MICHEL DURAN | SUSANNE LOACKER

MEEN RUCKEN-

Starke Ubungen fiir mehr Lebensqualitit

&

Rheumaliga Schweiz
Bewusst bewegt



Inhalt

VOTWOTL ..ottt ettt ettt ettt ettt sb ettt ae st er et eb e seneennenenaan 9
Den Riicken verstehen ..., 11
VOIKSICIACI ..ot 12
Zahlen und TIENAS ....cccooviviiieieieiriicrer e 13
Selbst schuld? Ein bisschen .......ccccoiiiiiininiinniiinccciee 16
So funktioniert der RUCKEN ........ocooeceiiiiiiiiiiecce e, 17
Aufbau der Wirbelsaule .........cocoveeiiiiiniiicceree 17
Stabilitit und MODbilitAt ...t 21
Haltung annehmen ..., e, 24
Belastbarkeit und Belastung .......cccoceevvivininriiiiniincniicecreneinenne 27
Positive und negative ANPAaSSUNG ...c.ccocovvviiiniiriiininincic oo 29
Funktionelles Bewegungssystem .....c....cccooceiviiviiiiiniinncee e 30
Am Anfang steht die Koordination ..., 34
Eigenwahrnchmung - die Grundlage von
Haltung und BeWegung ...t 37
Das COore-KONZEPL ...overveierieiiirierteece ettt s 39
Das Wichtigste: der Alltag ..ot 44
Sitzen und StChEN ....occoiiiiici e 44
Heben Und tragenl ..ottt s sneneene 46
LIBZEM eeiiiiiiiiiiciicc e 47
Wer kann Delfen? i sssessssenens 50
Was stimmt nicht? Diagnosemethoden .......c..cccccoevevivnincnnininn 51
Tabletten gegen akute Schmerzen ........cococevviviiiiiineiiiiicinni, 51
Komplementédre Therapiemethoden ..o 53
Was zahlt die Krankenkasse? .......cooceevereniiniiinenrenircncnceccicniininnne 56

Was gilt bei einem Unfall? ..o, 60



[B] Der Riicken im Lauf des Lebens ... 63

Der KinderriicKen ............ccovoereveineiniiiciciiiin e 64
Was Hinschen nicht 1INt ......ciceeeeeereeenecniniiiinieseeeenes 64
Die Schule tut DICHE GUE .ovreccireieiicie e, 65
Problem SchultaSChe ......cocovvevecivreeiierice i 67
Problem COMPULET ....ccovreriiiriinrierereiesesis ittt 68
Kinderspezifische Riickenprobleme und Therapien ..o 69
Bewegung DIINGLS ...c.coviviimiririeieeier s 73
Zappelphilipp hatte schon recht: bewegtes Lernen ..o 75
Der erwachsene RUCKEN .........ccoovvevivenicniiiiin e 76
Riicken und Baby .....ccoocoevemecieniiiiiiisse e 77
Riicken Und BUTO ...ooveevvivieieieriieeierienre ettt 79
Der ATDEIterTTCKEI ..vioveviiviieeerieieieeceiirte ettt 80
Der Hausfrauenmiicken ....cocoeeeeeeereneieeineininieenneicne s esneeecenne 81
Der SpOrtlertlicken ...t 82
Riicken auf REISEN ...ccooieieirirerietcieinceeinicccnvetcieitvceie e sasnn 83
Der alte RUCKCN .....ccooveiiieiiieieieeeeeteiecnec ettt 84
Der normale Alterungsprozess ......ccocevvvenerieiiiienensieieeeereeeennens 85
Schonung versus BEWEGUNE .........cccciviiiiiiinniinen e, 87
@] Sclbsthilfe bei Riickenproblemen ..., 91
Riickenschmerzen verstehen ..., 92
Die Funktion von SChIMETIZ .........cccorveviiimieniiiiiiniiiiceiievice e 92
Schmerzen entstehen im Kopf ..o 94
Ursachenkatalog Riickenschmerz ............... ettt st 98
Umgang mit Schmerzen: nicht zu viel schonen ..........c.cococcveninininnn, 99
Der Einfluss vOI StIESS ......cceveririinieciiiriiniieiieeeneise sttt 103
Risikofaktor Ubergewicht .........cccccoooviievririieniereieie e e nees 104
Akute RUCKENSCAMEIZEN ...c.coviiiieviiiiiiiiineeciieecrentce s 107

Schmerzen nicht chronisch werden lassen .......occcoccovvvvvvvnivcivveenennns 108



Was tun bei akuten Riickenschmerzen? ...........ccccooovvveeveveeeeennn, 113

Erste ADBRIlfe ....occcoiiiiiiiinii e 114
Linderung mit Entlastungsstellungen .........cccococcoevevnninnininnneencnnn, 120
Schmerzlindernde Ubungen zur Mobilisation ........cc.cocccoveeececcvinnnnn... 132
Spezifische Riickenprobleme ..., 139
Ursache Nummer 1: Muskelverspannungen .........cccooeoviiieievieennn.. 140
Schmerzhafte Triggerpunkte .........c.cccoveriiiiiinieeieieiee e, 141
Hexenschuss (LUMDBAZ0) .eoccviiiiiiiiiiivccieieiiseee et evnenan 144
Bandscheibenvorfall (Diskushernie) ......cccoccocveevnnnnincciinreeenenn. 145
Spinalkanalverengung (Stenose) ......c.ccccovveevreireiercnnnineeeeeeeenan, 150
Arthrose der Wirbelgelenke (Spondylarthrose, Facettensyndrom) .. 152
Wirbelgleiten (Spondylolisthesis) ........cccocovvviveevcneviiiniieccrreene, 153
SKOIOSE ..eveeeieeiiiteeci ettt e s e st e eat et e asenaeesne 153
Osteoporose (Knochenschwund) ........ccccoviineiinncnieeccceeeen, 155
Morbus BeChterew ........ocoiiiiiiiiiiiiieciee e, 160

@ Den Riicken stirken:

intelligentes Riickentraining ..., 163
Wie Training stark macht ..., 164
Der Korper passt SICH @GN ..c.c.oooevevvvreciccnnniecneeesere e, 165
Bewegung ist Medizin ........occueueioriiviviircninicirncccieennrsssseren e, 165
Gezieltes Riickentraining fiir den Alltag ...........ccooooooiiiiiiennnn 169
So trainieren Sie TIChtig ..coocoooiiiiiiiiiiieccec e, 170
Wahrnehmungsiibungen — der Anfang ......c.ccccoeveeeeviececicccieeenenn, 172
Der optimale Haltungsaufbau ..........cccococoeiiemnnnennieeecena, 174
Koordinationsiibungen — den Korper SteUern ........cccecevevvvvevevrecrenenne. 174
Mobilisation fiir die Wirbelsdule ..........cccoocvevveveinccnnnniniseeeeenn. 181
Starke Fiisse fiir einen stabilen RUCKEN .....cccocccevriieeriiiieincniieieinen, 186
Krafttraining mit Kopfchen ..., 191

Krafttraining mit dem eigenen Korpergewicht ......c.ccccovvvevincincnnennnn, 195



ANDAang ...

NGEZICRE LINKS oenvveeeeeeeeeeesseeeeeeeeieeeeeeeeeeesssrrseessssereeesseernsaesssesnneenesanans
| R 0= 21401 UUUTUURUTUUTUR U U SR OO RUR
StiCHWOTITVEIZEICHIIIS vvveveeveeeeieireeeirreeee et re e e serra e e e srrrtr e e s e atbreeeeeseneeens



