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Skilanglauf gilt als
rückenfreundliche Sportart.
Rumpfkraft-Training empfiehlt
sich dennoch als Ergänzung.

Rückenschmerzen:Gezieltes
Training istoftbesseralsschonen
Bei Beschwerden imRücken
solltemannicht aufhören, sich
zubewegen. Sinnvoll sind
Übungen zurKräftigung.
VonMichelle deOliveira

Rückenschmerzen sind eine Volksplage,
rund 80 Prozent der Schweizer Bevölkerung
leidenmindestens einmal in ihrem Leben
daran. Sport gilt als beste Präventionsmass-
nahme. «Es gibt ganz vereinzelt Ausnahmen,
aber generell kannman sagen, dass eine
sportliche Betätigung demRücken sehr gut
tut», sagtMoritz Dau, Sportmediziner und
Rückenspezialist in der Klinik Orthopädie
amRhy in Rheinfelden. «UmRückenschmer-
zen vorzubeugen, kombiniert man am
besten sein gewohntes Sportprogrammmit
Übungen, die gezielt die Rumpfkraft stär-
ken.» Egal, welche Sportart man betreibt.

Alle Formen von Bewegung sind gut für
den Rücken. «Vor allemmag er Abwechs-
lung», sagt Dau. «Für einen gesunden
Rücken gibt es grundsätzlich keine schädi-
genden Sportarten, erlaubt ist, was Spass
macht.» Trotzdem sind gewisse Disziplinen,
belastender als andere. Als eher belastend
gelten Skifahren, Eishockey, Squash, Surfen,
aber auch Tennis, Volleyball undHigh Impact
Aerobic. Als rückenfreundlichwerden
Walking,Wandern, Klettern, Schwimmen,
Radfahren, Reiten, Tanzen, Yoga, Skilanglauf
undKrafttraining eingestuft.

Extreme Bewegungen schaden
Ein langes Ausharren in der gleichen Position
kann ebenfalls mit der Zeit Mühe bereiten.
Ein Beispiel dafür ist die gebeugte Haltung
eines Radrennfahrers. Auch extreme Über-
kopfbewegungen beimWerfen, Aufschlag-
bewegungen beim Tennis, Stauchungs-
belastungen derWirbelsäule bei harten
Landungen oder ruckartige Drehbewegun-
gen können für den Rückenmit der Zeit eine
ungesunde Belastung darstellen. Hatman
bereits Beschwerdenwie etwa eine Skoliose,
eine Verkrümmung derWirbelsäule, oder
regeneriert man von einer Verletzung oder
einer Operation, können solche Bewegungen
zu intensiv sein.

Treten Rückenschmerzen auf, ist oft der
erste Impuls, Bewegung zu vermeiden und
sich zu schonen. Das ist nicht immer sinn-
voll: Allenfalls entlastetman sich zu sehr
und verliert Muskelmasse, was den Rücken
schwächt undwiederum anfälliger für
Beschwerdenmacht. Moderate Bewegung
sollte beibehaltenwerden. «Man soll seinem
gesundenMenschenverstand vertrauen und
auf den Schmerz hören. Dafür ist Schmerz
da, umGrenzen aufzuzeigen», sagt Dau.
«Normalerweise spürtman, ob ein Schmerz
toleriert werden kann oder ob er sich nicht
mehr gut anfühlt.»

Oft verschwinden Rückenschmerzenmit
der Zeit wieder.Wichtig ist aber: Bestehen

sie über einen Zeitraum von einigenWochen
bisMonate oder verschlimmern sie sich
zunehmend, sollten sie abgeklärt werden.
Treten zusätzlich Gefühlsstörungenwie
anhaltendes Kribbeln oder konstante Taub-
heit auf oder bemerktman einen plötzlichen
Kraftverlust in Armen und Beinen, sollte
man ärztlichen Rat einholen. Auch ein nächt-
licher Schmerz sollte abgeklärt werden.

