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Rucken und Nackenschmerz
- wir haben was dagegen!




Physioloark

REGENSBURG
[ ]

Ruckenschmerz in Zahlen:

* 90% aller Deutschen bekommen im Leben
Ruckenschmerzen

* 80% der RUckenschmerzen bessern sich in kurzer Zeit

« /0% aller Deutschen haben wiederkehrende
Ruckenschmerzen

* 10% dieser Menschen werden
chronische Schmerzpatienten

» Das Hauptrockenschmerzalter liegt zwischen
30 und 50

« Kosten im Gesundheitswesen: 50 Mrd. Euro / Jahf /
« 1320,- EUR / Patient
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Trotz moderner Wissenschaft und
15 internationaler Leitlinien ist der
RUckenschmerz seit 10 Jahren nicht rocklaufig!
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Die meisten Ruckenschmerzen sind gutartiger Natur, BACEPAIN

vniversell und selbstlimitierend! —

Das Problem an Rucken- und Nackenschmerzen
ist, dass es ein rezidivierendes
(wiederkehrendes) Problem ist!

Das groBte Risiko fur Ruckenschmerzen ist, eine \ P"
vorangegangene Ruckenschmerzepisode! P

Gordon Wadell The back pain revolution
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Welche Ursachen gibt es fur
Rucken- und Nackenschmerzene
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Welche Ursachen g’r es fur

Ruckenschmerzene

(Kucyi & Davis 2015)
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Traditionell werden Ursachen fur Rucken- und
Nackenschmerzen ausschlieBlich mechanisch erklart...

LU schwer heben

LU viel fragen

/U schlechte Haltung

/U schlechte Sitzposition
Schlechte Schlafposition (Matratze, Kissen)
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DIN-Norm 58124
10% des Korpergewichts...
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Quelle: Universitat des Saarlandes
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Ergebnisse:

« frOhere Empfehlungen, dass ein Schulranzen nicht 10% des
Korpergewichts Ubersteigen durfen sind wissenschaftlich
unbegrindet.

« Grundschul-Kinder die 17% (5-7 Kg) ihres Korpergewichts
tragen, ermUden nicht schneller, verandern ihre Haltung
nicht und haben nicht mehr Ruckenschmerzen als Kinder
die weniger tfragen.

« Sehrviele Kinder haben eine Schwdche der Rumpfmuskeln.
Jede Beanspruchung der Muskeln ist als Willkommendes
Training zu sehen.

- Die Hauptursache von Ruckenschmerz bei
SChUIkinder iSi Beweg U ngsmq ngel Prevalence of Back Pain in Secondary School Students in an

Urban Population: Cross-sectional Study
Swati Paranjape 2018



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Paranjape+S&cauthor_id=30237944
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Sitzen ist das neu Rauchen...
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Die richtige Sitz-Haltung...

Wernli et al. (2020) Movement, posture and low back pain. How do they relate?
A replicated single-case design in 12 people with persistent, disabling low back
pain.
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Fazit:
Es gibt keine schlechte
oder gute Haltung!

Es gibt nur zu wenig Bewegung!

Sitting Posture During Occupational Driving Causes Low Back Pain; Evidence-Based
Position or Dogma? A Systematic Review 2021
Sarah Tinitalid, Kelly-Ann Bowlesd, Jennifer L Keating 1, Terry Haines1



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tinitali+S&cauthor_id=31513435
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31513435/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bowles+KA&cauthor_id=31513435
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31513435/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Keating+JL&cauthor_id=31513435
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31513435/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Haines+T&cauthor_id=31513435
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31513435/
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Haltung? BEWEGUNG!!!
Alle 30 Minuten d:e Position
wechseln! '




PhysioPark
- : GENSBURG

Heben...




Locker auf dem Hocker Heben von 20 kg PN
Druckwirkung auf die Bandscheiben in bar mit Rundriicken
Quelle: Dt Hans-Joachim Wilke, Universitat Uim Heben von 20 kg

aus den Knien

Zum Vergleich:
Autoreifendruck

17,0

Stehen, Halten von
stark vorge- 20 kg am
Sittenmit _Deust  Korper

maximaler SN BSK!
Sitzen. e“t. MOO
Sitzen, g'e‘geuem spanntes 8,3
Uegen Liegen  3ssig, |ophpe  Stehen

aufdem aufder mit

Ricken Seite
-
=y 5
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Bandschelben-
belastung



