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fur die

Ein Beitrag von Stefan Schwager

Riickenschmerzen sind in der Bevélkerung wie auch bei Yoga-Ubenden und
-lehrenden weit verbreitet. Yoga kann hier - richtig angewendet - hilfreich

eingesetzt werden.

Probleme mit den Bandscheiben - seien es
nun Vorwoélbungen oder Vorfdlle - sind in
der Bevolkerung haufig Ursache fur aku-
te oder auch chronische Beschwerden der
Lendenwirbelsdule. In unginstigen Fallen
konnen diese Schmerzen auch in die Beine
ausstrahlen. Begriffe wie ,Hexenschuss” oder
,Lumbalgie”, ,Lumboischialgie” oder ,Ischias”
kursieren als unspezifische Bezeichnungen
und kénnen - missen aber nicht - von einer
Schédigung der Bandscheiben ausgehen. Als
Yogalehrende begegnen wir den Betroffenen
in unserem Unterricht oder sind auch selbst
Leidgeplagte. Ein kurzer Blick auf die funktio-
nelle Anatomie der Lendenwirbelséule kann
dazu beitragen, die Ursachen zu erkennen
und eine sinnvolle gesundheitsfordernde
Ubungspraxis zu entwickeln.
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Die natirliche Form der Lendenwirbelsdule
istin ihrer Neutralstellung die sanfte Lordose.
Im Gegensatz zum kurzbogigen Hohlkreuz
zieht sich diese Schwingung bis hinauf in
die Brustwirbelsdule und entspricht einer
aktiven, aufrechten Haltung sowohl im Sit-
zen als auch im Stehen. In dieser Haltung
und durch die Nutzung aller stabilisierenden
Muskeln kann die Wirbelsdule groBen Be-
lastungen standhalten.

Im Alltag wird die Lendenwirbelsaule meist
in Beugung beansprucht, da durch das Sitzen
(in dieser Haltung verbringen die meisten
Menschen ihren Alltag) das Becken nach hin-
ten gekippt wird, was zu einer Aufhebung
der Lordose fihrt. Die Wirbelsdule kommt
aber erst in Streckung durch ein Kippen des
Beckens nach vorne. Viele Menschen empfin-
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den diese Haltung als anstrengend und noch
mehr Menschen glauben, dadurch irrtimli-
cherweise in ein Hohlkreuz zu geraten. Sie
vermeiden aus diesem Grund die eigentliche
Aufrichtung der LWS mit Wiederherstellung
der physiologischen Krimmungen. Die so-
genannte ,Neutralstellung der Wirbelsaule”
entspricht bei seitlicher Betrachtung einer
Doppel-S-Form.

Durch das Anheben des Brustbeins —im Yoga
haufig als Herzo6ffnung bezeichnet — und die
Beckenkippung nach vorne mit einem aktiv
nach oben strebenden Scheitel wird die Wir-
belsaule in ihrer natirlichen Form eingenom-
men.

Ursachen

Bandscheibenvorwélbungen

(Protrusion)
oder -vorfdlle (Prolaps) fliihren zu einer Ver-
lagerung der Bandscheibe nach hinten bzw.
nach hinten seitlich. Dort liegen das Ruicken-
markmit seinen umgebenden, hochsensiblen
Hauten und die austretenden Spinalnerven.
Die Bandscheiben der Lendenwirbelsdule
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bestehen aus einem gallertartigen Kern (Nu-
cleus pulposus) und dem umgebenden Faser-
ring (anulus fibrosus),
dessen Faserschichten
jeweils kreuzweise im
Winkel von etwa 9o
Grad zueinander an-
geordnet sind.

-

Ist das Bandscheiben-

gewebe intakt, dann bindet es eine grofle
Menge Wasser und behdlt so eine ausrei-
chende Hohe und inneren Druck.

Der Aufbau der Bandscheiben der Lenden-
wirbelsdule und der sie umgebenden Struk-
turen fuhrt dazu, dass sie bei der Beugung
eher in Richtung hinten auf das Riickenmark
und die Nervenwurzeln gedrickt wird. Meist
vollzieht sich die Schadigung der Bandschei-
ben nicht pl6tzlich, sondern eher chronisch
im Sinne einer immer wiederkehrenden, oft
Uber Jahre andauernden Fehlbelastung.

Besonders schwer tun sich die Bandscheiben
mit Vorbeugen in Kombination mit Drehbe-
wegungen. Dabei wird durch die Vorbeuge
der Gallertkern und der dahinter liegende
Faserring nach hinten gedriickt und durch
die Drehbewegung die Widerstandskraft
des Faserrings derartig geschwécht, dass es
auf Dauer zu fortschreitenden Einrissen des
letzteren und am Ende zur Vorwolbung oder
Vorfall des Nucleus pulposus kommen kann.

Da wir im Alltag unsere Lendenwirbelsdule
standig durch Vorbeugen und Drehblickbe-
wegungen beanspruchen, sind bei so vielen
Menschen Schadigungen der Bandscheiben
nachweisbar.
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Schutzmechanismen

Um drohende Schadigungen zu vermeiden,
entwickelt der Korper sinnvolle Schutzme-
chanismen (Verspannung der Muskulatur,
Verdickung der Faszien und Bandstrukturen,
Steifigkeitsgefiihl, Blockierung der Wirbelbo-
gengelenke (Facettengelenke), Schmerzen lo-
kal im Bereich der Lendenwirbelsdule sowie
ausstrahlend in ein Bein. Viele Betroffene
und Therapeuten verwechseln diese Schutz-
mechanismen mit der eigentlichen Ursache
der Beschwerden. Sie gehen davon aus, dass
die Steifigkeit ein Grund fur die Schmerzen
sei und empfehlen Dehniibungen oder be-
schreiben einen Muskelhartspann, der durch
Massage oder Wdarme behandelt werden
sollte.

