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ABBILDUNG 

Auf der Umschlagsseite ist mein Lieblings-Fotomodell zu 
sehen– mein lieber Mann.  

Der ist 85 und so was von flott! Natürlich habe ich ihn auch 
motiviert, regelmäßig was für seine Gesundheit zu 
machen. Da er (im Gegensatz zu mir) keine Probleme mit 
seinem Rücken hat, macht er abwechselnd Yoga und 
Pilates. Mehr über Yoga und Pilates im Abschnitt 
Langfristige Abhilfe. 

 

Die in diesem Buch empfohlenen Übungen haben sich bei 
mir, meiner Familie und unserem Freundeskreis sehr gut 
bewährt.  
Bei andauernden Rückenproblemen ersetzen sie dennoch 
keinen Arzt.  
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Wer bin ich und warum 
schreibe ich dieses Buch 

Nein, ich bin keine Ärztin aber ein Mensch, der durch einen 
Unfall seit der Jugend mit Rückenproblemen zu kämpfen 
hat. 

Als Teenager war ich ziemlich sportlich, liebte die Berge 
(das tue ich heute noch), träumte von einer Himalaya-Tour 
und trainierte in einem Kletterverein an Steilwänden rauf 
und runter. 

Unser Vereins-Trainer legte damals viel Wert auf 
Sicherheit. Nachdem wir die ersten Kletterstufen 
gemeistert hatten, mussten wir das Sichern unseres 
Kletterpartners lernen. Das übten wir erstmals mit einem 
Traktor-Reifen. Wer sich schon einmal einen Traktorreifen 
aus der Nähe angeschaut hat, der weiß, dass der Reifen 
ein ziemlich großer Brocken ist. So ein Reifen kann je nach 
Größe bis weit über 100 kg wiegen. Unser Trainings-
Reifen war offenbar von einem kleineren Traktor und etwa 
45 kg schwer. Der Trainer hatte ihn von der oberen Kante 
unserer Kletterwand nach unten rollen lassen und wir 
mussten ihn als „abstürzenden Kletterpartner“ abfangen. 
Bei mir ist er leider gleich beim ersten Mal richtig 
abgestürzt. Das war es dann... Dem Reifen ging es gut, 
aber mich hat es im Rücken verrissen. Die Sanitäter haben 
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mich direkt ins Klinikum zum Röntgen gebracht. Ich hatte 
noch Glück – es war kein bleibender Schaden zu erwarten, 
die Wirbel sind unverletzt geblieben. Ich war trotzdem fast 
ein Vierteljahr flachgelegen. Damals kurierte man solche 
Verletzungen noch durch Ruhestellung. Heute weiß man 
sich anders zu helfen. 

So weit so gut. Irgendwann mal war ich wieder auf den 
Beinen, aber Klettern war für mich, so meine Eltern, nun 
tabu. Seitdem litt ich aber an einem „Chronischen 
Lumbago“ wie die Ärzte sagten. Mit jeder einseitigen 
Belastung oder unvorsichtigen Bewegung kam der 
Hexenschuss (wie der Volksmund sagt). Es war echt 
ätzend. Eine Bewegung, es schoss durch den Rücken und 
ich erstarrte in Schmerzen. Nichts ging mehr. Gerade so 
zum Arzt gehen, unter Schmerzen, wenn überhaupt. 
Manchmal musste der Arzt mit der Spritze kommen und 
helfen. Dann habe ich Physiotherapie verschrieben 
bekommen, eine Zeitlang ging alles gut und dann 
wiederholte sich die Geschichte. Inzwischen war ich im 
Beruf und hatte eines Tages wieder mitten in der 
Vorbereitung auf eine Computer-Messe wieder meinen 
Hexenschuss. Ich wurde für eine Woche 
krankgeschrieben, obwohl ich dafür wirklich keine Zeit 
hatte!  

Aber wie schon Sebastian Kneipp sagte:  

Wer nicht jeden Tag etwas für seine Gesundheit 
aufbringt,  
muss eines Tages sehr viel Zeit für die Krankheit opfern. 
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Ich war wieder in Physiotherapie, diesmal bei einem 
jungen, durchtrainierten und ziemlich forschen 
Therapeuten, der mich durchmassierte, durchbog und 
wieder auf die Beine brachte. Zum Schluss sagte er dann: 

„Du mit deinem dicken Büroarsch, du musst einfach mehr 
gezielt für deinen Rücken tun, sonst sehe ich dich im 
nächsten Monat wieder!“ Grob, aber wie wahr! Dann 
zeigte er mir einige isometrische Übungen. Ich habe ihn 
bis heute nicht mehr gesehen. Denke aber oft an ihn, denn 
er hatte mir die Augen geöffnet und dadurch nachhaltig 
geholfen, mir selbst zu helfen.  

