sind vielfiltig und nicht immer
korperbedingt. Dabei lassen sich
etliche Riickenleiden mit gezielten
Mafdnahmen und regelmifdigen
Ubungen verhindern oder

zumindest verbessern.

Text . Claudia Weber, BA

EIN PLOTZLICHER schmerzhafter Stich im Kreuz.
Ein chronisches Ziehen vom Riicken bis hinunter zu
den Beinen. Kreuzweh von einer schlaflosen Nacht,
Nackenschmerzen vom langen Sitzen. Riickenbe-
schwerden sind vielfaltig und fast jeder Zweite lei-
det frither oder spater darunter. Je nach Studie kla-
gen zwischen 40 und 70 Prozent der Osterreicher
tiber regelmafdige Riickenschmerzen oder hatten
es zumindest ofter schon einmal mit dem Kreuz.
LJRiickenschmerzen sind zur Zivilisationskrank-
heit geworden®, sagt der Wiener Facharzt fiir Un-
fallchirurgie und Sportarzt Dr. Roman Ostermann
(www.ostermann.doctor). Die Hauptursachen sind,
abgesehen von Verletzungen durch einen Unfall,
zZU wenig ausgeprigte Riicken- und Bauchmuskeln.
AuRerdem fordern die heutzutage vorwiegend
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