Kann eine eindeutige Ursachewie etwa
ein Bandscheibenvorfall ausgeschlossen
werden, ist das zwar einerseits eine gute
Nachricht, anderseits bedeutet sie aber auch,
dass weitere, oft aufwendige, Untersuchun-
gen nötig sind: «Jeder Rückenschmerz hat
eine Ursache», sagtMoritz Dau. «Doch diese
zu finden, ist oft nicht einfach und bedingt
eine ausführliche Abklärung beim Exper-
ten.» Diese ist dann angebracht, wenn die
Rückenschmerzen die Lebensqualität über
einen längeren Zeitraum beeinträchtigen.

Erinnerungshilfen für die Haltung
Wer Beschwerden hat und sicher weiter trai-
nierenmöchte, kann zusammenmit einer
Sportärztin oder einem Physiotherapeuten
einen Trainingsplan erstellen. «Manmuss
denMenschen dabei ganzheitlich betrach-

ten. Sport wirkt nicht nur positiv auf die
Muskulatur, sondern auch auf Blutdruck,
Übergewicht, Psyche, Schlaf und soweiter»,
sagt Dau. Es gilt also abzuwägen, welcher
Sport undwie viele Trainingseinheiten Sinn
ergeben, um die Rückenschmerzen in den
Griff zu bekommen und gleichzeitig die posi-
tiven Einflüsse beizubehalten.

Auch imAlltag kannman einiges für die
Rückengesundheit tun: Sitzt man viel, lohnt
sich ein ergonomischer Bürostuhl sowie ein
Tisch, der sich in der Höhe verstellen und
in ein Stehpult verwandeln lässt. Doch das
beste Equipment nützt nichts, wennman
stundenlangwie ein Nussgipfel vor dem
Bildschirm ausharrt. Es gibt T-Shirtsmit
integrierten Bändern, die eine aufrechte
Haltung erleichtern sollen. Odermanmon-
tiert sich einen Sensor zwischen die Schul-
terblätter undwird via Vibration oder Push-
Nachricht auf demHandy informiert, wenn
die Haltung suboptimal ist. Ob diese Gadgets
nötig sind, zweifelt Dau an.Wer einen langen
Schreibtischtag vor sich hat, kann sich auch
einfach einen Timer stellen und jede Stunde
kurz aufstehen, sich strecken undwieder
eine rückenfreundliche Haltung einnehmen.
Das tut auch demKreislauf gut.

Sportberatung

K
inder zu bekom-
men, ist für viele
sportlich aktive
Frauen kein Sor-
genthema. Sie sind
gesund und fit und

glauben deshalb, dass sie einfach
schwanger werden. Leider ist
dies nicht bei allen der Fall.
Manche Frauen durchleben sor-
genvolle Jahre von unerfülltem
Kinderwunsch und suchen ärzt-
liche Hilfe. Nebst aufwendigen
Abklärungen und nebenwir-
kungsreichen Behandlungen
stellt sich dabei auch die Frage,
inwiefern aktives Sporttreiben
sich positiv oder negativ auf eine
geplante Schwangerschaft aus-
wirken könnte.