Übrigens „Isometrische Übungen“ werden in der Wikipedia 
wie folgt erklärt: 

 

Beim isometrischen Training handelt es sich um eine 
besondere Form des Krafttrainings durch isometrische 
Kontraktion, wobei Muskeln angespannt werden, aber 
nicht ihre Länge ändern. Isometrisch aus iso und metrisch 
bedeutet wörtlich „gleichen Maßes“ und bedeutet hier 
„gleich lang“, „von unveränderter Länge“. 

 

Es geht also darum, den Muskel anzuspannen und wieder 
ohne weitere Bewegung zu entspannen. Es sind also 
Übungen im Ruhestand. 

Ich habe angefangen mich mit meinem Rückenproblem 
aktiv auseinander zu setzen. 
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Und warum schreibe ich dieses Buch? Vielleicht liegt es 
an meinem Alter und an der sitzenden Arbeitsweise der 
meisten Menschen in meinem Umfeld, aber in der letzten 
Zeit begegne ich immer mehr Hexenschuss-geplagten 
Verwandten, Freunden und Bekannten. Sie wundern sich, 
wenn ich ihnen die einfachen Übungen erkläre und sind 
erstaunt, dass die wirklich ziemlich schnell und nachhaltig 
wirken und helfen. Ab sofort gebe ich allen dann dieses 
Buch anstelle einer verbalen Erklärung...   

Als wir noch in der Nähe von Frankfurt wohnten stand ein 
Nachbar von uns bereits kurz vor eine Rücken-Operation. 
Ich war entsetzt! Man wollte ihm die Wirbelsäule durch 
Platten fixieren. Wir haben ihn ins Sportstudio geschleppt, 
mit ihm die Rückenübungen gemacht – und was soll ich 
sagen?! Das war vor 20 Jahren! Kürzlich haben wir ihn 
wieder besucht und er geht immer noch in das Sportstudio 
und joggt sogar jetzt mehrmals in der Woche. Und ich 
muss neidisch zugeben – er ist fit „wie ein Turnschuh“ und 
sieht für sein Alter super aus! Und beim Orthopäden war 
er nach seinen Angaben seit Jahren nicht mehr. 

Übrigens - gerade als ich diese Zeilen schreibe, habe ich 
von einer Bekannten eine Terminabsage per WhatsApp 
bekommen: sie hätte beim Zähneputzen einen 
Hexenschuss bekommen. Na ja, vielleicht gebe ich auch 
ihr mal dieses Buch zum Lesen. Und motiviere sie zu 
üben!  

„Liebe Familie Bartsch, leider wird das heute nichts! Bei mir geht 
grad gar nichts mehr! Ich bin fast bewegungsunfähig! Nachdem 
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ich in den letzten Tagen mehrere solcher Attacken hatte - nach 
ein paar Stunden ist alles wieder gut - lass ich das heute 
nachschauen! Ich steige letzte Woche aus dem Auto - und 
konnte mich Minuten lang nicht mehr bewegen! Es war gut das 
Gaby dabei war! Und das hatte ich so das ganze Wochenende! 
Gestern war ich zuhause und es ging mir gut! Deswegen dachte 
ich auch ich kann heute ganz normal arbeiten! Ich habe mich 
vorhin nur zum Zähne putzen über das Waschbecken gebeugt 
und kann mich seither nicht mehr aufrichten! Ich hoffe sehr das 
das " nur" ein eingeklemmter Nerv ist! Der Arzt wird mir schon 
helfen!  

Alles Liebe von XXXXXXX                  “ 
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Die beste Therapie ist die 
Vorsorge 

Ja, das müssen wir wirklich verinnerlichen: die allerbeste 
Therapie ist die Vorsorge.  

Ich gebe zu, ich bin da auch nicht ganz konsequent. Aber 
spätestens wenn ich die ersten kleinen „Zwicker“ im 
Rückenbereich spüre, mache ich schnell meine 
isometrische Übungen wieder, die mir damals mein 
forscher Physiotherapeut gezeigt hatte. Sie dauern nicht 
lange, kosten keine Kraft, aber man muss sie natürlich 
auch machen, wenn sie wirken sollen.  
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Was können wir von Hund und Katze 
lernen 

 

 

Haben Sie schon einen Hund beobachtet, wie er sich zum 
Schlafen legt? Er dreht sich mehrmals um sich selbst, 
bevor er sich genüsslich zusammengekringelt hinlegt. 

