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definite yoga

hatha at its best

Schmerzen im unteren Ruicken

Wo kommen sie her, was kann ich tun ?

"Allgemeine" Riickenschmerzen im Bereich der LWS sind in den meisten Fdllen weniger
ausgepragt als ein Hexenschuss, aber dafiir dafiir umso verbreiteter. Zusammen mit den
Beschwerden in der HWS stellen sie den ganz iiberwiegenden Bereich der Beschwerden
im Riicken dar. Dies liegt vermutlich nicht zuletzt an der deutlich groBeren Beweglichkeit
der Hals- und Lendenwirbelsdaule (HWS/LWS) gegeniiber der Brustwirbelsdule (BWS),
bei der der Brustkorb mit seinen Rippen und deren Funktionalitdt eine geringere
Flexibilitdt bedingt. Trotz - oder gerade wegen - der ungleich groeren Flexibilitat im
Sinne der Wirbelsdule selbst, ist bei vielen Menschen die Spannung der Muskluatur in
LWS und HWS pathologisch erhoht durch langjahrige Fehlhaltung oder Fehlbelastung und
die Beweglichkeit gegeniiber dem physiologischen Zustand zum Teil erheblich
eingeschrankt, was tiber die Zeit auch die nichtmuskulédren Strukturen wie vor allem die
Bandscheiben beeintrdachtigen und zu Bandscheibenleiden kann. Ein zum Gliick eher
kleinerer Teil der Beschwerden der LWS ist tatsachlich die Folge degenerativer Prozesse
der den Wirbelkorpern zwischengelagerten Bandscheiben und ist nicht selten mit
neurologischen Ausfdllen oder Schmerzausstrahlung in die Poregion oder ins Bein
vergesellschaftet. Dies stellt eine Sonderform dar und bedarf der arztlichen Abkldarung
durch den Orthopéden, i.d.R. mit Bildgebung per MRT.

Selbst bei grundsatzlich erhaltener Flexibilitdt kann es aber zu ausgepréagten
Verspannungen und Befindlichkeitsstérungen oder Schmerzzustdnden kommen. Dabei
sind zumeist einige Bewegungen oder Haltungen schmerzhafter als andere. Wenn
angenommen werden kann, daf$ es sich um ein rein muskuldres Geschehen handelt, kann
man versuchen, diese Verspannungen wegzudehnen, das heil§t, man findet die
Bewegungen oder Haltungen auf, die den Schmerz verursachen und hélt sie mit einer noch
ertraglichen Intensitdt, wobei man meist ein langsames Nachlassen der MiRRempfindung
spiiren kann. In nicht wenigen Féllen kann man so mit iiberschaubarem Aufwand die
Mikempfindung auf ein ertragliches Niveau senken oder aus dem Bereich der
Alltagsbewegungen und -haltungen verbannen. Nicht selten ist dieser Erfolg aber nicht
von Dauer, da immer wieder die gleichen Haltungen und Belastungen verursachend auf
die Riickenmuskulatur einwirken. Natiirlich hilft dann am besten die gleichzeitige
Verbesserung der Haltungen im Alltag und Reduzierung der Belastungen in Verbindung
mit Verbesserung der muskulédren Situation, was auch Kréftigung bedeutet. Hier sollen
einige Haltungen genannt werden, die die Befindlichkeit des Riickens zu verbessern
geeignet sind, teils eher symptomatisch, teils auch ursdchlich:
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http://yogabuch.de/gelenk-wirbelgelenk/#bandscheibe
http://yogabuch.de/pathologie-diskushernie
http://yogabuch.de/pathologie-lumbago

Erste-Hilfe-Baukasten unterer Riicken

Dies ist ein Erste-Hilfe-Baukasten, in dem sich fiir die meisten Félle etwas Hilfreiches finden
diirfte. Selbstverstandlich ist er nicht dazu gedacht, in Fillen, da drztliche Abklarung erforderlich
ist, diese zu ersetzen. Anzeichen fiir diese Erfordernis sind z.B.:

