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Gesundheits-Check Wirbelsa

Es ist ein Kreuz mit dem Rucken, 80%
der Bundesburger leiden zeitweise an
Ruckenschmerzen, jeder Dritte klagt so-
gar regelmaBig uber qualende Kreuz-
oder Bandscheibenbeschwerden. Auch
Laufer sind, besonders im mittleren Le-
bensalter, von Ischiasbeschwerden oder
Hexenschuss betroffen und mussen
sich vor Bandscheibenvorfallen in Acht
nehmen. Da ist der Rucken-Test nach Dr.
Reinhard Schneiderhan ein wertvoller
Fingerzeig.

Zu langes Sitzen, einseitige Bewegun-
gen, bei Laufern oft unzureichendes
Schuhwerk oder im Winter falsche Beklei-
dung konnen zu manchmal chronischen
Ruckenschmerzen fuhren. Dr. Schneider-
han (MuUnchen), Prasident der Deutschen
Wirbelsaulenliga e.V., hat einen groRen
Rickentest mit 31 Fragen aufgestellt, mit
dem man sein eigenes Risiko abschatzen
kann. Oft lindert eine minimalinvasive
Therapie. Der Eingriff dauert ca. 40-60 min
mit kurzem stationaren Aufenthalt und
schneller Rehabilitation.

Siehe auch www.orthopaede.com

Fragebogen:

1. Haben Sie mehr als dreimal pro Jahr
Ruckenschmerzen?

Ja:LL11 Punkt; Nein:[]0 Punkte

2. Falls ja: Halten diese Schmerzen lan-
ger als drei Tage an?

Ja:L12 Punkt; Nein: [0 Punkte

3. Haben Sie Ubergewicht?

Mehr als 10 Kilogramm: LI 2 Punkte;

Bis zu 10 Kilogramm: L] 1 Punkt;

Nein: L] 0 Punkte

4. Sind lhre Beine unterschiedlich lang?
Ja: L1 Punkt; Nein: [0 Punkte

5. Leiden Sie unter Arthrose im Hiiftge-
lenk?

Ja: L1 Punkt; Nein: [0 Punkte

6. Leiden Sie unter Arthrose im Kniege-
lenk?

Ja: L] 1 Punkt; Nein: L]0 Punkte

7. Haben Sie sich schon einmal an der
Wirbelsaule verletzt?

Ja: L1 1 Punkt: Nein: L0 Punkte

8. Hatten Sie bereits einen schmerzhaf-
ten Bandscheibenvorfall?

Ja: L3 Punkte; Nein: L0 Punkte

9. Wurden Sie bereits an der Wirbel-
saule oder Bandscheibe operiert?

Ja: L1 3 Punkte; Nein: 10 Punkte

10. Leiden Sie oft morgens nach dem
Aufstehen unter Riickenschmerzen?
Ja: L1 Punkt; Nein: L0 Punkte

11. Haben Sie oft ein Gefiuhl der Steif-
heit in lhrer Lendenwirbelsaule?

Ja:L 11 Punkt; Nein: L0 Punkte

Manchmal, aber nicht immer hilft bei Riucken-
beschwerden schon ein grolflachiges Pflaster.

12. Bewegen Sie sich viel, treiben Sie
regeirnal?ng Spurt nder vanastlk?
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13. Spielen Sie oft und regelmaRig Ten-
nis, Squash o-def Gnﬂ?

Nein: L] 0 Punkte

4. Wie lange hhren Sie taglich Auto?
Bis zu 1 E*_::e L1 0 Punkte;

1-3 Stunden: L] 1 Punkt

Uber 3 S unden: L2 Punkte

15. Ist lhre Matratze alter als zehn
Jahre?

Ja: 11 Punkt: Nein:[]0 Punkte

16. Haben Sie manchmal das Gefuhl,
lhr Kreuz wirde brechen?

Ja: 1 Punkt; Nein: L]0 Punkte

17. Haben Sie das Gefuhl, dass lhre Ri-
ckenschmerzen im Laufe der Jahre zu-
genommen haben?

Etwas zugenommen: ] 1 Punkt:
Deutlich zugenommen: [_] 2 Punkte:
Nicht zugenommen: Ll 0 Punkte

18. Sind Sie am Rucken kalteempfind-
lich?

Ja: L1 Punkt; Nein: LJ0 Punkte

19. Konnen Sie langer als eine Stunde
schmerzfrei sitzen?
Ja: L10 Punkte: Nein:

2 Punkte
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20. Tragen Sie haufig Schuhe mit ho-
hen Absatzen?

Ja: 11 Punkt; Nein: 10 Punkte

21. Leiden Sie unter Osteoporose?

Ja: L2 Punkte; Nein: LJ0 Punkte

22. Ist bei lhren Eltern, GroRReltern oder
Geschwistern eine Osteoporose aufge-
treten?

Ja: L1 1 Punkt; Nein: 10 Punkte

23. Haben oder hatten lhre Eltern,
GroReltern oder Geschwister starke
Ruckenschmerzen oder einen schmerz-
haften Bandscheibenvorfall?

Ja: L] 1 Punkt; Nein: L0 Punkte

24, Leiden Sie zurzeit unter privaten
oder familiaren Problemen?

Ja: 1 Punkt; Nein: L] 0 Punkte

25. Haben Sie Stress am Arbeitsplatz,
Probleme im Job oder fuhlen Sie sich

beruflich uberlastet?

Ja: L1 1 Punkt: Nein: L0 Punkte

26. Wie viele Stunden miussen Sie pro
Tag sitzen?

Bis zu 4 Stunden: LJ 0 Punkte;

4-8 Stunden: L 1 Punkt;

mehr als 8 Stunden: L1 2 Punkte

27. Mussen Sie sich bei der Arbeit oft
biicken oder nach vorn beugen?

Ja: L1171 Punkt: Nein: L10 Punkte

28. Arbeiten Sie oft in kalter oder
feuchter Umgebung?

Ja: L1 Punkt; Nein: 10 Punkte

29. Mussen Sie oft schwer heben oder
schwere Lasten tragen?

Ja 1 Punkt Nein: L 0 Punkte
30. Mussen Sie bei der Arbeit oft eine
einseitige Korperhaltung einnehmen?
Ja:L11 Punkt; Nein: L]0 Punkte
31. Leiden Sie unter einer seitlichen
Verbiegung der Wirbelsaule (Skoliose)?
Ja: 12 Punkte; Nein: L]0 Punkte

Auswertung:

0 bis 9 Punkte: Geringes Ruckenrisiko
Herzlichen Glickwunsch! Sie leben ricken-
bewusst und sind daher nur wenigen Risi-
kofaktoren ausgesetzt. Vermutlich haben
sie auch gut trainierte Bauch- und Rucken-
muskeln. Achten Sie darauf, dass das so
bleibt. Denn allein mit zunehmendem Alter
lasst die Muskelkraft nach und das Ricken-
risiko nimmt zu.

10 bis 19 Punkte: Mittleres Riickenrisiko
Sie sind bereits anfallig fir Rickenproble-
me. Legen Sie groReren Wert auf lhre Ri-
cken-Fitness. Besuchen Sie eine Ricken-
schule oder die Wirbelsaulen-Gymnastik im
Sportsstudio. Achten Sie auf einen rucken-
gerechten (ergonomischen) Arbeitsplatz.
Leisten Sie sich einen riickenfreundlichen
Stuhl am Schreibtisch. Stehen Sie bei lan-



