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Der grof3e Ricken-Eigentest

Um zu erkennen, welche Ursache Ihre Beschwerden haben, bendtigen Sie so

viele Informationen wie moglich. Eine Hilfe fiir Sie ist der kurze Eigentest,

den Sie in diesem Kapitel finden. Seien Sie aufmerksam und fiihren Sie die

Tests vorsichtig, langsam und kontrolliert durch.

Testen Sie sich - und achten Sie auf sich

Durch diesen Eigentest haben Sie die
Moglichkeit, ihre Beschwerden und
vielleicht eingeschrinkte, steife (be-
wegungsunfreundliche) Bewegungs-
richtungen besser kennenzulernen.
Sie konnen herausfinden, bei welchen
Bewegungen Thre Beschwerden auftre-
ten und welche Bewegungsrichtungen
Thnen schwerfallen, IThnen Schmerzen
bereiten oder auch welche Bewe-
gungsrichtungen Sie (im schlimmsten
Fall) gar nicht mehr durchfiihren
konnen. Treten bei einer oder meh-

reren Bewegungen Symptome wie z.B.

Schmerzen, Spannung oder auch
lediglich ein unangenehmes Gefiihl
auf, achten Sie darauf, diese nicht zu
wiederholen. Die Testbewegungen sol-
len Thre Beschwerden schlieBlich nicht
dauerhaft verstirken. Es geniigt, wenn
Sie Thre Beschwerden und die Ver-
dnderungen wihrend der Testbewe-
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gungen leicht wahrnehmen konnen. Mit

dem Testergebnis konnen Sie sich dann

gezielt den Ubungsvorschligen widmen,

mit denen Sie Thre Schwichen und die

problematischen Bewegungen verbessern

werden. Dariiber hinaus hilft Ihnen der
Eigentest im weiteren Verlauf, die
erreichten Fort-

Wie ordne ich

Beschwerden ein?

schritte und Verbesserungen zu erken-
nen und weiter voranzutreiben.

TLPP

Notieren Sie sich das Ergebnis des

ersten Eigentests, damit Sie es mit

spdteren Testdurchgdngen verglei-
chen konnen. Einen Musterbogen,

auf dem Sie ihre Erkenntnisse no-

tieren und nachvollziehen konnen,
finden Sie am Ende des Buches.

Die Funktionsfihigkeit der Wirbelsadule
kann anhand der Strukturen beurteilt

werden, die am hdufigsten betroffen sind.

Achten Sie dabei besonders darauf, wie
sich Thre aktuellen Symptome auslésen

lassen, ob und wie sie sich verstiarken oder

abschwichen. Immer wenn sich die

Symptome aufgrund einer Testbewegung

veran-
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dern (besser oder schlechter werden),
haben Sie eine beteiligte Struktur in
dieser Belastungskette gefunden. Die
Testiibungen sind so aufgebaut, dass
Sie bestimmte Bauteile der Wirbel-
sdule gezielt und kontrolliert be-
lasten. Treten auf die Belastung hin
keine Symptome auf, hat die belastete
Struktur wahrscheinlich auch nichts



mit Thren Beschwerden zu tun. So fiih-
ren Sie Schritt fiir Schritt ein kleines
Ausschlussverfahren durch, das Ihnen
hilft, Ihre Beschwerden etwas besser
einzuschitzen und aufgrund dieser
kurzen Selbstbeurteilung einen Arzt-
besuch in Erwidgung zu ziehen - oder
auch entsprechende Ubungen, die Sie
in diesem Buch finden, durchzufiih-
ren. Sie tiberpriifen dabei zwei grofie
Bereiche:

Gelenke und Bandscheiben. Gelenke
und Bandscheiben testen Sie iiber eine
Bewegungspriifung. Treten bei
Bewegungen Beschwerden (Schmerz
oder Steifigkeit) auf, ist eine Gelenk-
oder Bandscheibenstorung sehr wahr-
scheinlich. Die Unterscheidung, ob
eher das Gelenk oder die Bandscheibe
betroffen sein konnte, erfolgt tiber die
Bewegungsrichtung. Gelenke reagieren
stiarker und meist deutlicher auf
Drehbewegungen (Rotation) und die
Bandscheiben lassen sich anhand ihrer
Funktion eher iiber die Beugung
(Flexion) und Streckung (Extension)
beurteilen.