Die Hundespezialisten erklären es mit „früher als der Hund 
noch ein Wolf war, musste er das Gras niedertrampeln, 
nach Steinen und Schlangen suchen, sein Revier 
markieren...“   

Wir haben bei unserem ersten Hund, einem ziemlich 
großen Dobermann, auch danach gefragt. Es war bei 
unserem Tierarzt. Der hat uns nur angelächelt und sagte 
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„Glauben Sie, dass ihr Hund jemals Rückenprobleme 
haben wird? Er sortiert so sorgfältig seine Wirbel vor dem 
Schlafengehen.“ Wie oft fallen wir Menschen müde und 
erschlagen ins Bett, um dann wieder ganz steif 
aufzuwachen und können dann kaum aufstehen?! 

Haben sie schon eine Katze oder auch einen Hund 
beobachtet, wenn sie vom Schlafen oder längerem Liegen 
wieder aufstehen?  
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Ja, sie dehnen sich genüsslich, strecken ihren Rücken und 
alle Beine durch. 

Also was lernen wir daraus? 

Erstens: nach längerem Sitzen oder liegen erst mal richtig 
durchstrecken. Es ist vor allem bei Menschen, die sitzende 
Berufe haben ganz wichtig. Da empfiehlt sich, mindestens 
nach jeder Stunde Sitzen mal aufzustehen und sich 
durchzustrecken. Die Übung dazu zeige ich im letzten 
Kapitel. Sie ist sehr einfach und dauert nicht mal eine 
Minute. 

Zweitens: vor dem Schlafengehen ebenfalls 
durchstrecken, die Muskeln lockern, die Gelenke und die 
Wirbel „sortieren“ und die isometrischen Übungen 
machen. Ich schlafe viel besser, seitdem ich es 
regelmäßig tue. Die Übung zeige ich ebenfalls im letzten 
Kapitel. 
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Will uns der Rücken vielleicht  
etwas sagen? 

Oft ist es aber so, dass der Rückenschmerz nicht nur 
physische Ursachen hat. Wenn man Sorgen hat ist man 
oft verspannt. Wenn man verspannt ist, hat man auch 
Rückenschmerzen. Ein Bekannter von mir lief von einem 
Arzt zum anderen, weil er unter Rückenschmerzen litt und 
keiner ihm richtig helfen konnte. Bis sich ein Arzt etwas 
mehr Zeit nahm und ihn nach seinem Umfeld fragte (ja, 
solche Ärzte gibt es auch noch!). Es stellte sich heraus, 
dass dieser Bekannte in seiner Firma gemobbt wurde. Als 
„starker Mann“ gibt man doch nicht zu, dass dies einen 
zermürbt! Ja, der Körper realisiert es aber und reagiert.  

Als der Bekannte die Firma wechselte, sind die 
Rückenschmerzen plötzlich verschwunden. 

Man muss also erst mal nach den Ursachen der 
Verspannung suchen, diese analysieren und versuchen, 
diese Ursachen zu beseitigen. Übungen helfen hier zwar 
auch, aber nicht nachhaltig. 

Es kann auch sein, dass unser Körper uns Mineralien-
Mangel signalisiert. Bei Mangel an Magnesium zum 
Beispiel können nicht nur Wadenkrämpfe auftreten, 
sondern auch schmerzhafte Rückenverspannungen.  

Es empfiehlt sich, einmal im Jahr ein großes Blutbild 
machen zu lassen und mit dem Arzt zu überprüfen, ob alle 
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Werte im grünen Bereich liegen. Bei manchen Patienten 
zahlt es die Krankenkasse, ich würde es aber auch selbst 
bezahlen. Es kostet etwa so viel, wie einmal mit dem 
Partner essen zu gehen. Außerdem ist es nicht verkehrt, 
als Nahrungsergänzung ein Vitaminpräparat regelmäßig 
einzunehmen, vor allem bei einem stressigen Beruf und 
unregelmäßigen (nicht gerade gesunden?!) Mahlzeiten. 
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Langfristige Abhilfe 

Für langfristige Pflege und Ertüchtigung unseres Rückens 
aber auch aller anderen Gelenke, Sehnen und Muskeln 
gibt es mehrere Möglichkeiten.  

Die besten für alle Alters- und Konditionsklassen scheinen 
Yoga und Pilates zu sein. 

 

Pilates bezeichnet ein Ganzkörpertraining, welches 1883 
von aus Deutschland stammenden Joseph Hubert Pilates, 
Bodybuilder und Zirkusartist, entwickelt wurde. Durch die 
Pilates-Übungen wird hauptsächlich eine Kräftigung der 
Rücken-, Bauch- und Beckenmuskulatur angestrebt. 

