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​DANKE!

Zunächst möchte ich Ihnen danken, dass Sie sich für dieses E-Book entschieden haben. Mein aufrichtiger Wunsch ist es, dass dieses E-Book wesentlich dazu beiträgt, Rückenschmerzen vorzubeugen, zu lindern und auch schließlich vollständig zu heilen. Der Zweck dieses E-Books ist, solide Antworten auf aktuelle und akute Fragen rund um das Thema "Rückenschmerzen" zu geben. Meine Forschungen auf dem Gebiet dieser "Volkskrankheit" ergaben, dass es mehrere Fragen gibt, die immer wieder angesprochen werden, wenn es um dauerhafte Rückenschmerzen geht. Vor diesem Hintergrund habe ich die häufigsten und gleichzeitig auch umstrittensten Fragen zum Thema "Rückenschmerzen" zusammengetragen. Dieses Buch ist das Ergebnis dieser Fragen und vor allem der Antworten darauf. 
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​​KAPITEL 1: WELCHE URSACHEN HABEN RÜCKENSCHMERZEN?​​
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Es besteht wohl kein Zweifel mehr daran, dass Rückenschmerzen inzwischen zur Volkskrankheit geworden sind, dicht gefolgt von einer weiteren Volkskrankheit, nämlich der Migräne. Rückenschmerzen werden in der Regel durch Muskelverspannungen ausgelöst. Bereits der Aufbau von Muskelgruppen durch entsprechende Übungen, die das Rückgrat unterstützen, zusammen mit der richtigen Haltung beim Heben von Gegenständen, sportlichen Aktivitäten und ein Bewusstsein für die physikalischen Grenzen des Rückgrats würden schon einen wesentlichen Beitrag zur Linderung von Rückenschmerzen leisten. Darüber hinaus sind Rückenschmerzen oft auch auf eine Anzahl von Krankheiten oder auch Verletzungen zurückzuführen, so dass bereits 80% der Menschen zu irgendeinem Zeitpunkt in ihrem Leben über Rückenschmerzen klagen. Dabei kann es sich um einen immer wiederkehrenden oder um einen akuten, d.h. kurzen aber heftigen Schmerz handeln. Abgesehen von den bereits genannten Ursachen für Rückenschmerzen gibt es noch andere ursächliche Faktoren, die das Gefühl des Unbehagens im Bereich des Rückens vermitteln. Der untere Teil des Rückens (Kreuz) hat die Funktion einer "Belastungszentrale", d.h. er ist dafür verantwortlich, den unterschiedlichen Belastungen, die auf den Rücken einwirken, gerecht zu werden. 