Khoddam-Khorasani etal. Effect of changes in the lumbar posture in lifting on .
trunk muscle and spinal load A combined in vivo, musculoskeletal, and finite P hys 10 Pa rk
element model study. J Biomech. 2020 REGENSBURG
-
“Gerade Haltung® “Gebeugte Haltung* “Squat-Technik*

“*Aus den Knien"
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Gerade Haltung P E— Gebeugte "Gebeugte Haltung”
“Aus den Knien” Haltung Haltung

Kompressmn in Gelenken 46.1% hoher

Scherkraft 47.5% hoher ©
Bandscheiben-Kompression @ @

Bandscheiben-Scherkraft @ kaum Unterschiede

Druck in der Bandscheibe 3.4% hoher ©
Aktives Muskelmoment (ES) 19% hoher ©

Gelenkkraft (L5-S1) 80 N hoher ©
Maximaler Faser-Stress © 4.7% hoher

Khoddam-Khorasani etd Effect of changes in the lumbar posture in lifting on trunk muscle and spinal
load A combined in vivo, musculoskeletal, and finite element model study. J Biomech. 2020




Ergonomie: schwer Heben PHYSIDERR

Jede Hebe-Technik hat Vor- und Nachteile
(Bandscheibenbelastung, Muskelakftivitat, Scherbelastungen)
Die gesamte Belastung schwankte nur gering.

Einzig die “Squat“-Technik” hatte etwas mehr Vorteile, wenn
das Gewicht sehr nahe am Korper gehalten wurde

Schweres Heben am Morgen erhoht das Risiko fur akute
Ruckenschmerzen!

Schnelles Heben erhoht exponentiell die Belastung!

Straker LM. A review of research on techniques for liffing low-lying
objects: 2. Evidence for a correct technique. Work. 2003;20(2):83-96.
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Hebetechniken sollten
individuell angepasst werden!

Tipp: nahe am Korper heben!
Langsam heben!

Die ersten 3 Stunden morgens
aufpassen!

... den Rucken abharten,
weil... 2
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,Nicht das zu hohe Gewicht ist fur Dich
getdhrlich, sondern das Gewicht, auf
das Du nicht vorbereitet bist!”

“It's not the load that breaks you, it's the load you're not prepared for.”
Prof. Tim Gabbett (Sportwissenschaftler)
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RUckenschule und ergonomische Haltungskorrektur haben alleine
kaum eine praventive Wirkung auf RUcken- und Nackenschmerzen! ®
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RUckenschulen die mit Verboten arbeiten, katastrophisieren, Angst,
Vermeidungsirategien empfehlen sind schadlich!
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v  Mechanische Ursachen

Was tut eigentlich weh?




Struktu

I

20% spezifischer
Ruckenschmerz

Bandsc
Bandsc

neibenvorwolbung
neibenvorfall

Entzund

ungen

Verengungen des
Nervenkanals

« 80% unspezifischer
RUckenschmerz

PhysioI:)a rk

REGENSBURG
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lio-Sacral-Gelenk (ISG)

ca. 15 % Ursache fur
Ruckenschmerz

Verkndchert bei Manner ab 30,

bei Frauen ab 40 Jahren
Erzeugt NIE Schmerzen

iIn der Mitte, im Bein oder
oberhalb des Beckenkamms
Laslett, 2004, DePalmer 2011 '
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,Keine Studie konnte zeigen, dass die Position der Beckengelenke durch
Manipulationen (Einrenken) verandert werden konnte!* (Tullberg 2002)

Das Becken und das SIG sind keine Zauberwurfel, die
einfach gedreht und , gerichtet" werden konnen...
Zeit, den Wahnsinn zu stoppen!!! & /A
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Wirbelgelenk (Facetten-
Gelenk)

ca. 10 % Ursache fur RUckenschmerz

Kann ab 60 Jahren Beschwerden
hervorrufen

Erzeugt NIE Schmerzen
in der Mitte oder im Bein

Keine Schmerzen beim Strecken oder
Beugen der Wirbelsdule

Erzeugt keine Muskelabwehrspannung

Jackson et. 1992, Swanepoel 1995, Revel 1998, Bogduk 2004,
Laslett, 2004, DePalmer 2011,
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, Veranderungen auf
Arthrose (Degeneration) dem Réntgenbild

RUckenschmerz

i| Ater>20 30 40 50 60 70 80

DePalmer 2011
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Die Bandscheibe

—
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Schmerzgenerator Nr. 1

« Bandscheibe

« 60% Ursache fUr RUckenschmerzen
« Faserring ist mit Nerven versorgt

« Erzeugt Schmerzen neben der
WirbelsGule in der Mitte,
bandformig, seitlich oder im Bein

Bandscheibe

« Kann Schmerzen beim Beugen,
Strecken Drehen oder Seitneigen
erzeugen

« Erzeugt Muskelabwehrspannung

Jackson et. 1992, Swanepoel 1995, Revel 1998, Bogduk 2004,
Laslett, 2004, DePalmer 2011, Adams 2011 Kuslich 2003
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Die Gezelten der Bandschelbe . c,yf . P o

Lachlan et al.