1. Riickenschmerzen mit Schmerzausstrahlung in ein oder beide Beine

2. Ausfall oder Verminderung von Funktionen innerer Organe, insbes. des kleinen Beckens
(Darm, Blase, Genital)

3. Ausfall der Sensitivitdt oder Innervation eines Teiles eines oder beider Beine

4. schmerzreflektorische Hohlkreuzbildung

5. plotzlich auftretende massive "harte" Einschrankung der Flexion in den Hiiften

Im Bereich Tests des Yogabuchs stehen viele Tests zum Thema Riicken und Iliosakralgelenk zur
Verfiigung. Gegen Schmerzen in der Muskulatur, die durch iiberh6hte Spannung /
Verkrampfung / Verspannung bedingt sind kénnen folgende Haltungen wirken:

. barsva uttanasana
. parsva upavista konasana

. parsvottanasana
. parivrtta trikonasana

. karnapidasana
. halasana, gerne im Wechsel mit kanapidasana
. Schulterstand, auch die rechtwinklige Variante

. halber Lotus Vorwaértsbeuge

. janu sirsasana
10.Hund Kopf nach unten

11.Riicken aufrollen
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wenn verkiirzte Hiiftbeuger mitverursachend kénnen (siehe Hiiftbeugerbeweglichkeitstest):

1. Hiiftéffnung 1
2. Hund Kopf nach oben vorsichtig ausfiihren und mit kurzer Dauer beginnen !

3. setu bandha sarvangasana

als rein entspannende Haltungen:

1. Kindstellung
2. viparita karani

Nachdem die Akutphase vorbei ist, wirken riickenkraftige Haltungen oft sehr positiv:

. Briicke

. rechtwinklige uttanasana
. Kriegerstellung 3

. Kriegerstellung 3 riickwiérts gegen die Wand
. Becken kippen iiben mit Wand

. Becken kippen iiben in utkatasana

. Becken kippen iiben in rechtwinkligem Handstand
. Kreuzheben

. salabhasana

O 0 N O Ul WN =

Yogaschule Ashtanga - Schmerzen im unteren Riicken © 2023 Stefan Rolf Paff


http://yogabuch.de/asana-parsva_upavista_konasana
http://yogabuch.de/asana-kriegeriii/#rueckwaerts_gegen_die_wand
http://yogabuch.de/asana-uttanasana/#parsva
http://yogabuch.de/gelenk-ISG
http://yogabuch.de/
http://yogabuch.de/tests
http://yogabuch.de/asana-salabhasana
http://yogabuch.de/asana-kreuzheben
https://yogabuch.de/asana-uttanasana#rechtwinklig_becken_kippen_ueben
https://yogabuch.de/asana-utkatasana#becken_kippen_ueben
https://yogabuch.de/asana-WS_extension_flexion
http://yogabuch.de/asana-kriegeriii
http://yogabuch.de/asana-uttanasana/#rechtwinklig
http://yogabuch.de/asana-viparita_karani
http://yogabuch.de/asana-balasana
http://yogabuch.de/asana-setu_bandha_sarvangasana
http://yogabuch.de/asana-hund_oben
http://yogabuch.de/asana-hueftoeffnungi
http://yogabuch.de/asana-urdhva_dhanurasana
http://yogabuch.de/asana-ruecken_aufrollen
http://yogabuch.de/asana-hund_unten
http://yogabuch.de/asana-janu_sirsasana
http://yogabuch.de/asana-ardha_padmasana/#vorwaertsbeuge
http://yogabuch.de/asana-sarvangasana
http://yogabuch.de/asana-kanapidasana
http://yogabuch.de/asana-halasana
http://yogabuch.de/asana-karnapidasana
http://yogabuch.de/asana-parivrtta_trikonasana
http://yogabuch.de/asana-parsvottanasana
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