GESUNDHEIT

Der hinterlistige
Schmerz

Von Riickenschmerzen werden Laufer eher selten geplagt.
Doch auch wenn sie auftreten, besteht kein Grund zur
Panik. Nach Ansicht der meisten Experten sollte in vielen
Féllen sogar weitertrainiert werden VON JASMIN MULLER
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ACH EXPERTENSCHATZUNGEN

leiden bis zu 80 Prozent aller Men-

schen im Lauf ihres Lebens unter
Riickenschmerzen. Die erste gute Nachricht:
In 98 Prozent der Falle liegt eine harmlose
Ursache vor, und die Beschwerden klingen
auch ohne Behandlung innerhalb weniger
Wochen wieder ab. Die zweite gute Nach-
richt fiir uns Laufer: Eine wirksame Vorbeu-
gung ist Bewegung — Sport verhindert Band-
scheibenleiden und Verspannungen.

Und trotzdem treten auch unter Liu-
fern ab und an Riickschmerzen aul. Was
ist dann die Ursache? Und darf man mit
Riickenschmerzen iiberhaupt weiterlaufen?
Wie kann ich ihnen vorbeugen, und was
muss ich beachten, wenn ich nach einer
durchstandenen Schmerzphase wieder mit
dem Lauftraining beginnen mochte?

MEISTENS HARMLOS
Riickenschmerz ist eher eine Symptom-
beschreibung als eine Diagnose, die Ursa-
chen sind vieltiltig, In den meisten Fillen
ist eine harmlose einseitige Belastung oder
eine Blockade der Ausloser. In etwa zwei
Prozent der Fille liegt eine ernste Erkran-
kung vor, zum Euispicl Tumore, Entziin-
dungen oder eine so stark geschidigte Band-
scheibe, dass die Nerven gereizt werden. Bei
der fiir die genaue Diagnose notwendigen
Lokalisation unterscheidet man zwischen
Halswirbel-, Brustwirbel- und Lendenwir-
belsaule. Aber auch das Kreuzbein-Darm-
bein-Gelenk sowie Hiift- oder Kniegelenk
kénnen Riickenschmerzen verursachen.

WOHER KOMMT'S?

Acht Stunden taglich krummes Sitzen am
Schreibtisch sind tiir den Riicken schédlicher
als dreimal eine Stunde Laufen

Riickenschmerzen bei Liufern sind kein
hiufiges Problem, bestitigt Georg Supp,
Physiotherapeut im Freiburger Physiothe-
rapie- und I.a|.|ﬁherapio—Zmltrmn PULZ:
~Umfragen unter aktiven Laufern haben ge-
zeigt, dass sie seltener an Riickenschmerzen
leiden als inaktive Menschen. Ich betreue
nun seit fast 20 Jahren Laufer und kann
das nur bestitigen. Liufer lernen Riicken-
schmerzen oftmals erst dann kennen, wenn
sie — aus welchen Griinden auch immer —
aul ein regelmifliges Training verzichten.
Dann lehlt der Ausgleich zur meist sitzen-

FOTO: ODILON HMIER/PHOTDALTO/CORBIS




den Tatigkeit in ihrem Beruf, Auflerdem
fillt in diesen Fillen das Laufen als effek-
tives Mittel zum Stressabbau weg"

TOTALE ENTLASTUNG SCHADET
Wie geht man nun mit Schmerzen um,
wenn sie doch wihrend des Trainings aul-
treten? Sollte man sofort pausieren oder
weitermachen? Georg Supp nennt die
Faustregel: ,Wenn Schmerzen auch Stun-
den nach der Trainingseinheit weiter beste-
hen, muss der Liufer Umfang und Intensitit
deutlich reduzieren. Fiithrt auch das redu-
zierte Training immer noch zu einer anhal-
tenden Verschlechterung, muss der Betrof-
fene pausieren. Spiirt der Laufer wihrend
des Trainings einen Schmerz, der jedoch
sofort nach Beendigung der Einheit ver-
schwindet, kann er so weitertrainieren.”

Eine absolute Trainingspause sei nur
sehr selten notwendig, meint Supp. ,Oft
schadet die totale Entlastung mehy, als sie
niitzt. Die Belastbarkeit aller Strukturen
nimmt ja bei Nichtgebrauch ab. Das Ver-
letzungsrisiko ist dann bei einer Wieder-
aufnahme des Trainings deutlich erhéht.
Wie das Training im Falle einer Verletzung
oder bei Riickenschmerzen am besten zu
gestalten ist, das sollte der Betrotene mit
einem erfahrenen Physiotherapeuten oder
Sportmediziner besprechen”

Laufen selbst ist jedoch so gut wie nie
die Ursache. Supp: .Im Kontext von Rii-
ckenschmerzen gibt es dazu keine brauch-
baren wissenschaftlichen Studien. Wenn
ein Laufer mit Rilckenschmerzen zu uns

Faustregel: Wenn Schmerzen
auch nach dem Training
weiter bestehen, miissen
Umfang und Intensitat stark
reduziert werden. Wenn der
Schmerz jedoch sofort nach
der Einheit verschwindet,
kann weitertrainiert werden

kommt, suchen wir zunallererst im Alltag
nach auslosenden oder erhaltenden Fakto-
ren. Acht Stunden tiglich krummes Sitzen
sind eine grofSere Belastung ir den Riicken
als dreimal eine Stunde Laufen pro Woche!"