‘ PhysioPark

REGENSBURG

“Die Gezeiten der Bandscheibe’
[ ]

* Morgens:

* 140% mehr FlUssigkeit, hoher
Druck in der Bandscheibe

» Bessere StoBdampfung

« Hohere Steifigkeit

« 80% aller akuten
Ruckenschmerzen entstehen
morgens!
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,Die Gezeiten der Bandscheibe”

« Abends

 Niedriger Druck in der
Bandscheibe .

» Schlechte StoBddmpfung

<P

« GroBere Beweglichkeit

» Schlechtere Stabilitat



P . . Y Physi k
Risse in der Bandscheibe o ysiopare

Annulus

fibrosus Nucleus

pulposus

seitfliche Ansicht Ansicht von oben
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Wasserverlust-Rate w

Gesunde ‘

Bandscheibe:
12 % in 4 Stunden

Degenerierte ;
Bandscheibe: ;‘.
25 % in 4 Stunden &

Carragee und Hannibal, 2004 42
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Bandscheiben-Management
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Morgens oder nach langer statischer Haltung _ feesrsevre

v Wasser aus der Bandscheibe pumpen
v Dynamisch, immer in die
schmerzireie Richtung

bewegen

v'1. Stunde wenig bUcken!

v Off Positionen wechseln

v viel Bewegen!
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Wasser aus der Bandscheibe pumpen SO S |
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Beispiel: Schmerzen beim Sitzen, BUcken
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"Wasser aus der Bandscheibe pumpen*

i

Beispiel: Schmerzen beim Sitzen, Bucken



N : N Physiopark
Wasser aus der Bandscheibe pumpen g

Beispiel: Schmerzen beim Stehen und Gehen
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Abends oder nach langer Belastung

(Arbeit / Sport)

v Wasser ansaugen

v ab 1 Minuten nachweisbar
ca. 20-30 Minuten

vimmer in schmerzfreier
Haltung

v'Sport / Training:
Vor- und Nachher




“Wasser in die Bandscheibe saugen® ""ysiopark
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Beispiel: Schmerzen beim Stehen, Gehen



: : : . Physiopark
+~Wasser Iin die Bandschelbe saugen e

Beispiel: Schmerzen beim Sitzen, Bucken
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+Wasser in die Bandscheibe saugen®

g |

Schmerzseite
oben

Beispiel: Schmerzen beim Gehen, Stehen und
Sitzen
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"Wasser in die Bandscheibe saugen®

Beispiel: (Schmerzen) nach/beim Gehen, Stehen und Sitzen



Einfluss von infensiven physischen Ubungen auf
die Korperlange von Ruckenschmerzpatienten

Messungen uber drei Wochen bei
Ubungs- und Kontrollgruppe

Resultate

o Zunahme der Korperldnge um 3 mm
nach 4 Tagen Uben

o Nach drei Wochen: Zunahme der
Korperldnge morgens um
durchschnittlich 7,2 mm.

o Zusammenhang zwischen Schmerzabnahme
und Ausmal an Hohenzunahme.

Hupli M, et. al. 1997

P

i

hysioPark
GENSBURG
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Hilft viel tfrinken?
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Welche Ursachen gib es noch for
RUcken- und Nackenschmerzen?

Psycho-Sozial

(Kucyi & Davis 2015)



“Die Seele kann man

Personenbezogen

« Stress

« Negative Erfahrung

- Negative Uberzeugung
« “Bewegungsphobie*

« Schonhaltung

« Vermeidungsstrategie

Does rejection hurte Eisenberg et al. 2003

PhysioPark

R E G N S BURG

nicht anfassen — aber beruhren!”

Umweltfaktoren

« Negative Einstellung von
— Familienangehdrige
— Freunde
— Arzt & Therapeut
— Arbeitgeber/Kollegen

Rabey M, Beales D, Slater H, O'Sullivan P. Multidimensional pain profiles in four cases of chronic non-specific axial low
back pain: an examination of the limitations of contemporary classification systems. 2015
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Schlaf... Ying & Yang

l Akuter
hmerz

Schlafmangel

Chronischer

Stress Schmerz

Babilonie 2019 .
Depression
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. Gﬁwder Schlaf (8 Stunden)

 Die Stunden vor Mitternacht

 Einschlaf-Rituale

e UNd...
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Belastbarkeit
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+Nicht die hohe Belastung ist fur Dich
gefdhrlich, sondern die Belastung, auf die
Du nicht vorbereitet bist!"