Pilates setzt auf sehr spezifische, zielgerichtete Übungen, 
verwendet viele verschiedene Übungsgeräte und setzt auf 
Wiederholungen. Es ist reines Körpertraining ohne eine 
zugrunde liegende Philosophie. 

 

Yoga ist eine ganzheitliche Praxis aus dem antiken Indien 
mit dem Ziel, Körper, Geist und Seele durch Yoga-
Stellungen (Asanas) und Atemübungen in Einklang zu 
bringen. Modernes Yoga dient unter anderem dem Abbau 
von Stress, der ganzheitlichen Kräftigung der Muskulatur, 
sowie der Schulung der Beweglichkeit. Durch die 
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Atemübungen, Pranayamas, kann man mit Yoga 
wirkungsvoll entspannen und sogar den Blutdruck senken. 

Yoga bedient sich Posen (Asanas), die fließend 
übereinander gehen können. Es fokussiert sich auf 
Atemtechnik, das einzige Equipment (wenn überhaupt) ist 
eine Yoga-Matte. Durch Yoga wird auch die mentale 
Gesundheit positiv beeinflusst. Daher übernehmen 
manche Krankenkassen sogar die Kosten für Yogakurse. 

Sowohl beim Yoga als auch Pilates werden Muskeln 
trainiert, die bei anderen Sportarten so gut wie gar nicht 
gefordert werden. Selbst ein erfahrener Marathonläufer 
kann nach einer Yoga- oder Pilates-Session einen 
ordentlichen Muskelkater spüren.  

 

Wie bei jeder Art der Bewegung gilt: Je öfter Sie trainieren, 
umso schneller stellen Sie Fortschritte fest. 

Die Unterschiede zwischen Pilates und Yoga müssen Sie 
jedoch nicht vor eine "Entweder-Oder-Entscheidung" 
stellen. Beide Trainingsmethoden können sich auch 
bestens ergänzen.  

Ich habe mich mit einigen Trainern – sowohl für Pilates als 
auch für Yoga – unterhalten. Wie man so schön sagt – 
zwei Trainer drei Meinungen... In diesem Fall sehr 
berechtigt, denn es gibt tatsächlich nur wenige Trainer 
(m/w) die beides trainieren. Als Ergebnis habe ich für Sie 
folgende Entscheidungshilfe zusammengefast: 
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Yoga oder Pilates? 

Sie können sich eher für Pilates entscheiden:  

• Wenn ein gutes Pilates-Studio vor Ort verfügbar 
ist, und Sie Zeit haben, dorthin regelmäßig 
hinzugehen 

• Wenn Sie eher energetisierendes Krafttraining 
bevorzugen 

 

Sie können sich eher für Yoga entscheiden:  

 Wenn Sie Ihren Körper und Seele in Einklang 
bringen wollen 

 Wenn Sie auch zu Hause allein ohne Studio-
Equipment Yoga ausüben wollen 

 

Ich persönlich bin eher für Yoga, weil mir die ruhigen und 
fließenden Yoga-Stellungen und die Dehnungsübungen 
besser bekommen. Mein Mann hat es gerne 
schwungvoller und macht gerne abwechselnd mal Pilates 
mal Yoga. 

Natürlich ist es am besten, die ersten Versuche mit Yoga 
oder Pilates mit einem professionell ausgebildeten Trainer 
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(m/w) zu absolvieren. Es werden sicher auch in Ihrer Nähe 
entsprechende Kurse angeboten. 

Es gibt aber auch sehr gute Anleitungen im Internet. Ich 
persönlich habe dennoch meine ersten Stunden mit einer 
Trainerin „gelernt“, die darauf geachtet hat, dass ich die 
richtige Haltung einnehme, richtig atme und die Übungen 
richtig ausführe. Diese Hilfe ist gerade bei Einsteigern sehr 
wertvoll. 

Anschließend bin ich auf einen Online-Kurs umgestiegen, 
weil ich damit dann trainieren kann, wann und wo es mir 
am besten passt. 

 

Yoga Online Kurs 

Sehr empfehlenswert sind die Yoga-Kurse von Silvio 
Fritsche, einem Yoga Trainer und Zertifiziertem 
Yogalehrer. Sie wurden von den Benutzern sehr gut 
bewertet. Diese können Sie z.B. auf AMAZON erwerben:  

YOGABASICS Grundkurs Teil 1: 10 Stunden Yoga für 
Anfänger (5 DVDs + E-Book + Online-Zugang) 

oder 

YOGABASICS: Das Yoga-Basisprogramm für einen 
gesunden Rücken (3 DVDs + E-Book + Online-Zugang) 

 

https://www.ich-vital.com/


Flotter Rücken 

 19 
www.ich-vital.com 

Es gibt darin Übungsprogramme für Schultern-Nacken, 
Hüfte und einen gesunden Rücken. Power Yoga und Anti-
Stress Programm sind ebenfalls im Angebot von Silvio 
enthalten. So können Sie jederzeit und überall, wo Sie mit 
Ihrem Laptop oder Smartphone Zugang zum Internet 
haben, für einen flotten Rücken sorgen. 