Die wissenschaftliche Daten-
lage hierzu ist relativ dünn.
Die Frage, ob und durchwelche
Sportart undmit welcher Inten-
sität allenfalls eine Steigerung
der Fruchtbarkeit erreicht
werden könnte, bleibt bisher
unbeantwortet. Trotzdem kris-
tallisieren sich fürmich drei
wesentliche Faktoren heraus,
dieman beachten sollte:
Der Zyklus:Wird durch sehr
intensives und über längere
Zeiten andauerndes Training der
Monatszyklus verändert und
fallen dadurchMenstruationen
aus, treten starke Zyklus- oder
Blutungsschwankungen auf, so
ist dies sicherlich ungünstig.Wo
die Grenze von Zuviel und Zuwe-
nig ist, bleibt sehr individuell
und hängt von Konstitution und
Trainingszustand ab. Sportlerin-
nen sollten auf jeden Fall ein
Periodentagebuch führen und
dort auch ihre Trainingsintensi-
täten und Umfänge eintragen. So
wird ersichtlich, ob das Training
allenfalls mit Zyklusunregelmäs-
sigkeiten korreliert.
Körpergewicht und Ernäh-
rung: Sowohl extremes Über-
gewicht als auch Untergewicht
stellenwegen hormoneller
Veränderungen Risiken für
Unfruchtbarkeit dar. Aber auch
bei normalgewichtigen sport-
lichen Frauen können ein lang
andauerndes kalorisches Ener-
giedefizit oder eine langanhal-
tende Energieknappheit proble-
matisch sein. Hier sollte ein sub-
tiler Fokus auf eine ausreichende
Kalorienaufnahme vor, während
und nach Sport gesetzt werden.
Die Psyche: Sport treiben ist
stimmungsaufhellend und kann
durch positive Körpergefühle
auch von Stress durch unerfüll-
ten Kinderwunsch ablenken.
Machen Sie sportlichweiterhin
das, was Ihnen Spassmacht. Sie
dürfen auch intensiv Sport trei-
ben, solange der Energiehaus-
halt ausgeglichen und der Zyklus
stabil bleibt. Bei absoluten
Bewegungsmuffeln können
halbstündige tägliche Spazier-
gängemanchmal helfen, die
Gedanken etwas zu ordnen.

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportärztin in der Stadt Zürich
und ist Mutter von zwei Töchtern.

Natina
Schregenberger

Trainieren,
wennman
schwanger
werdenwill

G
ET

TY
IM

A
G
ES

Die Schulterbrücke
zählt zu den
Standards.

Schulterbrücke: Auf den Rücken liegen,
Beine hüftbreit aufstellen und das Becken
anheben. Drei Atemzüge halten und dann
ein Bein anheben und in der Verlängerung
des Oberkörpers ausstrecken, drei Atemzüge
halten, Beinwechseln, halten. Becken
absenken. Drei bis fünfWiederholungen.
Vierfüsslerstand: Auf alle Viere stützen,
Knie unter der Hüfte undHandgelenke unter
den Schultern positionieren. Einen Arm und
ein Bein diagonal ausstrecken, der Kopf ist in
der Verlängerung derWirbelsäule, Blick zum
Boden. Die Position halten, dann Knie und
Ellbogen zusammenbringen, halten, wieder
ausstrecken. Fünf bis zehnWiederholungen
auf beiden Seiten.
Superman: Auf den Bauch liegen, beide
Arme nach vorne demBoden entlang aus-
strecken. Dann Arme und Beine gleichzeitig
anheben, dabei den ganzen Körpermaximal
anspannen. Achtung: Arme nicht zu hoch
anheben, sonst kommtman ins Hohlkreuz.
Für drei Atemzüge halten, entspannen. Drei
bis fünfWiederholungen.
Plank oder Brett: Auf Unterarmen und auf-
gestellten Zehen aufstützen, Bauchmuskula-

Übungen fürs
Rückentraining
zuHause

in einer Linie ist. So lange in der Übung
bleiben, bis der Körper nichtmehr in einer
Linie gehaltenwerden kann. DreiWieder-
holungen, Dauermit jeder Trainingseinheit
etwas steigern.
Apps: Empfehlenswert sind zumBeispiel
«Kaia gegen Rückenschmerzen» und «Die
60 besten Rückenübungen». Treten beim
Training Schmerzen auf oder verstärken
sich bereits vorhandene Beschwerden,
sollte das Training unterbrochen und eine
Fachperson umRat gefragt werden.
Michelle de Oliveira

tur anspannen und darauf achten, nicht
durchzuhängen, sondern den Körper in eine
Linie zu bringen. Der Kopf ist in der Verlän-
gerung derWirbelsäule, Blick zumBoden. So
lange in der Übung bleiben, bis der Körper
nichtmehr in einer Linie gehaltenwerden
kann. DreiWiederholungen, Dauer zuneh-
mend etwas steigern.
Seitliche Planks: Seitlich auf den Boden
legen, auf demUnterarm aufstützen, die
Füsse liegen aufeinander, die äussere Fuss-
kante des unteren Fusses presst in den
Boden. Das Becken anheben, bis der Körper


