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DerSchmerzder Sesselkleber
Rückenleiden Wir sitzen zu oft und zu lange. UnseremRücken gefällt das nicht, weshalb viele unter
Schmerzen leiden. Der Physiotherapeut SaschaNiedzielski erklärt, warumBewegung sowichtig ist.

Interview: Bruno Knellwolf
bruno.knellwolf@tagblatt.ch

Es ist Winter, wir bewegen uns
noch weniger als an wärmeren
Tagen und sitzen oft. Das ist
schlecht fürunserenRücken.Vie-
leBetroffenehoffenauf eineHei-
lung oder zumindest Linderung
mit Hilfe eines Physiotherapeu-
ten wie Sascha Niedzielski von
der Berit Paracelsus-Klinik in
Speicher.

SaschaNiedzielski, dermo­
derneMenschsitzt zwar
dauernd, scheint abernicht
dafürgeborenzusein.Wie
langedarfmansitzenbleiben?
Das ist individuell unterschied-
lich. Der eine verträgt das Sitzen
und hat nie Schwierigkeiten, der
anderebekommtschonnachwe-
nigen Minuten Rückenschmer-
zen oder Ausstrahlungen in die
Beine.

Was ist denndasProblem
beimSitzen?
Wir sind eine Gesellschaft, die
generell zu viel sitzt. Wir fahren
sitzendzurArbeit,wowirwieder
sitzen sowie auch amAbend vor
dem Fernseher. Durch dieses
Haltungs- undBewegungsdefizit
kann es zu Veränderungen kom-
men, weil gewisse Strukturen
derWirbelsäule nicht gut durch-
blutetwerden.ÜberdenTag fällt
die Haltung des Sitzenden zu-
sammen und die Muskulatur
kanndasnichtmehr kompensie-
ren. Die Lasten werden von den
passiven Strukturen wie den
Bändern und Bandscheiben auf-
gefangen und nicht von den
aktiven Muskeln. Sitzen ist eine
Belastung und keine Entlastung.

UndwelcheRolle spielt die
Haltung beimSitzen?
Wichtig ist, dass man die Sitz-
position immerwiederwechselt.
Zwischendurchmal aufsteht.Gut
sindStehpults.Mansollte zudem
jeden Weg zum Gehen nutzen –
zumDrucker, zumPostfach.

Nicht jeder, der viel vor dem
Computer sitzt, bekommt
Rückenschmerzen.
Ob jemand Rückenschmerzen
bekommt,hängt vonverschiede-
nen Faktoren ab. Zum Beispiel
von seiner Konstitution, seinem
Verhalten, seinerBewegungund
nicht zuletzt von seinen Genen.
Ich hatte schon 16-Jährige mit
Rückenschmerzen in Behand-
lung.

Wer ist dennamstärksten
gefährdet?
Die Bürotätigen und jene, die
schwer tragenmüssen, vor allem
ingebückterHaltungsowieande-
remit einerungünstigenArbeits-
position. Da denke ich an die

Leute aufdemBau.WerGewich-
te schleppen muss, sollte das
richtig machen. Deshalb gibt es
Firmen, die einen Physiothera-
peuten in den Betrieb bringen,
der eineRücken-Verhaltensschu-
lung anbietet.

Vielewissen nicht, warumsie
an Rückenschmerzen leiden.
80 Prozent der mitteleuropäi-
schen Bevölkerung sind irgend-
wann im Leben von Rückenpro-
blemen betroffen. Die meisten
davongehennicht zumArzt,weil
der Leidensdruck nicht hoch ge-

nug ist und sie im Alltag damit
zurechtkommen. Oft ist auch in
bildgebenden Verfahren nicht
genau erkennbar, woher der
Schmerz rührt. Vielleicht ist das
Bindegewebe verklebt oder der
Nerv kann beispielsweise nicht
mehr richtig gleiten. Eine alte
Verletzung mit einem Rückgang
der Muskulatur oder ständige
Überbelastung können weitere
Gründe sein.