 

Schauen Sie sich’s an:  

YOGABASICS – Yoga für Anfänger von Silvio Fritsche: 
Hier klicken: cutt.ly/yoga-kurs1 

YOGABASICS – Yoga für gesunden Rücken von Silvio 
Fritsche: 
Hier klicken: cutt.ly/yoga-kurs2 

 

Pilates Online Kurs 

Für Pilates gegen Rückenschmerzen finde ich den Kurs 
von Gabriela Höper, einer professionellen Pilates-Lehrerin 
und Bewegungs-therapeutin aus der Schweiz am besten. 

Auch dieser Kurs wurde von den Benutzern sehr gut 
bewertet. Er bietet Schritt-für-Schritt-Anleitungen in ca. 30 
Videos für Übungen, die man ohne irgendwelche 
Sportgeräte überall durchführen kann. Die Autorin 
verspricht schnelle Ergebnisse für einen schmerzfreien 
Rücken bereits nach 10 Minuten Üben täglich. 

https://www.ich-vital.com/
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Schauen Sie sich’s an:  

Schmerzfreier Rücken Intensivtraining von Gabriela 
Höper 

Hier klicken: cutt.ly/pilates-kurs 

 

Anmerkung: wenn Ihnen Produkte, zu denen die Links oben führen, 
gefallen und Sie erwerben eins (oder beide) dieser Produkte, 
bekomme ich eine kleine Provision sozusagen als Belohnung für 
meine sorgfältige Recherche unter den vielen Produkten nach den am 
besten passenden Lösungen. 

 

 

Wenn Sie dieses Buch nicht als E-Book, sondern gedruckt 
lesen, können Sie natürlich nicht auf die Links im Buch 
klicken. 

Sie können dann manuell in Ihren Internet-Browser 
folgende Links eingeben: 

Für Pilates: cutt.ly/pilates-kurs 

Für Yoga: cutt.ly/yoga-kurs1 oder cutt.ly/yoga-kurs2 

 

Viel Spaß und guten Erfolg mit diesen Kursen! 

https://www.ich-vital.com/
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Wenn aber die Hexe schon 
geschossen hat 

Bei akuter Lumbago oder Hexenschuss, wie die meisten 
Menschen diese unangenehmen, stechenden, lähmenden 
Rückenscherzen nennen, gehen die meisten Menschen 
zum Arzt. Wir sind es einfach gewohnt, den Arzt machen 
zu lassen. Der wird es schon richten!  

Wir werfen uns Medikamente rein, lassen uns Spritzen 
geben, bleiben aber passiv.  

Diese Mittel mögen kurzfristig helfen, aber was tun sie 
unserem Körper und unseren Organen sonst auch noch 
an? Unsere Organe müssen dann die ganze Chemie 
abbauen: die Leber, die Niere... Auf Dauer ist es keine 
gute Lösung. Ich beschäftige mich seit langem mit Hilfe zur 
Selbsthilfe und versuche an meiner Gesundheit aktiv 
mitzuwirken.  

Kürzlich habe ich dafür sogar eine Webseite angelegt – 
mit vielen Anleitung zur Selbsthilfe bei allen möglichen 
Gesundheitsproblemen, für ein vitales „ich“. Dieses Buch 
ist auch dort publiziert: www.ich-vital.com  

 

Manchmal geht es natürlich aber doch nicht ohne die Hilfe 
und Begleitung von einem Arzt.  

https://www.ich-vital.com/
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Wenn man Rückenschmerzen hat, sollte man vorher 
ausschließen, dass es sich um einen physischen Defekt 
handelt, beispielsweise um einen Bandscheibenvorfall.  

Bei einer ansonsten intakten Wirbelsäule wird der 
Hexenschuss meistens durch das Zusammentreffen 
mehrerer Faktoren verursacht: 

 Die Rücken- und Bauchmuskulatur sind nicht 
genügend ausgebildet und stützen daher den Rücken 
nicht richtig.  
Ja, auch die Bauchmuskulatur muss für einen richtig 
starken Rücken ausgebildet werden. Für diese 
Übungen empfehle ich wärmstens Yoga (siehe 
voriges Kapitel). Das ist aber eine langfristige 
Maßnahme und bei akutem Fall schwer anzuwenden. 

