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  Tipps und Tricks wie Sie Rückenschmerzen lindern und loswerden können.
 
   
 
  Erstes Vorwort/Anmerkung:


Alle Tipps und Ratschläge in diesem Buch sind praxiserprobt und bringen eine Dauerhafte Besserung, vorausgesetzt Sie machen regelmäßig Ihre Übungen.

Warum haben so viele Menschen Schwierigkeiten mit dem Rücken, teils liegt es an der falschen Haltung, die wir uns über viele Jahre angewohnt haben, seien Sie mal ehrlich zu sich selbst, ist Ihre Haltung beim Heben-Beugen-Gehen und Stehen immer ideal…..sicher nicht.
 
 
  Denken Sie an die Getränke-Kiste, wie oft wurde diese Kiste bisher in Ihrem Leben falsch angehoben, in jungen Jahren macht uns das alles nichts aus, aber jeder von uns kommt einmal in das Alter indem uns die früheren „Hebesünden“ einholen.
 
 
  Sitzen Sie immer Richtig im Büro, oder zuhause vor dem Fernseher, denken Sie einmal an alle Haltungsfehler über die Jahre und Jahrzehnte, das ist dem gleich zusetzen wenn Sie z.B. über viele Jahre Bonuspukte für einen Gutschein sammeln, durch das lange Sammeln über viele Jahre erhalte ich ganz viel an Bonus, in unserem Fall „Wirbelsäule“ erhalten wir teilweise sehr große Schmerzen.
Man sagt der Körper vergisst nichts, bei jedem von uns macht sich die falsche Belastung der Wirbelsäule auf eine andere Weiße bemerkbar.
Ich hoffe und wünsche es Ihnen, dass Sie zu der Gruppe gehören, die Ihre persönliche „Rückenkurve“ noch einmal erwischen und durch gezieltes Training und in Zukunft auch durch bewusstes heben, Ihren Rücken aufbauen und stärken können, sodass der Rückenschmerz der Vergangenheit angehört.
 
   
 
  Es ist sehr wichtig dass Sie künftig auf Ihre Bewegungen achten, sonst bringt Ihnen das Training nicht den gewünschten Erfolg.
 
 
  Sie werden es im zweiten Vorwort auch noch einmal kurz lesen, da es mir sehr wichtig ist, kann ich gar nicht oft genug darauf hinweisen, achten Sie auf Ihre Kinder.

Auch wenn unsere Kinder dieses Thema „gerader Rücken“ nicht hören wollen, durch „konsequent“ darauf hinweisen und Ihnen auch einmal zeigen wie es besser geht, bleibt auch mal was hängen, unsere Kinder werden es uns einmal danken.

Zusätzlich haben wir und unsere Kinder auch noch die geniale Technik der Handys-Tablets und Co.
 
So toll wie diese Technik auch ist, unser Nacken und unsere Wirbelsäule hat etwas dagegen, zu den schon vorhandenen Fehlbelastungen kommt jetzt noch die Fehlbelastungen“ Handy und Co dazu, die Beansprucht oft über viele Stunden unsere Nackenmuskulatur---sehr oft auch in einer Fehlstellung.

Fassen Sie das alles einmal kurz zusammen, wird Ihnen jetzt bewusst was wir unserem kompletten „Rücken-Nacken“ Tag für Tag zumuten, dazu kommt noch Stress und wenig Bewegung und oftmals ein schlechte Ernährung.

-Wer wundert sich jetzt noch das unsere Rückenmuskulatur schmerzt ?
 
 
  Ich hoffe ich konnte Ihnen das Thema der falschen Belastung ein wenig näher bringen, wenn Sie jetzt bewusst darauf achten, haben Sie schon einen Schritt in die richtige Richtung gemacht.
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  Zweites Vorwort: Volkskrankheit Rückenschmerzen
 
   
 
  Rückenschmerzen sind längst zur Volkskrankheit geworden und ein volkswirtschaftlicher Faktor obendrein. Denn Millionen von Arbeitsstunden fallen jährlich wegen Rücken und Bandscheibenbeschwerden aus, und Milliarden von Euro verschlingen Arztbesuche, Medikamente, Fangopackungen, Massagen und Krankengymnastik. 
 
  
Man schätzt mittlerweile, dass das Kreuz mit dem Kreuz unsere Volkswirtschaft alljährlich insgesamt 10 Milliarden Euro Behandlungskosten aufbürdet und noch einmal 15 Milliarden Euro für die Spätfolgen. Eine „Dekade der Knochen und Gelenke“ hat
gar die Weltgesundheitsorganisation im Jahr 2004 ausgerufen, so dramatisch ist das Problem bereits.
 