Nerven. Nerven zu testen ist etwas
kniffliger. Ohne medizinisch geschulte
Hilfe konnen Sie lediglich die schnelle
Uberpriifung der Spannungstoleranz
vornehmen. Treten in einer Korper-
position, in der eine hohe Spannung
auf das Nervensystem einwirkt, die
typischen Symptome auf, ist das Ner-
vensystem als Ursache der Beschwer-
den anzunehmen. Der Verdacht festigt

sich, wenn sich durch typische Bewe-
gungen - durch die eine hohere oder
niedrigere Spannung im Nervensystem
entsteht - auch die Symptome
verdndern. Denn: Das Nervensystem
hat eine individuelle Toleranzgrenze fiir
mechanische Belastungen. Im Nor-
malfall (keine Beschwerden) toleriert
unser Nervensystem alle Bewegungen
unseres Korpers, ohne dabei Symptome
zu zeigen. Haben wir verspannte
Muskeln, steife Gelenke oder Entziin-
dungen, bei denen sich das Gewebe

ausdehnt, wird das Nervensystem durch

diese Ereignisse mechanisch stirker
belastet und kann neurologische
Symptome wie Schmerz, Kribbeln,
Taubheit oder auch Schwiche auslosen.
Diese Schwelle ist die Span-
nungstoleranz.

Haben Sie starke Beschwerden - die
auch schon ldngere Zeit bestehen
(ldnger als zehn bis 15 Tage ohne
Besserung), gehen Sie bitte zu Ih-
rem Arzt, um schlimmere Erkran-
kungen oder Veranderungen am
Bewegungsapparat auszuschlieBen.

Im Normalfall gehen wir davon aus,
dass unser Korper funktioniert und
damit auch die ihm moglichen Bewe-
gungen und Belastungen leicht und lo-
cker ausfiithren kann. Und dass er diese
Bewegungen auch aushilt - ohne dass
etwas kaputtgeht oder gestort wird.
Ausgehend von dieser ,,normalen"
Situation suchen Sie mit den folgen-

DER GROSSE RUCKEN-EIGENTEST

den Tests abweichende Empfindungen
- wie zu viel Spannung, ein unange-
nehmes Ziehen bei einer bestimmten
Bewegung oder gar Schmerzen bei
den Bewegungen. Das Vorgehen ist ein
mechanisches Testverfahren, bei dem
Sie die Auswirkungen mechanischer
Belastungen dazu nutzen, Thre Aus-
gangssituation zu bewerten. Mit den
Ergebnissen kénnen Sie individuelle
Losungsstrategien fiir Ihr Ubungspro-
gramm entwickeln.

Verlassen Sie sich dabei unbedingt auf
Ihre Sinne und Erfahrungen. Verglei-
chen Sie die wihrend der Testbewe-
gungen auftretenden Empfindungen
immer mit den Storungen oder den
Schmerzen, die Sie auch im Alltag
wahrnehmen: Sind sie identisch oder
zumindest sehr dhnlich (z.B. fiihlt sich
der Schmerz bei der Testbewegung ge-
nauso an, wie der Schmerz beim mor-
gendlichen Aufstehen?) Dann sind Sie
auf der richtigen Spur, um den Ubelti-
ter zu enttarnen.

Gleichwohl konnen wir einer ein-
zelnen gestorten Bewegung aus der
Testreihe leider keine einzelne Struk-
tur (Muskel, Gelenk, Nerv) zuordnen.
Meist sind mehrere Strukturen betrof-
fen und bediirfen in der Folge unserer
Aufmerksamkeit beim Training. Denn
eine strukturelle Stérung zieht irgend-
wann immer eine funktioneile Storung
nach sich, betrifft also stets das
Zusammenspiel mehrerer Bauteile in
einer sogenannten Funktionskette.
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Bewegungstests

Die Testverfahren zeigen Ihnen die Defizite, die Ihr Bewegungsapparat in ver-

schiedenen Bewegungsrichtungen hat. Bitte haben Sie vor den Ergebnissen

keine Angst! Wichtig ist, dass Sie die Testreihe sorgfaltig durchfiihren, denn

sie ist die Grundlage dafiir, wie Sie Ihr Trainingsprogramm erstellen werden.

Priifen Sie mit den Grundbewegun-

gen der Lendenwirbelséule, ob es
sich bei Ihren Beschwerden um Ge-
lenkprobleme handelt oder eine Sto-
rung der Bandscheibe infrage kommt.
Die Lendenwirbelsdule kann eine
Reihe grundlegender Bewegungen
durchfiihren, die Sie durch einfaches
Bewegen in die entsprechende Rich-
tung selbst auf ,,normale Funktion"
testen konnen. Liegt eine Storung der
Gelenke, der Bandscheiben oder an-
derer Strukturen vor, macht sich dies
meist durch ein gestortes Bewegungs-
verhalten in eine einzige oder mehrere
verschiedene Bewegungsrichtungen
bemerkbar. Um die Bewegung zu
beurteilen, orientieren Sie sich an den
folgenden Kriterien.