 Überbelastung – meistens durch Heben von 
schweren Sachen bei physiologisch falscher 
Körperhalteng springt die Tiefenmuskulatur zu 
langsam an – die verkürzte Muskulatur zieht sich 
reflexartig zusammen und blockiert den gesamten 
Rücken.  
Jeder weiß es (aber nicht jeder befolgt es): beim 
Heben einer schweren Getränkekiste immer in die 
Knie gehen!  

 Bei „falschen“ Bewegungen – z.B. bei ruckartigem 
Vorbeugen bei kalter Muskulatur (z.B. bei 
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Gartenarbeit wie Blumen in Kübel umtopfen) oder 
beim Ziehen von schweren Gegenständen. 

 

Wir haben früher mit der Familie in jeden Ferien viel Sport 
getrieben. 

Im Winter waren wir Skifahren, im Sommer waren wir 
Windsurfen. Um Unfällen und Verletzungen vorzubeugen, 
haben wir bereits vorher im Sportstudio dafür trainiert. 
Beim Skifahren hatte ich auch mit dem Rücken nie 
Probleme. Beim Windsurfen schon. Eigentlich nicht 
gerade beim Surfen, sondern genau dann, wenn ich nach 
einem Sturz bei starkem Wind ins Wasser stürzte und die 
Segel aus dem Wasser ziehen musste. (Da konnte ich 
noch kein Wasserstart). Zack! und der Hexenschuss war 
da. Ich kann mich gut erinnern, als es mich mal mitten auf 
dem Gardasee erwischte... Mein Mann hat mich unter 
mitleidigen Blicken unserer Campingnachbarn zum Ufer 
rausgezogen. 

„Oh Sie Arme“, sagten sie, „Jetzt ist Ihr Urlaub wohl 
gelaufen?! Hexenschuss? Das kennen wir, das dauert 
mindesten zwei Wochen!“  

Sie haben sich nicht gewundert, dass ich am nächsten Tag 
nicht am Wasser erschienen bin. Aber sie haben nicht 
wenig gestaunt, als ich am übernächsten Tag fast völlig 
schmerzfrei wieder auf mein Surfbrett gestiegen bin! 

Wie ich es gemacht habe? Das erkläre ich im Abschnitt   
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Bei akuter Lumbago. 
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Drei einfache Übungen für Ihren 
flotten Rücken 

Mit den nachfolgend beschriebenen drei einfachen 
Übungen können Sie Ihren Rücken sowohl vorbeugend 
als auch beim akuten Hexenschuss flott kriegen. 

 

 

Vorbeugend 

Arme strecken 

Nach längerem Sitzen (am besten stündlich) vom 
Schreibtisch oder von Sofa aufstehen und sich wie folgt 
nach oben strecken: 

 erst mal kurz Schultern kreisen – dreimal vor und 
dreimal zurück (kann ruhig auch mehrmals sein) 

 dann mit einer großen fließenden Bewegung die Arme 
nach vorne führen, die Handflächen zueinander 
fügen. 

 die Finger verschränken und die Handflächen mit 
verschränkten Fingern nach außen drehen und 
durchstrecken. 

1 
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 die Arme (mit den zusammengeschränkten Fingern) 
vor dem Rumpf nach oben langsam über den Kopf 
führen und stark durchstrecken. Dabei versuchen, die 
durchgestreckten Arme soweit es geht nach hinten zu 
kippen.  
In dieser Stellung einige Sekunden stehen bleiben 
(langsam bis 15 zählen). Dabei ist es auch gut, den 
ganzen Körper anzuspannen – den Bauch, den Po, 
die Beine. Nur Kopf und Hals bleiben locker. 

 Nach einigen Sekunden die Arme lösen und in einem 
großen Bogen seitlich langsam nach unten führen. 

 Abschließend wieder dreimal Schulter kreisen.  

 

Diese Übung kann zwei-, dreimal wiederholt werden, muss 
aber nicht, wenn Sie sie es jede Stunde wiederholen. 

 

Vor dem Schlafengehen: 

 Die Übung „Arme Strecken“ wie oben beschrieben 
durchführen. 

 Danach folgende isometrische Rückenübung mit 
abschießendem Seitenrollen durchführen 
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Isometrische Rückenübung  

 Legen Sie sich flach auf einen harten Boden– auf den 
Teppich, oder wenn vorhanden, auf eine Yoga-Matte. 

 Beine anziehen, so dass Ober- und Unterschenkel 
einen Winkel von ca. 45 Grad bilden, Füße bleiben 
am Boden.   