Sobald die Belastungsschwelle überschritten wird, führt dies unmittelbar zu Muskelverspannungen. Diese Muskelverspannungen können bereits aufgrund einer falschen Bewegungsmechanik oder einer falschen Haltung ausgelöst werden. Oft führen die meisten Übungen gegen Rückenschmerzen nur zu einer vorübergehenden Linderung. Aber warum eigentlich? Bevor im weiteren Verlauf dieses Buches auf diese Frage näher eingegangen wird, ist es wichtig, ein Verständnis dafür zu entwickeln, was Rückenschmerzen überhaupt sind. Erst dann wird es wohl möglich sein zu erkennen, warum manche Übungen enorm effektiv sind, während andere praktisch wirkungslos bleiben. Aber bevor die bewährtesten Methoden zur Linderung von Rückenschmerzen in Kapitel 5, aber auch in anderen Kapiteln besprochen werden, sollen an dieser Stelle zunächst die wirklichen Gründe für Rückenschmerzen angesprochen werden. Im Grunde gibt es lediglich drei Ursachen für Rückenschmerzen. Und der Umstand, dass viele Menschen falsche Übungen anwenden, ist darauf zurückzuführen, dass der wahre Grund für ihre Rückenschmerzen unentdeckt bleibt. Viele gehen davon aus, dass Rückenschmerzen durch Muskelverspannungen ausgelöst werden. Wie bereits oben erwähnt, ist dies sicherlich eine Ursache für Rückenschmerzen, allerdings nicht die Einzige. Zunächst ist festzuhalten, dass der Körper nicht nur aus straffen, sondern auch aus schlaffem Muskelgewebe besteht. Die Art und Weise, wie das Blut durch die sowohl straffen als auch schlaffen Muskelpartien fließt, sowie Nervenimpulse an die Muskeln gesendet werden, ist für eine ausgeglichene Muskelspannung entscheidend. Die Kombination aus sowohl straffen (starken) als auch schlaffen (schwachen) Muskeln führt erst zu einem "muskulären Ungleichgewicht". Und genau dieses Ungleichgewicht löst Muskelverspannungen aus. Muskuläre Ungleichgewichte sind also die erste Ursache für Rückenschmerzen. Die anderen beiden Ursachen sind Ungleichgewichte im Gelenkbereich und Triggerpunkte. Die Triggerpunkt-Therapie befasst sich mit der Beseitigung sogenannter "myofaszialer Triggerpunkte" Das sind lokal begrenzte Verhärtungen in der Skelettmuskulatur, die druckempfindlich sind und die Schmerzen auslösen können. Ein Beispiel wäre ein myofaszialer Triggerpunkt im Schulterheber-Muskel (Trapezius), der Schmerzen im Schläfenbereich auslöst (triggert). Von Ungleichgewichten im Gelenkbereich spricht man immer dann, wenn Gelenke nicht mehr in der Lage sind, ihre natürlichen Bewegungen auszuführen. Diese Ungleichgewichte können wiederum auch Muskelverspannungen auslösen. Ungleichgewichte im Gelenkbereich führen grundsätzlich dazu, dass sich Muskeln nun noch mehr anstrengen müssen, um den täglichen Herausforderungen gerecht zu werden. Aufgrund dieser besonderen Anstrengung bleiben daher auch in diesem Fall Muskelverspannungen nicht aus. Wenn sich diese Belastung über einen längeren Zeitraum erstreckt, führt dies zu einem allmählichen Verschleiß des Muskelgewebes. In diesem Fall sind Verletzungen quasi vorprogrammiert, und es bildet sich ein Nährboden für Triggerpunkte, die Schmerzen in der Wirbelsäule und im Rückenbereich auslösen (triggern). Diese drei Ursachen (muskuläres Ungleichgewicht, Ungleichgewicht im Gelenkbereich und Triggerpunkte) und vor allem deren Kombination, da eine Ursache wiederum ursächlich für die andere sein kann, sind die wesentlichen Gründe für Rückenschmerzen. Aufgrund der wechselseitigen Abhängigkeiten (Interdependenzen) der Ursachen wird es nicht ausreichen, nur eine Ursache zu beseitigen. Um eine deutliche Schmerzlinderung zu erfahren, wird es daher notwendig sein, alle drei Ursachen gleichzeitig zu bekämpfen. In Kapitel 5 werden die bewährtesten Maßnahmen behandelt werden, um diese drei Ursachen effektiv zu beseitigen. Abhängig von der Dauer unterteilt man Rückenschmerzen in drei Kategorien: chronische, akute und subakute Rückenschmerzen. Im Allgemeinen sind akute Rückenschmerzen auf leichte Verletzungen zurückzuführen und erstrecken sich über einen Zeitraum von etwa 4 Wochen. Akute Rückenschmerzen können jedoch zu subakuten Schmerzen führen, die dann ungefähr 12 Wochen dauern. In den Fällen, in denen Schmerzen länger als 12 Wochen dauern, sollte man einen Arzt bzw. Therapeuten aufsuchen, um eine zuverlässige Diagnose für die Ursache der Schmerzen zu erhalten. 