Was lässt sichmitPhysio­
therapiekorrigieren?
Bandscheibenvorfälle, Gelenks-
problematiken in derWirbelsäu-
le,muskuläreDefizite,muskulär-
bedingte SchmerzenundStabili-
tätsprobleme sind sehr gut mit
der Physiotherapie zu bewälti-
gen. Allerdings nurwennder Pa-
tient aktiv mitarbeitet. Ausser-
dem lernt derPatient,wie er sich
im Alltag richtig verhalten soll
und wie er das Risiko auf Rück-
fälle in der Zukunft minimieren
kann.

Mit welchenMethoden?
Der Therapeut kann verschiede-
ne Techniken zur Mobilisation
von Gelenken und Weichteilen
anwenden.Ausserdem ist einge-
zieltes Kraft- und Stabilisations-
training der Rumpfmuskulatur
essenziell. Rückenschmerzen
können aber auch von eineman-
deren Gelenk herrühren, viel-
leicht vonderHüfte.DerPhysio-
therapeut muss die Therapie ge-
gebenenfalls anpassen.Auchweil
Erkrankungen innerer Organe
ebenfallsRückenschmerzenaus-
lösen können: Niere, Leber oder
Magen.Deshalb braucht es auch
die Zusammenarbeit mit dem
Facharzt. Physiotherapeutenbie-
ten keine direkte Heilung an.
Aber wir können Patienten coa-
chen.Zwei- oderdreimalPhysio-
therapie alleine reichtnicht.Des-
wegen sind das Heimprogramm
und die aktive Mitarbeit des Pa-
tienten sehrwichtig.

Gibt es einedurchschnittliche
Behandlungszeit?
Jeder reagiert unterschiedlich
auf eine Therapie. Beim einen
reichen vier oder fünf Behand-
lungen bis zur vollständigen
Schmerzfreiheit, beim anderen
könnennurdie Symptomegelin-
dert werden. Das Ziel der Be-
handlung ist bei einem 25-jähri-
gen Leistungssportler anders als
bei einem 80-Jährigen, der ein-
fach wieder schmerzfrei spazie-
renwill.

Wannkannman mitPhysio
nichthelfen?
Wenn etwa die Gefahr einer
strukturellenNervenschädigung
droht oder andere ernsthafte Er-
krankungen Grund für die Be-
schwerden sind.

Bewegung ist gut für den
Rücken, kannSport aber auch
schaden?
Schwerwiegende Rückenverlet-
zungen beim Breitensport sind
eherselten.Spitzensportlertrainie-
ren extrem dafür, um grossen Be-
lastungen standzuhalten. Jeman-
demmitRückenschmerzenwürde
ich aber nicht empfehlen, eine be-
lastendeSportart zuwählen.

Welche?
Schläge gibt es beim Mountain-
biken und beim Skifahren. Das
Rudern ist nicht optimal. Sanfter
und schonender sind Schwim-
men und Aqua-Jogging. Men-
schen mit empfindlichem Rü-
cken sind Sportarten zu emp-
fehlen, die keine Stoss- und
Scherbelastungen mit sich brin-
gen.Generell ist jedochzu sagen,
dass Sport und Bewegung in
einem gesundenMass für jeder-
mann sehrwichtig sind.

UndFussball?
AlsPhysiotherapeutbetreuenwir
das NLB-Frauenteam des FC
St.Gallen-Staad. Da zeigt sich,
dassdasTrainingaufKunstrasen
die Frauen belastet. Der Kunst-
rasen ist stumpf und zu wenig
gedämpft.Obwohl die Spielerin-
nen jung, fit und gut trainiert
sind, bekommen manche recht
schnell muskuläre Probleme im
unterenRückenbereich.Daswird
bei Männern nicht anders sein.
Generell ist Fussball für den Rü-
cken aber kein grosses Problem.
Gefährdeter sind dabei eher die
unteren Extremitäten wie
Sprunggelenk undKnie.