 Die Arme mit den Handflächen nach unten neben 
dem Rumpf hinlegen. 

 Jetzt langsam gleichzeitig Folgendes durchführen: 

o Füße mit Fußspitzen nach oben ziehen – die 
Beine bzw. die Knie bleiben angewinkelt und 
bewegen sich nicht, die Fersen bleiben am 
Boden 

o Die Fersen stark auf den Boden drücken 

o Kopf anheben und nach vorne ziehen (soweit 
es geht) 

o den Rücken im Kreuz bewusst stark auf den 
Boden pressen  

o die Handflächen stark auf den Boden pressen 

2 
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 In der oben beschriebenen Stellung angespannt ca. 8 
Sekunden bleiben und dann alles lockern, aber in der 
Grundstellung liegen bleiben. Die Füße sind wieder 
am Boden abgestellt. 

 

 

Diese isometrischen Rückenübung (anspannen und 
entspannen) mindestens dreimal wiederholen.  

Abschließend nachfolgend beschriebenes Seitenrollen 
durchführen. 
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Seitenrollen 

 Nach der isometrischen Rückenübung die Knie nach 
oben soweit es geht Richtung Rumpf ziehen und mit 
den Armen festhalten.  

 Dabei den Rücken rund machen und den Kopf nach 
oben ziehen. 

 In dieser Stellung langsam von links nach rechts 
rollen. Dabei wird der Rücken durchmassiert und es 
fühlt sich angenehm an. 

 Langsam lösen, kurz liegen bleiben und noch 
langsamer aufstehen. 

 

 

Nach diesen Übungen wieder kurz Schultern kreisen.  

Sie werden sehr entspannt schlafen gehen und super gut 
schlafen.  

  

3 
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Bei akuter Lumbago 

Bei akuter Lumbago hat man gar keine Lust, sich 
überhaupt zu bewegen, aus Angst, dass dieser stechende 
Schmerz wieder zuschlägt. Früher hatte man wohl deshalb 
auch diesen Zustand durch Ruhigstellen und Spritzen 
behandelt. Zwischendurch waren dafür meistens die 
Chiropraktiker gefragt.  

Ich persönlich glaube den Menschen (Medizinern und 
Nichtmedizinern), die behaupten, dass zu viel 
chiropraktisches Einrenken die entsprechenden Wirbel 
„ausleiert“. Und nehme davon am besten Abstand. 
Außerdem hilft Einrenken ja nicht nachhaltig, weil die 
Muskeln die gleichen (schlecht trainierten) bleiben. Und 
der Hexenschuss kommt immer wieder. 

Heute weiß man das inzwischen besser: Durch gezielte 
Bewegung hilft man sich selbst am besten.  

Das nachfolgend beschriebene Vorgehen ist von mir und 
vielen Menschen aus meinem Umfeld in vielen Jahren 
erprobt und es funktioniert bestens. 

 

Die oben beschriebenen Übungen helfen großartig auch 
bei akuter Lumbago. Die größte Schwierigkeit dabei ist 
allerdings, sich hinzulegen und dann aus der liegenden 
Stellung wieder aufzustehen. 
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Gehen Sie dann wie folgt vor: 

 Nehmen Sie gleich am Anfang der akuten Lumbago 
etwa 1 Stunde vor den ersten Übungen eine große 
Dosis von Magnesium ein (ich nehme dann das 
Doppelte meiner „normalen“ Dosis). 

Magnesium sorgt bei Muskelkrämpfen für Abhilfe und 
hilft auch bei akuter Lumbago für bessere 
Muskelentspannung. Das dürfen Sie natürlich nicht 
mehrere Tage machen – konsultieren Sie dazu am 
besten Ihren Arzt oder Apotheker. Trinken Sie auf 
jeden Fall viel Wasser oder Tee. Das überschüssige 
Magnesium wird dadurch wieder ausgeschieden. Es 
kann sein, dass Sie mit etwas Durchfall oder ziemlich 
weichem Stuhlgang reagieren, aber das kann man, 
denke ich, für kurze Zeit getrost in Kauf nehmen. 

 Versuchen Sie im Stehen die Übung Arme  
durchzuführen  

Legen sie sich dann langsam hin. Knien Sie sich dabei erst 
mal hin und gehen dann über die Seite in die liegende 
Stellung. Machen Sie dann die  

 Isometrische Rückenübung. 

 Schließen Sie die Übung mit dem oben 
beschriebenen Seitenrollen ab. Diese Übung fühlt 
sich auch bei akuter Lumbago gut an.  
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 Stehen Sie langsam auf, gehen Sie dabei auch erst in 
die Kniestellung und stehen Sie dann über die Seite 
auf. Es ist wichtig, dass Sie auf ihren Rücken hören 
und entspannt bleiben. 

