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1 Warum knackt oder
kracht es in der
Wirbelsaule?

Gerausche, gleich welcher Art, die bei Bewegungen oder
Benutzung der Wirbels&ule entstehen bedeuten generell nicht, dass
es zu einem bedenklichen
oder schadlichem Ereignis
gekommen ist, oder
kommt!

Die menschliche
Wirbels&ule besteht aus
insgesamt 24
Wirbelkdrpern, pro
Wirbelk6érperpaar besitzt
der Mensch 2
Facettengelenke - das
ergibt 48 Gelenke
zusatzlich. Insgesamt sind
das 72 gelenkige Verbindungen mit Kapseln und vielen Raumen in
denen Druckunterschiede zur Umgebung vorhanden sind.

Denken Sie doch einmal an das Knacksen der Fingergelenke, das
man oft ohne grosse Muhen durchfiihren kann. Vor allem wenn man
viel mit den Fingern getan hat und dann nach einer Ruhephase
wieder bewegt.

Eben Gleiches gilt fur die Wirbelsdule. Hier sind es wie oben
beschrieben allerdings nur noch viel mehr Gelenke die einem
Ausgleich solcher Druckunterschiede unterliegen.

Flr weitere Informationen, sprechen Sie mit Ihrem Therapeuten/in.



2. ,Heute bin ich wieder
falsch gesessen und
deshalb tut mein Rucken
weh.“

Diese Formulierung ist sehr unginstig und flhrt zum Verstandnis,
eine bestimmte Sitzposition wéare schadlich. Das stimmt leider
nicht.

Sinnvollerweise muss sie ersetzt werden, in dem man
korrekterweise sagen sollte ,,ich bin heute zu lange gesessen®. Es
geht bei Kérperhaltungen viel weniger um Positionen oder
Haltungen als wir glauben.

Nicht das ,krumme* oder ,schiefe” Sitzen fiihrt zu Verspannungen
oder Schmerzen in der Rickenregion - NEIN - das ZU LANGE
Sitzen und vor allem die
FEHLENDE
ABWECHSLUNG zum
Sitzen ist das Problem.

Das wichtigste beim
langeren Sitzen, wenn es
nicht vermeidbar ist, ist sich
regelmaBig anders zu
positionieren. Hierbei darf
man gerade, krumm, seitlich
geneigt usw. sitzen. Die
Wirbelsaule ist ein Organ
das nur dann vollumfénglich
funktioniert wenn es genug
und ausreichend
Bewegungsreize bekommt
und erfahrt.

»Die ndchste Haltung ist die
Beste“!




3. Meine Wirbelkorper sind ,herausgesprungen‘ und/
oder ,,verschoben*

Diese Aussagen trifft man sehr oft auf Grund von gehdrtem oder gesagtem.
Leider nehmen viele Kollegen aus dem Gesundheitswesen solche
Formulierungen haufig in den Mund um schmerzhafte Situationen oder
Regionen zu erkléaren.

Wirft man einen Blick auf die natirliche Funktion der Wirbelsdule und des
Menschen, so kommt man schnell zu dem Punkt, dass ein ,,verschieben®
oder ,sich verdrehen® der Wirbelkdrper oder der Bandscheiben physikalisch
schier unmdglich ist. Nur durch groBe Unfallereignisse mit immenser
Gewalteinwirkung auf die Wirbels&ule ware das moglich.

Querschnitt durch den Hals. Bereits hier kann man erkennen, das Muskulatur
(rot) und Bindegewebe (weiss) keine Zwischenrdume zulassen. Die
Wirbelsaule ist das best-gesicherte
Organ des Menschen.

Was sich fir uns sehr oft anfuhlt als ware
ein Wirbelkdrper ,verrutscht® ist der
Verbindung der Rezeptoren in Muskeln,
Bandern und aller Gewebeschichten mit
unserem Gehirn geschuldet.

Eine einseitige Spannung oder eben
wieder die einseitige Belastung kann uns
so das Geflihl suggerieren, wir wéren
,verschoben® oder ,verrutscht“. Nach
spezifischen Ubungen zu Muskelaktivitat
und Benutzung der Wirbelsaule verandert
oder reduziert sich dieses Geflhl sehr oft
in der Regel.

Ein Teil des Nervensystems des Menschen



4. Ich darf nicht schwer heben, das ist schadlich fir
meine Wirbelsaule

Die menschliche Wirbelsaule ist ein extrem belastbares Organ. Betrachtet man Menschen, die
normale Haushaltsaktivitdten verrichten und wiirde Messgeréte anbringen, die unter
Berucksichtigung der Hebelverhaltnisse die Belastung auf die Wirbelsdule messen, wirde sich
so mancher Wundern wie viel Newton (N) an Belastung tatséchlich auf seinen Rucken wirken.

Was wir sehr oft vergessen ist der Umstand, dass wir im Alltag und Haushalt bspw., Gewichte
und Objekte nicht kontrolliert bewegen kdnnen, sondern uns den Gegebenheiten anpassen
missen.

In Trainingssituationen oder zur Wiedererlangung der Leistungsfahigkeit ist man in der Lage
gezielt und sehr kontrolliert mit Belastungsfaktoren und Objekten zu hantieren. Mit anderen
Worten - das Training mit freien Gewichten und Hanteln, oder Gewichtsscheiben in unserer
Praxis ist sehr sicher!

Nebenbei kommt es natirlich auch darauf an, warum jemand zu einem gewissen Zeitpunkt
seines Lebens nichts heben darf. Hat er gerade einen Eingriff am Ricken hinter sich, oder findet
gerade ein akuter Heilungsprozess statt, ist es selbstverstandlich wichtig, langsam mit der
Steigerung von externen Gewichten zu beginnen.

Wir durfen allerdings nicht vergessen, dass wir an der Wirbels&ule die gréssten und kréftigsten
Muskeln besitzen.

Schmerzen haben sehr oft auch damit zu tun, ob wir einen bestimmten Bereich unserer
Koérpersysteme vollstandig benutzen und verwenden. Eben deshalb ist es immens wichtig, der
Wirbelsdule die nétigen Belastungen zu génnen. Und das missen nicht immer Federgewichte
sein. Sie wirden sich wundern, was alles mdglich ist.




5. Ich habe einen Bandscheibenvorfall. Schon seit Uber
drei Jahren.

Auch diesen Umstand, gibt es so gesehen glucklicherweise nicht.

Wenn Sie einen Banscheibenvorfall erleiden, so ist dies ein singulares
Ereignis, ahnlich einem Bénderriss.

Das bedeutet nattrlich nicht, dass Sie die Folgen unter Umstanden nicht
lange Zeit spiren
werden. Allerdings ist
dies beeinflussbar.
Durch zUgigen
Behandlungsbeginn
und die passende
Behandlungsplanung
namlich.

Was definitiv bleiben
kann, nach einem
Bandscheibenvorfall ist
eine veranderte
Bandscheibenform, die
man auf einem MRT- = :
Bild oder einer Bandscheibe (blau) zwischen zwei

. . Wirbelkdrpern
Computertomographie sehen wird. P

Auch hier muss allerdings beachtet werden - Eine Aufnahme, egal ob
Rdéntgen, CT oder MRT sagt nichts Uber die tatsédchliche Schmerzursache
aus. Dieser Umstand ist in unserer aktuellen Medizin und in unserem
Gesundheitssystem leider immer noch nicht vollstandig verstanden und
angekommen.

Vielen Dank fur lhr Interesse.

- Thomas Nickl
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