Heutewird aber immeröfter
aufKunstrasen trainiert.
Wichtig ist darum, dass die Trai-
ner, egal in welcher Liga, Stabili-
sationsübungen für den Rücken
in ihr Training einbauen. Oder
auch mal zwischendurch einen
Physiotherapeuten kommen las-
sen, um Verletzungsprävention
durchzuführen.

Wie steht esums Joggen?
Wer’s verträgt, kann überall jog-
gen. Für den Rücken besser ist
dasLaufenauf einerFinnenbahn
odereinemWaldboden–aufwei-
chemUntergrundmit einem gu-
ten Laufschuh.

Vier von fünf Menschen schmerzt irgendwann der Rücken. Bild: Getty

SaschaNiedzielski, Berit-Paracel-
sus-Klinik in Speicher. Bild: PD
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«Sitzen ist
eineBelastung
undkeine
Entlastung.»

SaschaNiedzielski
Physiotherapeut

«Vater, Kapital,
Bier, Staat unser»

Sachbuch Auswendigkönnenes
fast alle. Aber so selbstverständ-
lich es zu unserer Kultur gehört,
so erstarrt und unhinterfragt in
derBedeutung scheintdasGebet
«Vater unser, täglichBrot gibuns
heute...». Das gilt allerdings nur
auf den ersten Blick. Der Litera-
turhistoriker Rainer Stöckli aus
demAppenzellischenunddie fe-
ministische Theologin Ina Prae-
torius aus dem Toggenburg ha-
ben nämlich gerade den verblüf-
fenden Gegenbeweis vorgelegt:
150 «Vater unser»-Variationen
aus fast 2000 Jahren, übersicht-
lich präsentiert und nach The-
men geordnet. Man staunt: Die
beiden lassen den praktischen
Alltagsbezug,diehistorischeTie-
feunddasSpielmit demGebet in
funkelnden Farben aufleuchten.

Gebet fürWilhelmTell
undalleMütter

Das Gebet wird für alle mögli-
chengesellschaftskritischenund
politischenSituationenabgewan-
delt undenthält Spott,Kritik, Iro-
nie, aber auchPathos.Auf einem
Flugblatt französischer Revolu-
tionsarmeen aus dem Jahr 1798
steht: «WilhelmTell, der du bist
der Stifter unserer Freyheit, dein
Name werde geheiligt in der
Schweiz...»; 1960 dichtet Gerd
Schulte:«Natounser, unsern täg-
lichenAtomversuchgibunsheu-
teundvergibdenbösenKommu-
nistenkeineSchuld.»Das«Vater
unser» wird für alles mögliche
benutzt:Autounser,Börseunser,
Fernseh unser, Coca Cola unser
– ja sogar Christoph unser.

Nebendiesen vergnüglich zu
lesenden und den Zeitgeist spie-
gelnden Variationen präsentiert
der Band frühsprachliche und
mundartliche Varianten. Auch
eineNiklausvonFlüezugeschrie-
bene Variante findet hier Platz.
Und vorgestellt werden feminis-
tische Aspekte: Ein ganzes Kapi-
tel ist den«Mutter unser»-Varia-
tionengewidmet: SoetwaAchim
Wannickes«Mutterunser, dieDu
dieErdebist».Dassmandas«Va-
ter unser» als Leitlinie für den
Alltagverwendenkann– trotzun-
kindlichem, unreflektiertem
«Brummsang», trotz Empörung
überdieWeltlage –davonerzählt
Ina Praetorius in ihrem Essay.
Rainer Stöckli sammelt seit 45
Jahren Varianten des «Vater
unser».DasvorliegendeResultat
ist eine verblüffendeFundgrube.
Ein wenig schade, dass er seine
Einführung mit allzu verschach-
teltemSatzbauundeigensinniger
Interpunktion erschwert.

Hansruedi Kugler

Rainer Stöckli,
Ina Praetorius:
Vater unser Mut-
ter, Appenzeller
Verlag, 280S.,
Fr. 44.-
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