LANDESSPORTBUND }/'

NORDRHEIN-WESTFALEN 'l( 4
R g

Mit Sport dem Bandscheibenvorfall vorbeugen

Ruckenbeschwerden zahlen weiterhin zu den haufigsten Volksleiden

Neben dem natirlichen Alterungsprozess begtinstigen vor allem Bewegungsmangel und schwache
Muskulatur das Risiko fur Ruckenschmerzen und Bandscheibenvorfélle. Eine gut trainierte Rumpf- und
Ruckenmuskulatur dient als wichtige Stutze der Wirbelséaule und kann Beschwerden effektiv vorbeugen
oder lindern.

Das Ziel von Bewegung bei Riickenproblemen sollte nicht nur die Verbesserung der Beweglichkeit,
sondern vor allem der gezielte Aufbau von Kraft in der Rumpfmuskulatur sein. Eine starke
Muskulatur stabilisiert die Wirbelsaule, gleicht Instabilititen aus und schiitzt so vor Uberlastung und
Schmerzen. Warme und Massagen konnen kurzfristig helfen, die Ursache — schwache Muskulatur —
behebt jedoch nur gezieltes Training.

Empfohlene Sportarten zur Vorbeugung

Zu empfehlen sind schonende Sportarten wie Radfahren, Nordic Walking, Yoga, Pilates, Schwimmen
oder Rudern. Bei Letzterem werden zum Beispiel vorrangig Vor- und Zuriick-Bewegungen ausgeiibt,
die ein Rundumtraining erzielen ohne belastende Rotation und Hebelkrafte auf die Bandscheiben
auszulben. Zwei Trainingseinheiten pro Woche reichen aus, um die Muskulatur zu stérken, die
Wirbelséule zu stabilisieren und gleichzeitig nicht zu viel Belastung auszutben.




Von intensiven Stopp-an-Go-Sportarten wie Squash, Tennis oder FulRball ist jedoch eher abzuraten. Sie
kénnen die Wirbelséaule und Bandscheiben durch schnelle Richtungswechsel und hohe Stof3belastungen
zusatzlich stressen. Besonders bei bereits bestehender Instabilitdt oder Vorschadigung sollten diese
vermieden werden.

Neben Ausdauersportarten ist ein gezieltes Krafttraining fir die Rumpfmuskulatur entscheidend.
Besonders zu empfehlen sind der Unterarmstiitz, Seitstltz, die Briicke, der VierfuR3lerstand mit Arm- und
Beinheben oder der Riuckenstrecker. Hier bietet die Sport-Online-Kartei (kurz SPOK -
https://spok.Isb.nrw/) des LSB unter anderem eine Vielzahl an verschiedenen Ubungen zur
Muskelstarkung. Diese Ubungen kénnen 2- bis 3-mal pro Woche in das Training integriert werden.
Wichtig ist eine saubere Ausfiihrung.

Fazit: Eine trainierte Rickenmuskulatur kompensiert Symptome

Eine gute und trainierte Ruckenmuskulatur schitzt zwar nicht vor Verschleild und verhindert damit

https://Isv-sh.vibss.de/sportpraxis/sport-theorie/klinikwissen-sportmedizin/verletzungen-erkrankungen-



https://spok.lsb.nrw/

nicht direkt einen Bandscheibenvorfall, kann aber die Symptomatik kompensieren. Die Quintessenz:
deutlich weniger Rickenschmerzen, da die meisten Beschwerden auf Instabilitdtsprobleme
zuriickzufuhren sind. Die Rickenmuskulatur gleicht durch die Stitzfunktion die Instabilitat aus. Versucht
die Muskulatur vergeblich die Bandscheiben zu halten, ist aber zu schwach, ist sie Uberfordert und
verkrampft schmerzhaft. Warme und Massagen sind fur den Moment gut, um die Muskulatur zu lockern,
beheben aber nicht die Ursache. Hier kann nur der Aufbau der Rumpfmuskulatur Abhilfe schaffen. Und
das gilt auch, wenn bereits ein Bandscheibenvorfall vorliegt. Wenn der Kontakt zum Nerv abgeheilt ist,
ist es entscheidend, dem Ricken wieder Halt zu geben, um ein Fortschreiten der Instabilitat aufzuhalten.
Daher sollte nach der Akutphase mit einem Rumpfmuskelaufbautraining begonnen werden. Generell
heil’t es zudem: Bei ersten Anzeichen von Steifigkeit oder Schmerzen aktiv werden und den Riicken
gezielt trainieren!
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