Bei Rückenschmerzen, die sich bei überwiegend sitzender Tätigkeit über einen längeren Zeitraum hinweg melden, bei stechenden Schmerzen im Nacken, bei Steifheit entlang der Wirbelsäule, oder wenn die Schmerzen vom Rücken bis in die Beine und das Gesäß ausstrahlen, ist es empfehlenswert, Ihren Arzt in regelmäßigen Abständen zu konsultieren. Wenn Rückenschmerzen darüber hinaus auch noch von anderen Symptomen begleitet werden, dann dürfen Rückenschmerzen nicht mehr als ein vorübergehendes Unbehagen verstanden werden, sondern sind spätestens dann als eine ernste Angelegenheit zu betrachten. Im nächsten Kapitel wird noch darauf eingegangen werden, ab wann Rückenschmerzen diese "ernste" Phase erreicht haben. Selbstverständlich können diese Symptome ganz unterschiedlich ausfallen. Allerdings ziehen sie oft hohes Fieber, eine nicht zu erklärende Gewichtsabnahme und eine Immunsuppression, d.h. eine Unterdrückung des Immunsystems, nach sich. Diejenigen, die unter früheren Traumata leiden, intravenöse Medikamente einnehmen, Begleiterscheinungen von Osteoporose (Knochenschwund) aufweisen oder unter Krankheiten am zentralen Nervensystem leiden, sollten in jedem Fall einen Arzt aufsuchen, wenn sie derartige Symptome an sich beobachten. Das gilt auch für die, bei denen früher einmal Krebs diagnostiziert wurde. Um eine zuverlässige Diagnose für die Ursache der Rückenschmerzen zu ermitteln, wird Ihnen ihr Arzt bestimmte Fragen zu der Art der Schmerzen und deren Begleiterscheinungen stellen. Das Ziel des Arztes ist hierbei, ein Verständnis für Ihre Krankheitshistorie zu entwickeln, bevor er einen auf Sie zugeschnittenen Therapieplan aufstellen kann. Um Ihre körperliche Verfassung zu bestimmen, werden Sie sich im Allgemeinen einem Belastungstest auf dem Laufband unterziehen müssen. Darüber hinaus wird er Ihre Reflexe sowie Ihre Reaktionen auf Wärme, Berührungen und Nadelstiche überprüfen. Wundern Sie sich nicht, wenn man darüber hinaus auch eine Blutprobe entnimmt, Sie röntgt oder Sie sogar einer Computertomographie (CT) unterzieht, um die genaue Ursache für Ihre Schmerzen zu verifizieren. Jede Art von Schmerz ist beunruhigend, vor allem im Bereich des Rückens, da dieser Schmerz in erheblichem Maße die Fähigkeit zu arbeiten, Sport zu treiben oder sogar das bloße Stehen beeinträchtigen kann. Allerdings gibt für jeden Zustand, der Schmerzen im Hals-, Brust-, Lenden- oder im unteren Bereich des Rückens (Kreuz) verursacht, eine entsprechende Behandlungsform. Zu den meisten typischen Therapiemöglichkeiten zur Linderung von Schmerzen gehören Schmerzmittel, spezielle Körperübungen, entzündungshemmende Medikamente und alternative Heilmittel, wie z.B. Akupunktur, Massagetherapie, Musiktherapie, Kurse für eine richtige Körperhaltung und Atemübungen. Ein chirurgischer Eingriff muss immer als letztes Mittel zur Schmerzbekämpfung angesehen werden. Bei Verstauchungen und Zerrungen können bereits 2-3 Tage völlige Ruhe kleine Wunder bewirken. Rückenschmerzen zu behandeln, ist nicht so kompliziert, wie es scheint. Allerdings müssen Sie die entsprechenden Maßnahmen ergreifen, auf die im weiteren Verlauf dieses Buches noch intensiv eingegangen werden wird. Rückenschmerzen auf die leichte Schulter zu nehmen, kann auf lange Sicht irreparable Schäden nach sich ziehen. Nehmen Sie daher die Symptome ernst, wenn sie immer wiederkehren und nicht verschwinden. 
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​​KAPITEL 2: SIND RÜCKENSCHMERZEN EINE ERNSTE ANGELEGENHEIT?​​
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Nehmen wir mal an, dass Sie bereits seit Jahren unter Rückenschmerzen leiden. Sollte dieser Zustand dann immer noch besorgniserregend sein? Wie bereits oben erwähnt, klagen immerhin mehr als 80% einer Bevölkerung zu irgendeinem Zeitpunkt in Ihrem Leben über Rückenschmerzen. Dazu kommt, dass je älter Sie werden, desto häufiger treten Rückenschmerzen auf. Wenn das Phänomen Rückenschmerzen ohnehin sehr große Teile der Bevölkerung tangiert und die schmerzfreien Intervalle mit zunehmendem Alter immer kürzer werden, sollte man dann trotzdem immer noch darüber beunruhigt sein? Sollte man sich nicht vielmehr damit abfinden, dass Rückenschmerzen ein ganz "natürlicher" Prozess des Älterwerdens sind? 

Die Antwort darauf ist "ja" und "nein". Ja, wenn man nicht bereit ist, entsprechende Maßnahmen gegen Rückenschmerzen zu ergreifen. Und nein, wenn man bereit ist, genau dies zu tun. Die natürlichen Abläufe im menschlichen Körper sind so geschaffen worden, dass sie schmerzfrei sind. Wo Schmerzen entstehen, beginnt ein unnatürlicher Prozess, den man bereits in seinem Anfangsstadium bekämpfen muss. 

Nehmen wir an, dass Sie gelegentlich unter Herzrhythmusstörungen leiden. In diesen Fällen wären Sie wohl nicht nur ein bisschen beunruhigt, sondern zutiefst besorgt. Auch bei immer wiederkehrenden Rückenschmerzen sollte dies Ihre Haltung sein. Denn, wie bereits gesagt, sind Schmerzen kein natürlicher Bestandteil der körperlichen Abläufe. Ganz im Gegenteil: Schmerzen vermitteln die unmissverständliche Botschaft: "Hier stimmt etwas nicht". Sie signalisieren, dass etwas in Ihrem Körper aus dem
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