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Inhalt Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Rückenschmerzen? Das hatte fast jeder 
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selbst einiges dagegen unternehmen. Unsere 
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Stabil und 
        flexibel

Aber genau das ist nicht der Fall.
Die Wirbelsäule ist äußerst
flexibel und anpassungsfähig.
Die 24 Wirbelkörper von Hals-, 
Brust- und Lendenwirbelsäule sind 
nur lose durch zahlreiche kleine 
Gelenke und Bänder miteinander 
verknüpft. In Richtung Gesäß 
schließen sich Kreuz- und Steiß-
bein an, hier sind die Wirbel zu 
größeren Knochen verschmolzen. 
Betrachtet man den Körper von der 
Seite, ist die typische Krümmung 
der Wirbelsäule erkennbar – sie 
gleicht einem doppelten S. Diese 
geschwungene Form und die 
Bandscheiben sorgen dafür, dass 
das Rückgrat sehr gute Stoß-
dämpfereigenschaften hat. Trotz-
dem gehen die mechanischen 
Belastungen nicht spurlos an ihm 
vorüber.

Viele 
Menschen 

glauben, das 
Rückgrat 

sei starr und 
unbeweglich, 

um für 
Stabilität zu 

sorgen. 

54

RÜCKENSCHMERZEN RÜCKENSCHMERZEN



Mehr als 60 Prozent der Deut-
schen haben mindestens einmal 
im Jahr Rückenschmerzen, rund 
ein Fünftel hat chronische Rücken-
schmerzen. Frauen sind deutlich 
häufiger betroffen als Männer.
Die Ursache wird schon in der 
Kindheit gelegt: Rund 40 Prozent 
der Kinder haben heute Haltungs-
schäden, doppelt so viele wie vor 

50 Jahren. Rückenschmerzen sind 
oft die Folge.
 
Die volkswirtschaftlichen Auswir-
kungen sind immens: Die Kosten 
für Therapie, Arbeitsausfälle, Ren-
ten und Rehabilitationsmaßnah-
men gehen in die Milliarden. Der 
Löwenanteil wird durch chronische 
Rückenerkrankungen verursacht.

      Eine 
Volkskrankheit

61%
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Selbst Wärme oder Berührung können 
unangenehm werden.

Rückenschmerzen werden chro­
nisch. Hier verliert der Schmerz 
seine sinnvolle Alarmfunktion und 
wird zur eigenständigen Krank­
heit. Meist belastet der Schmerz 
Betroffene jetzt stärker als der 
ursprüngliche Auslöser, z. B. ein 
Bandscheibenvorfall oder eine 
Muskelverspannung. Wenn sich 

starke Schmerzsignale über Wo­
chen wiederholen, verändert sich 
die Signalübermittlung im Rücken­
mark und es bildet sich ein so 
genanntes „Schmerzgedächtnis“. 
Ist dieses einmal aktiviert, werden  
selbst angenehme Reize wie 
Wärme, Berührung oder Dehnung 
als Schmerz empfunden. Sogar 

seelische Belastungen, Angst oder 
die Erinnerung an das Stechen und 
Ziehen können neue Schmerzen 
auslösen. Das lässt sich nur verhin­
dern, wenn Sie Ihre Rückenschmer­
zen ernst nehmen und rechtzeitig 
behandeln. Dann springt auch das 
Schmerzgedächtnis nicht an.

Die Medizin unterscheidet akute 
und chronische Rückenschmerzen. 
Bei etwa 80 Prozent der Betroffe­
nen bilden sich akut auftretende 
Rückenschmerzen innerhalb von 
zwei Monaten wieder zurück.

Bei den anderen bleiben sie 
länger oder sogar dauerhaft – die 

Schmerz-
       gedächtnis
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Vielfältige  
      Ursachen

zu Schmerzen führen. Über 
längere Zeiträume ziehen 
Fehlhaltungen leicht knöcherne 
Abnutzungserscheinungen und 
Schäden an den Bandscheiben 
nach sich – auch das ist 
mit Schmerzen verbunden. 
Bandscheibenvorfälle können 

Bei einem Großteil der von 
Rückenschmerzen Betroffenen 
lässt sich nicht „die eine“ Ursache 
festmachen. Meist spielen 
mehrere Faktoren eine Rolle. 
Eine schlechte Körperhaltung 
kann über Fehlbelastung 
und Muskelverspannungen 

Nicht immer sind 
Wirbelsäule und 
Rückenmuskeln 
die Ursache von 
Rückenschmerzen. 

Akute Schmerzen können auf 
Erkrankungen der inneren 
Organe hinweisen, die drin­
gend medizinisch behandelt 
werden müssen.

