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Katze-Kuh-Ubung bei Kreuzschmerzen: Besser Bewegung als
Schonung

Tag der Riickengesundheit am 15. Mdrz

Bewegung hilft nicht nur, Kreuzschmerzen zu lindern, sondern beugt ihnen auch vor. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Orthopadie und Unfallchirurgie e.V. (DGOU) erklart anlasslich
des Tags der Riickengesundheit am 15. Marz, welche einfachen Mittel bei Kreuzschmerz

helfen konnen. ,,

Akute Beschwerden im Riicken sind meist nichts Ernstes und haben eine gute Prognose”, sagt Prof.
Dr. Bernd Kladny, stellvertretender DGOU-Generalsekretar und Chefarzt der Abteilung fur
Orthopadie und Unfallchirurgie an der Fachklinik Herzogenaurach. ,Erfahrungsgemald bilden sich
ein Hexenschuss oder andere funktionelle Kreuzschmerzen meist von selbst zuruck. Bewegung ist
hilfreich dabei”, sagt Kladny.

Ruckenschmerzen zahlen zu den haufigsten Beschwerden in der Bevolkerung - vier von funf
Menschen sind irgendwann im Leben betroffen. Sie fuhren zu eingeschrankter Beweglichkeit und
dem naturlichen Impuls, den Riicken zu schonen. ,Riickenschmerzen sind jedoch kein Grund zur
Ruhe - im Gegenteil: Bewegung ist oft der beste Weg zur Linderung”, sagt Kladny. ,Schon kleine
Anpassungen im Alltag konnen helfen, Beschwerden zu vermeiden und langfristig einen starken,
schmerzfreien Ricken zu erhalten.”

Die Ursache von Kreuzschmerzen ist haufig eine geschwachte Rumpfmuskulatur, die bei zu wenig
Bewegung oder falscher Haltung uberlastet wird. Besonders langes Sitzen, etwa im Biiro oder
Homeoffice, begunstigt diese Beschwerden. Daher ist es wichtig, regelmalSig vom Schreibtisch
aufzustehen, die Position zu wechseln und sich zu bewegen. Es gibt keine ,richtige” Sitzhaltung -
wichtig ist, abwechselnd aufrecht zu sitzen und sich auch mal zu entspannen. Der Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen fordert zusatzlich die Riickengesundheit. Ruckartige Bewegungen oder das
Heben schwerer Lasten, inshesondere nach langeren Pausen, konnen die Riickenmuskulatur
uberlasten und Verspannungen hervorrufen.

Bewegung bleibt auch bei bestehenden Schmerzen wichtig, da Orthopaden und Unfallchirurgen von
Schonung abraten. ,Aktivitaten wie Spazierengehen oder gezielte Dehnubungen fordern die
Lockerung der Muskulatur und lindern den Schmerz schneller”, erklart Kladny.
Warmebehandlungen, Dehniibungen und rezeptfreie Schmerzmittel aus der Apotheke konnen
ebenfalls helfen.

Funf einfache MaRnahmen gegen plotzliche Riickenschmerzen:

1. Gezielte Dehnungen: Ubungen wie ,Katze-Kuh“ fordern die Beweglichkeit und 16sen
Verspannungen. So geht es: In den VierfiSlerstand gehen, einatmen, Bauch Richtung Boden senken
und den Kopf heben. Beim Ausatmen die Wirbelsaule zu einem Katzenbuckel runden. Auch andere
kurze, gezielte Ubungen konnen bereits eine spiirbare Wirkung erzielen.

2. Bewegung am Arbeitsplatz: Es empfiehlt sich, am Arbeitsplatz haufig die Korperhaltung zu
wechseln und nicht den ganzen Tag in der gleichen Position zu sitzen. Zwischendurch kann man sich
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ofter strecken. Aufstehen und zwischendurch gehen ist ebenfalls forderlich.

3. Bewegung in der Freizeit: Jede Bewegung hilft, man muss nicht unbedingt in den Kraftraum.
Schon zusatzliche Spaziergange sind von Vorteil. Dabei lassen sich leicht kleine Pausen fur
Beweglichkeitsubungen einbauen.

4. Vorbereitung auf Bewegung: Fur anstrengende korperliche Tatigkeiten wie Gartenarbeit oder
intensive Sporteinheiten empfiehlt es sich, langsam anzufangen und die Belastung schrittweise zu
steigern.

5. Alte Hausmittel: Ob Warme oder Kalte - was guttut, ist erlaubt. Warmeanwendungen wie
Kirschkernkissen, Warmflaschen oder Heizkissen konnen entspannend wirken, wahrend
Kaltepackungen oder Quarkwickel kithlen. Auch Pflaster mit Capsaicin, einem natiirlichen Wirkstoff
aus Chili, konnen die Beschwerden gezielt mildern. Entscheidend ist, was individuell als angenehm
empfunden wird.

In seltenen Fallen konnen Kreuzschmerzen auf ernsthafte Ursachen hinweisen. Bei einem Verdacht
auf einen Wirbelkorperbruch nach einer Verletzung oder bei geschwachter Knochenstruktur durch
Osteoporose ist eine arztliche Abklarung notwendig. Auch wenn Fieber und starke nachtliche
Schmerzen auftreten, die auf eine bakterielle Entzindung hindeuten, sollte dies gepruft werden.
Morgensteifigkeit von mehr als einer Stunde kann auf eine entzundlich-rheumatische Ursache
hindeuten. Zudem sind Kreuzschmerzen bei vorangegangener Tumorerkrankung besonders zu
beachten. Symptome wie Kribbeln in den Beinen, Taubheitsgefithle oder Muskelschwache konnen
auf eine Nervenbeeintrachtigung hinweisen. Diese sogenannten ,roten Fahnen” sollten unbedingt
arztlich abgeklart werden.
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