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Yoga gegen Riuckenschmerzen

Einfache Kérperiibungen entlasten und stirken de n Riicken

Einer der hiufigsten Griinde fiir einen Hausarzt-
besuch sind Riickenschmerzen. Die Ursache liegt
oft in iiberlasteten Muskeln. Hier lisst sich leicht

Abhilfe schaffen.

eschiidigte Bandscheiben

oder eine verkriimmte

Wirbelsiule sind meis-
tens nicht schuld an Riicken-
schmerzen. Diese entstehen oft,
wenn die Muskeln in den Schul-
tern und im Riicken verspannt,
verkiirzt oder iiberdehnt sind. Das
kann zum Beispicl passieren,
wenn man viel sitzt, sich im All-
tag wenig bewegt oder grossem
Stress ausgesetzt ist.

Der Yogalehrer Roland Haag
aus Amriswil TG kennt das:
«Riickenschmerzen sind ein hiu-
figes Problem bei Leuten, die zum
ersten Mal in cin Yogastudio
kommen.» Immer &fter wiirden
diese sogar von Arzten und Thera-
peuten geschicke.

Yoga ist eine wirksame Me-
thede gegen Riickenschmerzen,
die auch der Sportarzt Christoph
Reich aus Ziirich interessierten
Patienten emphiehlt. Er sagt:
«Yoga kann eine wichtige Rolle
bei der Behandlung von
Riickenproble-
men einneh-

men.» Vor
allem die

Muskeln zu dehnen und zu
kriiftigen sei wichrig.

Genauso wirksam wie
eine Physiotherapie

Yoga ist deshalb so wirksam, weil
es gleich gegen mehrere Ursachen
von Riickenschmerzen hilft: Man
dehnt und stirkt Muskulatur und
Sehnen sanft, aber effekriv, ver-
bessert die Beweglichkeit der
Wirbelsiule und baut durch das
bewusste Bewegen Stresshormone
ab. Zahlreiche Untersuchungen
belegen diese positiven Effekte in-
zwischen. So konnte gezeigt
werden, dass Yoga genauso wirk-
sam sein kann wie eine Physio-
therapie. Und Yoga ist sogar besser
als Sportmassagen.

Auch Roland Haag sagt:
«Durch gezielte Ubungen lassen
sich Verspannungen innerhalb
kiirzester Zeit vollkommen auf-
18sen.» Der Prisident des Schwei-
zer Yogaverbands hat fiir den Ge-
sundheitstipp zehn Haltungen
zusammengestellt, die den Rii-
cken entlasten und stirken. Das
komplette  Ubungsprogramm
finden Sie auf dem neuen Merk-
blatt  «Yoga gegen Riicken-
schmerzen» (siche rechts).

Eine der Ubungen ist zum
Beispiel die Katze-Kuh-Haltung
(siche Kasten). Sie ist eine der
beliebresten Ubungen im Yoga,
um die Wirbelsdule beweglicher
zu machen und verspannte Mus-
keln im Riicken zu lésen.
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Ebenso wirksam und wohltuend
ist die sogenannte Kind-Stellung,
bei der man auf der Matre kniet, den
Oberkorper auf die Oberschenkel
sinken lisst, einen runden Riicken
macht und die Stirn auf die Matte
legr. Das entspannt und dehnt den
gesamten Riicken von den Hals-
wirbeln bis zur Lendenwirbelsiule.
Die meisten Yogis empfinden das
als wohltuend.

Grundsitzlich ist jede der vielen
unterschiedlichen Yoga-Arten ge-
eignet, um den Riicken zu stirken,
weil Yoga immer die Muskulatur im
ganzen Korper beansprucht. Doch
gerade bei Riickenschmerzen ist es
sinnvoll, einen Yoga-Stil zu wihlen,
bei dem jede der Haltungen einzeln
eingenommen und bewusst fiir eine
Weile gehalten wird. So fillt es am
Anfang leichrer, die Ubungen kor-
rekt auszufithren und die Muskula-
tur intensiv zu dehnen. Besonders
gilt das fiir Hatha-, Iyengar-, Siva-
nanda-, Yin- und Anusara-Yoga.

Im Gegensatz dazu gehen die
Haltungen bei sehr sportlichen
Yoga-Stilen wie Power-, Ashtanga-
oder Jivamukti-Yoga fliessend und
in rascher Abfolge ineinander iiber.
Das Risiko, sich hierbei als An-
finger zu verlerzen oder die Schmer-
zen gar zu verschlimmern, ist deut-
lich héher, daher sind sie eher

ungeeignet bei Rickenschmerzen.

Beim Arzt abkléaren, ob
man Yoga machen darf

Auch Patienten, die bereits ernstere
Gesundheitsprobleme haben, kén-
nen von Yoga profitieren, zum
Beispiel bei einer verkrimmten
Lendenwirbelsiule. Das zeigte etwa
eine Studie der US-amerikanischen
Universitit Washington: 101 Pa-
tienten mit chronischen Riicken-
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schmerzen iibten dreimal in der
Woche 15 bis 20 Minuten lang
Yoga. Bereits nach drei Monaten
hatten sich ihre Beschwerden deut-
lich verbessert — sogar mehr als in
einer Kontrollgruppe, die klassische
Physiotherapie erhielt. Ausserdem
bendtigten die Teilnehmer weniger
Schmerzmittel als zuvor.
Allerdings gilt hier: Betroffene
sollten vorher vom Arzt abkliren
lassen, ob sie Yoga machen diirfen.
Zudem sollte man sich zu Beginn
von einem gut ausgebildeten Yoga-
therapeuten beraten lassen. «Ge-
schulte Yogalehrer kénnen auf
die unterschiedlichen Probleme ein-
gehen und ein Programm ent-
wickeln, das zum Patienten passt»,
sagt Roland Haag. Bei schweren
Krankheiten miisse man allerdings
etwas mehr Geduld haben, bis sich
die Beschwerden verbessern, aber
diszipliniertes Uben wirke sich
frither oder spiter positiv aus.

So findet man einen
guten Lehrer

Qualifizierte Yogalehrer, die eine
umfassende Ausbildung absolviert
haben und sich regelmissig weiter-
bilden, findet man auf der Website
des Schweizer Yogaverbands unter
www.swissyoga.ch.

Wiebke Vortriede

Gratis-Merkblatt:

«Yoga gegen Riickenschmerzen»
Zum Herunterladen unter
www.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Yoga gegen
Ruckenschmerzen», Postfach,
8024 Zdirich.

Gewdlbter Riicken: Die Ubung |8st Verspannungen

Katze-Kuh (Marjariasana-Bidalasana)

Das bewirkt die Ubung: Der
Wechsel zwischen rundem und
durchgedriicktem Ricken
macht die Wirbelsaule beweg-
lich. Die Haltung hilft beim
Losen von Verspannungen und
Blockaden.

So funktioniert die Ubung:

» Kommen Sie auf einer Yoga-
matte in den Vierfussler-
stand. Die Hande sind unter
den Schultern und die Knie
auf Héhe der Huften. Die
Fingerspitzen zeigen nach
vorne.

» Senken Sie beim Einatmen
den Bauch in Richtung
Boden, ziehen Sie die Schul-
terblatter nach hinten, und
machen Sie einen Hohl-
rticken. Der Blick ist nach
vorne gerichtet.

> Wélben Sie beim Ausatmen
den Ricken nach oben, und
ziehen Sie das Kinn zur Brust.

» Mehrmals wiederholen.

Tipp: Wer empfindliche Knie

hat, sollte eine gefaltete Decke

oder ein diinnes Kissen unter-
legen.
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