Dazu gehören  
(geordnet nach Häufigkeit):
• �bestimmte Formen des 

Herzinfarkts
• �Gallenblasenerkrankungen
• �Nierenerkrankungen
• �Erkrankungen der 

Speiseröhre
• �Entzündungen der 

Bauchspeicheldrüse
• �Schäden der Hauptschlag­

ader (Aorta)

die kleinen Kanäle verengen, 
in denen die Nerven aus dem 
Rückenmarkskanal in den Körper 
laufen. Die Folgen sind starke 
Schmerzen, Empfindungsstörungen 
oder sogar Lähmungen entlang der 
Nervenbahnen, die in Arme und 
Beine ziehen. 

Schmerzhaft kann auch der Abbau 
von Knochenmasse (Osteoporose) 
im höheren Lebensalter sein. Die 
Knochen verlieren ihre Stabilität 
und es treten Schmerzen auf – oft 
lange bevor Brüche entstehen.
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Dadurch wird die Muskeldurch-
blutung gestört, was die Muskeln 
weiter verhärtet. Eine dauerhaft 
angespannte Rückenmuskulatur 
ermüdet schneller und kann all-
tägliche mechanische Belastungen 
nicht mehr abfangen. Umgekehrt 
können chronische Rückenbe-
schwerden den Alltag, Beruf und 
das soziale Leben erheblich beein-
trächtigen. Diese wechselseitige 

Innere Konflikte, 
Niedergeschlagenheit 

oder unbewältigter 
Stress führen zu 

einer verkrampften 
Körperhaltung und 

Verspannungen.

Beeinflussung von Psyche und 
Rücken kann in einem Teufelskreis 
münden. Zu durchbrechen ist die-
ser nur mit einer konsequenten Be-
handlung, die Körper und Psyche 
berücksichtigt. Bewährt hat sich 
die Kombination von verhaltens-
therapeutischen Methoden mit 
Physiotherapie und medikamentö-
ser Schmerzbehandlung (multimo-
dales Behandlungsprogramm).

Seele und 
Rücken
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     Tipps 
für den Alltag

Wenn Sie zu Rückenschmerzen 
neigen, könnte eine Umstellung 
Ihrer Lebensgewohnheiten den 
gewünschten Erfolg bringen. So 
können Sie vielleicht in Zukunft mit 
einem beschwerdefreien Rücken 
durchs Leben gehen. Wir geben 
Tipps, die sich problemlos im Alltag 
umsetzen lassen.

• �Bewegen Sie sich möglichst viel 
im Lauf des Tages, nehmen sie 
beispielsweise die Treppe statt 
den Aufzug.

• �Versuchen Sie, ein normales 
Körpergewicht zu halten.

• �Heben Sie keine schweren 
Gegenstände und gehen Sie in 
die Hocke anstatt sich zu bücken.

• �Verteilen Sie Lasten symmetrisch 
und halten Sie diese dicht am 
Körper.

• �Halten Sie den Oberkörper 
beim Sitzen gerade und stützen 
Sie ihn ab.

• �Halten Sie beim Stehen den 
Rücken gerade und kippen Sie 
Ihr Becken leicht nach vorne.

• �Stehen Sie mit leicht gebeugten 
Knien.

• �Treiben Sie Ausdauersport, der 
den ganzen Körper miteinbezieht. 
Am besten geeignet sind 
Wassergymnastik und Yoga, 
Kraulen oder Rückenschwimmen, 
Laufen, Wandern oder 
Skilanglauf sowie Radfahren.

• �Auch wenn Sie unter 
Rückenschmerzen leiden: 
Versuchen Sie, Ihre normalen 
Alltagsaktivitäten soweit wie 
möglich aufrecht zu erhalten.

Das von der Allianz 
gemeinsam mit 
führenden Ärzten 
entwickelte Tool „Check 
my Back“ hilft mittels 
modernster Algorithmen, 
Rückenschmerzen 
einzuordnen, mit video­
geleiteten Übungen zu 
lindern und ggf. den 
passenden Arzt zu finden. 
Mehr Informationen 
finden Sie dazu auf 
unserer Homepage 
gesundheitswelt.allianz.
de/allianzgegenschmerz
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Therapie

Operation

Schmerzmittel einnehmen. In der 
Akutphase sollten diese nach 
einem festen Zeitplan konstant 
eingenommen werden – nicht nur 
dann, wenn der Schmerz am hef-
tigsten ist. So verhindert man, dass 
sich Schmerz und Muskelverspan-
nung gegenseitig aufschaukeln.