 Vermeiden Sie beugende Bewegungen nach vorne.  

 Vermeiden Sie Sitzen. 

 Gehen Sie langsam spazieren, oder legen Sie sich 
hin. Beim Liegen bleiben Sie auf dem Rücken und 
winkeln die Knie ab - am besten legen Sie sich unter 
die Knie ein Kissen. Es tut ihnen gut, dabei entspannt 
vielleicht ein Hörbuch oder Musik zu hören… 

 

Wiederholen Sie diese Abfolge von Übungen stündlich! 
Sie werden schon am Abend des ersten Tages eine 
starke Besserung merken. Sollten Sie nach dem zweiten 
Tag mit diesen Übungen und der Magnesium-
Unterstützung immer noch starke Schmerzen haben, 
sollten Sie sicherheitshalber doch zum Arzt gehen.  
 
Ich bin jedenfalls mit diesem Vorgehen meine akute 
Lumbago immer recht schnell los geworden. Und dann 
habe ich brav wieder die vorbeugenden Maßnahmen 
ergriffen. 
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Resümee 

Wir leben in einer Wohlstandsgesellschaft. Wo unsere 
Vorfahren mit 50 gestorben sind, fängt für viele von uns 
das Leben erst richtig an!  

Der Job ist gefestigt, die Kinder aus dem Hause – oder 
wenigstens auf dem besten Weg dazu, die Welt steht uns 
offen.  

Jaja, da fangen aber auch die ersten Wehwehchen an: ein 
Übergewicht stellt sich ein, der Rücken tut weh, Blutdruck 
und Cholesterin werden zu hoch, die Belastbarkeit der 
Gelenke und das Immunsystem dafür zu niedrig. Viele 
gehen dann wahrscheinlich zum Arzt. Wir haben 
schließlich alle eine gute Krankenkassen-Versorgung.  

 

Unter dem Motto „Herr Doktor machen Sie mich gesund“, 
schlucken wir dann Pillen, schmieren Salben und fühlen 
uns immer weniger wohl. Das muss aber nicht sein! Es gibt 
viele gute Möglichkeiten, wie wir durch einfache Übungen, 
Lifestyle-Änderungen und eine gesunde, bewusste 
Ernährung unsere Gesundheit selbst in die Hand nehmen 
und selbst dafür sorgen, dass wir vital bleiben.  
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Gesundheit ist ein "zartes 
Pflänzchen", aber richtig 
gepflegt hält auch dieses 
Pflänzchen einiges aus. 
Mich hatte kürzlich das 
Veilchen daran erinnert.  

Es blühte bei uns am 
Straßenrand nach einigen 
warmen Regentagen in der 
Corona-bedingten Ruhe zwischen dem Straßenpflaster.  

 

Ich habe mir daher zur Aufgabe gemacht, Ratgeber mit 
Hilfe zur Selbsthilfe zu sammeln und anzubieten, die uns 
es ermöglichen, unsere Gesundheit selbst zu pflegen und 
vital zu bleiben.  

Besuchen Sie gerne meine Website und stöbern dort in 
den Ratgebern – vielleicht finden Sie auch weitere 
Anleitungen, die Ihnen helfen, Ihre Gesundheit zu pflegen. 

Ihre Sandra Bartsch  

www.ich-vital.com  
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Über die Autorin 

Dr. Sandra Bartsch-Beuerlein ist Informatikerin. Sie ist seit 
vielen Jahren im Projektmanagement tätig. Bei ihrem 
stressigen wenngleich spannendem Beruf saß sie sehr 
viel am Computer, am Schreibtisch, bei Sitzungen, in 
Zügen und Flugzeugen....und im Home Office. Ihre 
Rückenschmerzen wären so sicher auch ohne ihren Unfall 
in der Jugend gekommen.  

Daher beschäftigt sie sich seit längerem mit Gesundheit 
und Hilfe zur Abhilfe bei verschiedenen gesundheitlichen 
Problemen. 

Durch Ihre akademische Bildung ist sie es gewohnt 
umfangreich und sorgfältig zu recherchieren. 

Und lebt munter und schmerzfrei mit einem flotten Rücken 
nach dem Motto von Sebastian Kneipp: 

Wer nicht jeden Tag etwas für seine Gesundheit 
aufbringt,  
muss eines Tages sehr viel Zeit für die Krankheit 
opfern. 

 

Mehr darüber und über weitere Gesundheitsprodukte für 
ein „vitales Ich“ finden sie hier: 

www.ich-vital.com  
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