\.

“It's not the load that breaks you, it's

the load you're not prepared for.”
Prof. Tim Gabbett (Sportwissenschaftler)
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Krafttraining fOr die
Gesundheit

_——

Menschen jeden Alters und aller Voraussetzungen, die regelmafig ein
Krafttraining durchfuhren, reduzieren das Risiko fur zahlreiche
Erkrankungen und verbessern ihre Lebensqualitat.

-

1. Fiataraone Singh, Maria; Hackett, Daniel; Schoenfeld, Brad; Vincent, Heather
K.; Wescott, Wayne.( 2019). Infographic: Resistance Training for Health.
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Hauptvorteile von Training

Muskelkraft, Kraftausdauer
und Schnellkraft

Wachstum und Belastbarkeit

von Knochen, Muskeln,
Bindegewebe

Kommunikation zwischen
Gehirn und Muskel

Wachstumshormone
Y e P T TREN
Blutzuckerreulatlon
P71/ I ety T
Aerobe Fitness
".zm“! ’ Q b o
L v,.f ‘.. ;
w&\;)\q‘ Ak "" SR

Pedersen, B. K., & Saltin, B. (2015). Exercise as medicine—evidence for prescribing
exercise as therapy in 26 different chronic diseases. Scandinavian journal of medicine &
science in sports, 25, 1-72.




Mit Krafttraining kann man vielen Erkrankungen vorbeugen PhysioPark

bzw. sie behawdelp und unterstutzen! REGENSBURG
‘ "
i Arthritis Ubergewicht
-‘- } {/ Diabetes Schlafstérung
Bluthochruck |

Krebs

Ruckenschmerz

o] he Storungen

Osteoarthros

| mwegserkrankungen
Mentale Sturzgefahr
Gesundheit
Mcleod, J. C., Stokes, T., & Phillips, S. M. (2019). Resistance exercise
SChlaganfa” training as a primary countermeasure to age-related chronic disease.

Frontiers in physiology



PhysioPa rk

R | NSBURG

E3a |

Ein Krafttraining zusatzlich zu einem Ausdauertraining kann die
Gesundheit Uber die gesamte Lebensspanne von der Kindheit bis ins
hohere Alter verbessern.

Booth, F. W., Roberts, C. K., Thyfault, J. P, Ruegsegger, G. N., & Toedebusch, R. G. (2017). Role of inactivity in chronic
diseases: evolutionary insight and pathophysiological mechanisms. Physiological reviews
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Allgemeine Kondifion

Laufsportler leiden seltener an
RUckenschmerzen als der

Bevolkerungsdurchschnift.

Studie: Gesellschaft fur Orthopd&disch
traumatologische Sportmedizin an 1200
Langstreckenldufern

2x pro Woche
30 Minuten

den Puls uber 120 bringen!

Brisby et al. 2010, Suh et al. 2020



RUckenschmerztherapie
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« Lebensstil: ausreichend SchigizEntspannung
weniger Stress und ausgewogé&he-Erndahre
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Lu gufter Letzt...

Haben Sie keine Angst vor
Ruckenschmerzen!

Bekommen Sie Lust auf
Bewegung denn...

Waddell, 1987
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Vortrag vom

20. Marz 2021

Onlinevortrag

Rucken- und Nackenschmerz -

Wir haben was dagegen!




* Interessiert auch an anderen Themen rund um die Gesundheit?

 Wir informieren Sie, wann die
nAchste Online-Veranstaltung
stattfindet!

 Schreiben Sie eine E-Mail:
iInfo@physiopark-regensburg.de

* Physiopark-Newsletter:
www.physiopark-regensburg.de

PhysioPark
REGENSBURG
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» - PhysioPark
Interesse an unserer Ruckenschmerztherapie? | rcceushurs
Unverbindliche Beratung unter 0941/600963-0

oder per E-Mail: info@physiopark-regensburg.de
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Besuchen Sie'uns im Internet

PhysioPark

www.physiopark-regensburg.de
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info@physiopark-regensburg.de
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Fotos:

Shutterstocks ™, Fotolia ™

Intfernational Academy of Orthopedic Medicine
Physiopark Regensburg GbR ©