Treten Lähmungen von Muskeln 
oder Blasen- und Mastdarm-Stö-
rungen auf, sind einzelne Nerven 
oder Teile des Rückenmarks in 
Gefahr. Dann muss so schnell wie 
möglich operiert werden. Ansons-
ten kommen klassische Operatio-
nen prinzipiell nur nach Versagen 
der nicht operativen Behandlungs-
formen in Betracht. An Bedeutung 
gewonnen hat die „Schlüssel-
lochchirurgie“ (minimalinvasive 
Eingriffe). Dazu gehört die Chemo-
nukleolyse, bei der z. B. Enzyme 
in die Nähe eines Bandscheiben-
vorfalles gespritzt werden. Das 
vorgefallene Material verkleinert 
sich und die umgebende Entzün-
dungsreaktion nimmt ab.

Früher wurde Schmerzgeplagten erst einmal 
Bettruhe verordnet – diese Zeiten sind längst vorbei.

Sie müssen den Schmerzen aktiv 
den Kampf ansagen. Um die ver-
härteten Muskeln zu lockern, heißt 
die Devise heute „Bewegung“. In 
der Physiotherapie erlernen Sie, 
wie Sie sich möglichst schmerzfrei 
bewegen. Anfangs funktioniert 
das oft nur, wenn Sie begleitend 

Eine sinnvolle 
Ergänzung kann die 
Akupunktur gemeinsam 
mit aktivierenden 
Maßnahmen darstellen. 
Allerdings wirkt sie nach 
aktueller Studienlage 
nur schwach und nicht 
dauerhaft.
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Den Rücken
    schulen

Täglicher Ausdauersport verbes-
sert das Körpergefühl, stärkt das 
Selbstbewusstsein und hebt die 
Laune. Rückenschulen informieren, 
wie der Schmerz entsteht und wie 
man ihm vorbeugen kann. Der 
richtige Wechsel zwischen Be- und 
Entlastung hält die Wirbelsäule  
gesund. Im Vordergrund des 
Übungsteils stehen die Kräftigung 
der Rückemuskulatur und das 
korrekte Bücken, Tragen, Sitzen, 
Stehen und Liegen. Wundern Sie 
sich nicht: Ihre Muskeln müssen 
sich auf das richtige Sitzen schritt-
weise einstellen und an Kraft 

Sie wissen zwar jetzt, wie Sie richtig liegen, haben aber 
immer noch die alten, durchgelegenen Matratzen auf dem 
Lattenrost. Im Zweifelsfall müssen eben neue Matratzen her. 
Entgegen früherer Lehrmeinungen weiß man inzwischen, 
dass mittelharte Matratzen den Rücken am besten unter-
stützen. Lassen sich Sitzmöbel am Arbeitsplatz nicht einfach 
austauschen, können Hilfsmittel die Lösung sein: Mit einem 
Keilkissen, Ballkissen oder einer Fußstütze können Sie die 
Sitzhöhe Ihres Stuhles, die Neigung der Sitzfläche sowie die 
Stützfunktion der Rückenlehne individuell anpassen.

Sind Sie die Rückenschmerzen losgeworden, 
hilft nur körperliche Aktivität, um Rückfälle 
zu vermeiden. 

Ein Beispiel:

gewinnen. Daher ist gesundes 
Sitzen zu Beginn anstrengender 
und unbequemer als das alte Sitz-
muster. Falsche Verhaltensweisen 
lassen sich korrigieren, aber den 
vollen Erfolg werden Sie erst errei-
chen, wenn Sie auch die äußeren 
Umstände verändern.

Täglicher Ausdauersport 
verbessert das 
Körpergefühl, stärkt das 
Selbstbewusstsein und 
hebt die Laune.
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Wir helfen Ihnen mit verschiedenen Services, 
Rückenprobleme in den Griff zu bekommen.
gesundheitswelt.allianz.de/ruecken

Gesundheitswelt.  
Tipps für Ihre Gesundheit und Infos zu unseren Services.
gesundheitswelt.allianz.de

Gesundheitswelt Newsletter.
Jeden Monat das Neueste aus der Gesundheitswelt 
per E-Mail.
gesundheitswelt.allianz.de/newsletter

Allianz Gesundheits-App.
Arztrechnungen oder Rezepte einfach per App 
einreichen und digitale Services nutzen.
gesundheitswelt.allianz.de/app

Telefonischer Kundenservice.
Persönliche Beratung am Telefon,  
Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr kostenfrei unter
08 00.4 10 01 03

Wir sind da, wenn es drauf ankommt.