Ziele des Gesundheitsyoga
® Schmerzfreies Bewegen tiben

® Wiederherstellung einer stabilen, belast-
baren Situation fiir Alltag und Beruf

® Regenerationsprozess der Bandschei-
ben und des umliegenden Gewebes er-
moglichen

® \Wiederherstellung des Muskelgleich-
gewichts in Bezug auf Kraft-Ausdauer,
Muskelldange und Koordination der Bewe-
gungen

® Prophylaxe einer wiederkehrenden Verlet-
zung oder eines Ubergreifens auf andere
Bandscheiben- oder Bewegungssegmente
(Erlernen richtigen Hebens und Buickens)
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Durchfiihrung

Wichtig ist es, darauf hinzuwirken, die Neu-
tralisierung der Wirbelsdule zu erreichen, um
eine addquate Belastung der geschadigten
Strukturen zu gewdhrleisten und einer wei-
teren Schadigung der noch gesunden Ab-
schnitte der Wirbelsdule entgegen zu arbei-
ten. Die Neutralstellung der Wirbelsdule mit
ihren physiologischen Krimmungen kann
in verschiedenen Ausgangsstellungen (bei-
spielsweise in Ruckenlage, im Sitzen oder
VierfuiBlerstand) spurbar gemacht werden.

Ziel ist es in erster Linie, die Beckenkippung
nach vorne mit der langgestreckten Lordose
sowie der sanften Streckung der Brustwirbel-
sdule mit Hebung des Brustbeins wiederher-
zustellen.

Weiterhin gilt es, die Rumpfstabilitat aufzu-
bauen, um neue Bewegungs- und Haltemu-
ster zu etablieren und auch, um gegen den
Schmerz zu arbeiten. Denn Muskel- bzw.
Kraftaufbau ist schmerzlindernd wirksam.
Nebenwirkungsfreier als alle erhéltlichen
Tabletten hat die Verbesserung der Kraft-Aus-
dauer der Bauch-und Rickenmuskulatur, des
Beckenbodens und des Zwerchfells eine sehr
positive Wirkung auf den Schmerzverlauf so-
wie die Prophylaxe von Ruickféllen.

Nicht nur um vom Schmerz abzulenken und
in schmerzfreien Haltungen einen Fokus zu
gewadhren, die Eigenwahrnehmung zu inten-
sivieren, die Angst zu mindern oder einen
Einstieg in Meditation zu bekommen, ist es
sinnvoll, gezielt die Atmung zu integrieren.

Auf der korperlichen Ebene kann die Wahr-
nehmung der Atmung in schmerzfreien
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Haltungen eine Entspannung der ansonsten
schiitzenden, Uberarbeiteten Muskulatur be-
wirken. Die sanfte Ujiayi-Atmung in den vor-
geschlagenen Bewegungen oder Haltungen
ist eine wirksame Kraftigung der Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur und erhoht die
dringend notwendige Rumpfstabilitat.

Aufzeigen ungun-
stigen Bewegungsmu-
stern wie z.B. das Beugen
des Oberkorpers ohne die
Knie zu beugen, fordert
das Verstandnis fur die Be-
troffenen, um es im Alltag
sinnvoll zu integrieren.

von Kraftaufbau

Verédnderung von Aktivi-

taten des taglichen Lebens

werden durch viele Bewegungen, die wir
in Asanas durchfthren, erreicht. Die dyna-
mische und statische Kraftigung der Ricken-
und Bauchmuskulatur in Haltungen wie
Variationen der Schulterbriicke, den Krafthal-
tungen im VierfluRBlerstand oder Brett, den
halben oder Drittelhockstellungen sowie
Variationen der Heldenstellungen jeweils mit
begleitender Ujiayi-Atmung sind glinstig, um
auch im Alltag das Biicken, Heben, Beladen,
Reinigen und Sitzen vorzubereiten. Kreatives
Uben beispielsweise von asymmetrischen
Variationen der beschriebenen Asana verbes-
sern zudem die Koordination der tiefen und
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wirksam. Nebenwirkungsfreier als
alle erhdiltlichen Tabletten hat die
Verbesserung der Kraft-Ausdauer der
Bauch- und Riickenmuskulatur, des
Beckenbodens und des Zwerchfells
eine sehr positive Wirkung auf den
Schmerzverlauf sowie die Prophylaxe
von Riickfdllen.
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mittleren Muskelschichten und erhdhen so
die Belastbarkeit in Alltagssituationen.

Durch positive psychologische Techniken des
Yoga mit geeigneten Gedanken, Affirmati-
onen, Visualisierungen oder einem Mantra
koénnen noch weitere Werkzeuge einge-
setzt werden, um das
Selbstvertrauen in
die eigene Heilkraft
zu starken und mit
Optimismus und Auf-
richtung mit offenem
Herzen durchs Leben
zu gehen.

schmerzlindernd

Unabhdngig, ob es

sich um chronische

oder akute Probleme
mit den Bandscheiben der Lendenwirbelsdu-
le handelt und auch unabhéangig davon, ob
sich die Schmerzen lokal im Riicken, sekun-
déarer Natur oder ausstrahlend in ein Bein
darstellen, kénnen wir im Yoga sinnvolle,
unterstiitzende Haltungen, Bewegungen,
Atemformen oder Meditationsvorschldge an-
bieten.

Natirlich ist unbedingt ratsam, einen Arzt
zu Rate zu ziehen, wenn die ausstrahlenden
Schmerzen langer bestehen oder sich trotz
der Vorschldge sogar verschlimmern.
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