  
Dabei sind die meisten Patienten heute im Alter von 30 bis 50 Jahren betroffen. Aber auch zunehmend jüngere Menschen werden immer öfter von Rückenleiden gepiesackt, selbst Jugendliche und Kinder. Jährlich schreiben Ärzte zwischen 10 und 15 Prozent der Patienten einmal krank. Bandscheibenbeschwerden sind nach einer Statistik mittlerweile die häufigste Ursache für Fehlzeiten am Arbeitsplatz. Nach Unterlagen der Rentenversicherung werden 50 Prozent der Rentenanträge mit Bandscheibenbeschwerden begründet. 

Dabei ist das tatsächliche Leid, die Befindlichkeit der betroffenen Patienten, gar nicht einmal berücksichtigt. Wie kommt es in unserer Zeit und überwiegend in den Industrieländern eigentlich dazu, dass Rückenleiden und Bandscheibenbeschwerden so krass zunehmen?

Sind es nur der Bewegungsmangel und die falsche Körperhaltung vor dem Computer? Ist es eine Folge der mehr und mehr übergewichtigen Nation? 

Und wie kann man dagegen vorgehen? Was hilft wirklich gegen Rückenbeschwerden und nachweisbaren Bandscheibenproblemen? 
 
  Dabei haben viele Rückenschmerzen auch einen psychischen Hintergrund. So stellen Psychologen immer häufiger fest, dass bestimmte psychische Erkrankungen ihren „Ausweg“ - rein körperlich – in Magengeschwüre, Migräne oder eben auch in Rückenprobleme suchen. 

Deshalb raten sie in manchen Fällen auch zu einer psychosomatischen Behandlung, die den Körper als ganzes berücksichtigt und mit einbezieht, also neben der psychischen Erkrankung auch die rein körperlichen Beschwerden berücksichtigt. Sie sprechen dann gern von der ganzheitlichen Medizin. Kann man die Wirbelsäule wirklich nachhaltig in den Griff bekommen?
 
 
   Wenn ja, wie? Und wie lebt es sich leichter mit Bandscheibenbeschwerden? – Viele Fragen, auf die dieses E-Books Antworten gibt. Dabei zeichnet sich seit Jahren eine Trendwende im Kampf auch gegen die quälenden Rückenschmerzen ab: 

Weg von harten chirurgischen Eingriffen und hin zu einer entspannteren Haltung. Angeblich soll der Mix aus psychologisch-physiotherapeutischer Beratung und Spritzen in akuten Schmerzsituationen ausreichend sein. Operationen hingegen würden das Risiko wiederkehrender Beschwerden deutlich erhöhten.
 
  
 
 
  Waren früher weniger Rücken und Bandscheibenbeschwerden?
 
   
 
  Waren es nur die fehlenden Möglichkeiten wie das Fernsehen oder die stundenlange Computerarbeit, die Menschen früher weniger über Bandscheibenbeschwerden klagen ließen? War es das Mehr an Bewegung ohne Auto, Bahn und Flugzeug?

War es die regelmäßige körperliche und bisweilen harte Arbeit? Fest steht jedenfalls, dass Rückenschmerzen in jüngster Zeit und vor allem in den Industrieländern extrem zugenommen haben. Viele Strecken sind einst zu Fuß oder auf dem Rücken eines Pferdes oder eines Kutschwagens zurückgelegt worden. 
 
   
 
  Der Mensch hatte eine natürliche regelmäßige Bewegung. Das Vieh wurde versorgt, die Weiden umzäunt, das Gras mit der Sense gemäht, das Holz gehackt, der Ofen mit Holz oder Kohle geheizt. Heute helfen Motorsäge und Fernheizung, Rasenmäher und Autos. Man bewegt sich selbst gar nicht mehr so viel und bekommt einiges im Leben durch Maschinen abgenommen. 
 
  Die Entwicklungsländer
 
   
 
  Das Problem mit den Rückenbeschwerden findet man hingegen in Entwicklungsländern eher seltener, um nicht zu sagen: Da taucht es fast gar nicht auf. Man mag schnell behaupten: Weil sie dort auch weniger Fernseher und Computer haben und nicht stundenlang unbequem und in falscher Körperhaltung bewegungslos verharren. 

Aber das wäre nur die halbe Wahrheit. Eine andere Lebensweise, ob in der Ernährung oder Bewegung, kommt ebenso hinzu wie äußere Bedingungen die durch z.B. Klima einen Einfluss haben. Dazu zählt ebenso die Grundeinstellung von mehr Gelassenheit, positivem Denken, Psyche, Emotion und Lebensfreude.
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