Erste Hilfe bei
Riickenschmerzen

Entspannend wirkt Warme (zum Beispiel
Kornerkissen), bei akuten Schmerzen
sollte man nicht vor Schmerzmitteln zu-
riickschrecken, um eine problematische
Schonhaltung zu vermeiden. Denn auch
bei starken Schmerzen gilt: Ruhe schadet
mehr, als sie nilitzt. Sofern geklart ist,
dass die Ursache harmlos ist, sollte man
versuchen, sich im Alltag normal weiter-
zubewegen. Ubertriebene Bettruhe hilft
nicht, denn Immobilisierung fiihrt nur
dazu, dass das Gewebe nicht mehr so be-
lastbar ist, und setzt den Stoffwechsel
herunter — die Beweglichkeit ldsst nach.

Was Sie vorbeugend
tun kénnen

» Bewegung ist das A und O fiir einen
schmerzfreien Riicken. Wer beruflich eine
liberwiegend sitzende Tatigkeit ausiibt,
sollte sich zwischendurch und nach der
Arbeit einen Ausgleich verschaffen.

+ Stress ist ein hidufiger Ausldser von Ver-
spannungen, viele Rickenschmerzen
haben eine psychische Ursache. Wer dazu
neigt, sollte es mal mit Yoga, autogenem
Training oder Pilates versuchen.

» Der Arbeitsplatz sollte so gestaltet wer-
den, dass ein aufrechtes, bequemes Sit-
zen mdglich ist. Die Rilckenlehne sollte
bis zu den Schulterblattern reichen, eine
Unterstiitzung in der Lendenwirbelsédule
beugt einer zu starken Beugehaltung vor.

Wenn die Riickenschmerzen immer wie-
der auftreten, unertriglich werden oder mit
Empfindungsstorungen einhergehen (Krib-
beln, Taubheit, Schwiche), kommt man
um den Gang zum Arzt nicht herum, Eine
genaue Diagnostik gibt Aufschluss iiber
die Ursache, und eine gute Behandlung mit
Physiotherapie und einem Kriftigungspro-
gramm kann helfen, den Riicken wieder
schmerzfrei und beweglich zu machen,
Viele Krankenkassen bieten fir ihre Ver-
sicherten auch Praventionsprogramme an,
bei denen neben gezielten Uhuug('n zum
Muskelaulbau auch Tipps fiir einen rii-
ckengerechten Alltag und einen riickenge-
rechten Arbeitsplatz vermittelt werden.
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Viele Krankenkassen bieten
fir ihre Versicherten
Praventionsprogramme an,
die neben gezielten Ubungen
fir den Muskelaufbau
auBerdem Tipps fiir einen
riickengerechten Alltag

und Arbeitsplatz vermitteln

Auch wenn die Bandscheibe stark geschi-
digt und es zu einem Vorfall gekommen
ist, bedeutet das keinesfalls das Aus fiir die
Liuferkarriere. ,Bandscheibenvorfille haben
ursichlich nichts mit dem Laufsport zu tun.
Wenn ein Liufer einen akuten Vorfall erlei-
det, 15t das zwar sehr frustrierend, die Pro-
gnose aber gut, Aktive Menschen sind nicht
gefeit vor ernsten Riickenproblemen, sie
wetden aber schneller wieder fit als Couch-
Potatos. Wenn keine akuten Lahmungen
vorhanden sind, kann der Betroffene recht
bald wieder mit leichtem Lauftraiuing be-
ginnen. Die strikten Verbote vieler Medi-
ziner griinden hier mehr auf Voreingenom-
menheit als aut Fakten, Laufen ist oftmals
frither méglich als Radfahren, Beim Laufen
ist der Rilcken in aufrechter Position, und
die Gelenke der umteren Extremititen wir-
ken als Stolidampfer”, erklirt Supp.

WIDERSPRUCHLICHE
EMPFEHLUNGEN NACH OP

Wie der Wiedereinstieg in das Lauftraining
aufgebaut wird, sollte individuell abgeklirt
werden, Zum Aufbautraining nach Band-
scheibenoperationen sind keine Pauschal-
ratschlige moglich®, erklirt Supp, ,Zwi-
schen den Nachbehandlungsschemata der
Operateure liegen Welten, obwohl viele
Operationen identisch sind, Manche Ope-
rateure verbieten in den ersten drei Mona-
ten alles, andere sprechen gar keine Be-
schrankungen aus. Liufer sollten auf ihren
Kérper horen und bedenken, dass Heilung
Zeit braucht. Bei einer einfachen Band-
scheibenoperation mit komplikationslosem
Heilungsverlauf kann ein erfahrener Liufer
nach vier Wochen durchaus wieder die ers-
ten Trabschritte angehen, Aber wie schon
gesagt, dazu gibt es unter den Operateuren
die widerspriichlichsten Aussagen @
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