SERVICE A FIT AM BERG

»Sich regen bringt

altes Sprichwort. Dem-
zufolge missten Berg-
steiger mit blendender

Gesundheit gesegnet

Von Dr. Jorg Zitzmann

Segeng, lautet ein

sein. Warum klagen
trotzdem viele Uber
Rickenprobleme?

AUS DER PRAXIS FUR DIE PRAXIS - Tipps fiir Bergsteiger

Schmerzen in der Hals- und Lendenwirbelsdule, Folge 1

Wenn's im Rucken

chmerzen im Bereich der
s Hals- und/oder Len-
denwirbelsiule sind un-
angenehm und leider auch
nicht ungewohnlich. Bekann-
termafden existiert das Pro-
blem nicht nur bei Bergsport-
lern, sondern quer durch die
Bevolkerung. Ja, es hat sich zu
einem ernsten volkswirt-
schaftlichen Problem gemau-
sert: Riickenleiden sind heut-
zutage der hdufigste Grund
fiir Arbeitsunfdhigkeit und
Frithverrentung. Ungeféhr 30
Prozent der Bevolkerung kla-
gen im Alter von 30 Jahren
tiber Schmerzen im Riicken,
mit 40 sind es bereits vier von
finf Personen, und bei noch
alteren Jahrgéngen zwackt es
quasi bei jedem im Kreuz.
Doch wie sieht es nun spe-
ziell bei Bergsteigern aus? In-
teressanterweise bin ich bei
meiner Literaturrecherche
zum Thema auf nur wenige
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Arbeiten mit wissenschaftli-
chem Gehalt gestoflen, was
mich zu der Frage veranlasst:
Vielleicht ist das Problem
beim Bergsteiger ja gar kei-
nes?

Bevor es um mogliche Ur-
sachen und Therapieformen
bei Hals- und Lendenwirbel-
leiden geht, ist es wichtig,
iiber den Aufbau und die
Funktionsweise der Wirbel-
sdule in groben Ziigen Be-
scheid zu wissen:

* Die Wirbelsdule ist wie ein
Doppel-S geschwungen und
besteht aus harten und wei-
chen Bestandteilen.

* Die 24 Wirbelkérper um-
schlieflen das Riickenmark,
welches aus Nervengewebe
besteht, das wiederum seg-
mental je zur rechten und lin-
ken Rumpfseite eine Nerven-
wurzel entldsst. Diese versor-
gen das Gewebe mit »Gefiihl«
(Sensorik) und fithren am

nzwackt«

So sollte es nicht sein! Links
die Abkippung im Becken und
in der Lendenwirbelsdule; das
untere Bild zeigt einen deut-
lichen Vorschub bei gleich-
zeitiger Uberstreckung der
Halswirbelsdule
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Muskel zu einer An- oder Ent-
spannung.

o Zwischen den Wirbelkor-
pern liegen die Bandscheiben,
die im Wesentlichen eine
Dampfungsfunktion erfiillen.
Bei einem Bandscheibenvor-
fall kommt es meist zu einem
Austritt des gallertartigen
Kerns und zu Druck auf die
Nervenstrukturen.

e Stabilisiert wird die Wirbel-
sdule von einer Vielzahl von
Muskeln, Sehnen und
Bindern, die erst durch ein
ausgekliigeltes Zusammen-
spiel deren optimale Funktion
ermoglichen.

Grundsatzlich sind die Ur-
sachen der Riickenschmerzen
beim Bergsport dhnlich gela-
gert wie beim Normalsportler
oder im taglichen Leben. Die
Hauptursache fiir derartige
Beschwerden sind Muskelver-
spannungen. Die verhdrteten
Muskeln kénnen in der Nahe
liegende Nerven »reizen« und
Schmerz hervorrufen. Werden
spezielle Nerven gereizt, kon-
nen die Schmerzen auch aus-
strahlen, zum Beispiel in die
Schulter und den Arm oder
das Bein. Dass die Band-
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scheibe (etwa durch Verlage-
rung oder Degeneration)
Druck auf einen Nerv austibt,
ist dagegen deutlich seltener.
Meist kommt es infolge der
Verspannungen dann zur
»Schiefstellung« der Wirbel-
sdule, und auch die bisher
schmerzfreie Seite oder die
Hiifte kann zu schmerzen be-
ginnen.
Muskelverspannungen ent-
stehen meist durch Fehlhal-
tung, einseitige Zwangshal-
tung, Bewegungsmangel,
Ubergewicht, sitzende Titig-
keiten — aber auch das (fal-
sche) Tragen und Heben
schwerer Lasten sowie diverse
psychische Faktoren. Ein ganz
wichtiger Faktor ist aber auch
der Kérperbau. Zwei ungleich
lange Beine fiihren natiirlich
zu einer Fehlstatik. Andere
Ursachen des Kreuzschmer-
zes sind Blockaden und Veren-
gungen des Wirbelkanals oder
der Nervenaustrittslocher.
Generell rate ich beim ge-
hiuften Auftreten von Rii-
ckenschmerzen zum Besuch
des Arztes, unverziiglich je-
doch bei folgenden Sympto-
men: Schmerzen mit plétzlich

So sieht die perfekte Korper-
haltung beim Steigen aus! Die
Wirbelsdule ist gerade,
ebenso der Kopf (Blick waag-
recht nach vorn, unten).
Beide Bildserien iibertreiben,
in der Praxis wird die Wahr-
heit in der Mitte liegen

zunehmender Muskelschwé-
che, Taubheit, Kribbelgefiih-
len oder sogar Lahmungser-
scheinungen,  Unféhigkeit,
Stuhl oder Urin zu halten.

Was ist aber das Besondere
fiir den Riicken beim Berg-
sport? Zum einen die Tragebe-
lastung durch den Rucksack,
zum anderen aber auch die
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Diese Serie wird
betreut von

Dr. med. Jorg
Zitzmann
(Sportmediziner, bei
Hauser Alpinmed zu-
standig fir Leistungs-
diagnostik und
Trainingssteuerung
und -programme)

spezielle Belastung beim Berg-
auf- und Bergabgehen. Hier
werden ganz besondere An-
forderungen an die Hals- und
die Lendenwirbelsdule ge-

stellt.

Welche das sind und was

man bei Beschwerden dage-
gen tun kann, lesen Sie in der
ndchsten Ausgabe. |
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Die Wirbelsaule von vorne, hinten und von der Seite (von links)
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