Bewegungsausmal. Sie konnen die

Bewegung nicht bis zum Ende durch-
fithren, weil Sie eine Steifigkeit stoppt.
Dieser Bewegungsstopp tritt reflexar-
tig auf. Sie konnen ihn also nicht will-
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kiirlich beeinflussen. Er ist ein Schutz
Thres Korpers vor Verletzung oder vor
Schmerzen und kann als erhohte
Spannung der Muskulatur oder
mechanische Steifigkeit der Gelenke
auftreten.

Bewegungsqualitit. Darunter fallen
Ausweichbewegungen oder Schon-
haltungen, die eine Bewegung als
.hnichtrundlaufend" erscheinen lassen
konnen. Sie sind oft etwas feiner
abgestuft und héufig auch schwerer
zu entdecken. Um auch die kleinsten
Schutzmechanismen bei Bewegungen
erkennen zu konnen, benétigen Sie ein
gutes Korpergefiihl und sollten die
Eigentests sorgfiltig durchfiihren. Oft
finden sich zusammen mit qualitati-
ven Storungen sogenannte Ausweich-
mechanismen. Beispiel: Sie konnen Th-
ren Oberkorper bei der Beugung nach
vorn nicht in einer geraden Bewegung
nach unten bewegen, sondern Sie ma-
chen eine unbewusste Ausweichbewe-
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gung mit dem Oberkdrper nach rechts.
Vielleicht dreht sich auch Thr Becken
dabei nach rechts. Oder Sie haben das
Gefiihl, die rechte Seite konnte sich
noch weiter bewegen, aber die linke
Seite des unteren Riickens dreht sich
ungewollt und verhindert eine weitere
Bewegung.

Schmerzen bei der Bewegung. Schmer-
zen sind meistens ein Warnsignal vor
drohender Verletzung oder Uberbe-
lastung. So mochte uns unser Korper
signalisieren: ,,Stopp - bis hierher und
keinen Schritt weiter!" Wir sind meist
gut beraten, diesen gut gemeinten
Hinweis zu beherzigen.

Diese drei Storungsformen sind meist
SchutzmaBnahmen des Koérpers, um
grofere Verletzungen und Schiden am
Bewegungsapparat zu verhindern.
Normalerweise bleiben diese Schutz-
malBnahmen auch nicht fiir lange Zeit
bestehen, sondern werden von un-



serem Korper wieder abgebaut. Sind
jedoch hartnickige und langwierige
Funktionsstérungen vorhanden, be-
notigt unser Korper Hilfe von auflen
(drztliche oder physiotherapeutische
Hilfe), um diese Storungen effektiv und
vor allem komplett beseitigen zu
konnen.

[ (. P2

D"ic'Testbewegungen eignen sich
nur dann zur Eigenuntersuchung,
wenn Sie die Bewegungen auch gut
durchfiihren kénnen. Sind die Be-
schwerden stark, empfiehit sich ein
Arztbesuch.

Fiihren Sie die Bewegungen stets aus
dem Stand heraus durch, halten Sie die
Knie dabei gestreckt und stellen Sie
Ihre Fiie jedes Mal gleich breit auf. Sie
sollten sich gut merken, wie Sie die
Tests durchfiihren. Denn mit den
gleichen Bewegungstests werden Sie
spéter immer wieder kontrollieren, ob
Sie durch Ihre ausgewzhlten Ubungen
Veridnderungen erreicht haben. Ein
immer gleicher Bewegungsablauf
macht die Ergebnisse besser miteinan-
der vergleichbar.

Aufbau der Tests

Diese Reihe ordnet dem Achsenorgan
,.Wirbelsdule" die Basisbewegungen zu.
In diesen Bewegungen werden zunichst
mechanische Auffilligkeiten in Form
von Bewegungsstdrungen oder

Schmerzen gesucht. Bitte beachten
Sie: Die Testreihe liefert keine ver-
gleichbaren absoluten Werte nach
dem Schema: ,,Immer wenn..., dann
ist die eine Struktur betroffen." Viel-
mehr zeigt uns das Testergebnis ein
Bild der momentanen Situation und
der derzeitig erforderlichen Gegen-
malnahmen. Diese Resultate gelten
nur fiir Sie, sie sind nicht auf andere
Personen iibertragbar.

Bewegungstests (Test 1-4)

Sie liefern einen Uberblick iiber Ihre

individuelle Bewegungsfihigkeit und

decken personliche Schwachstellen

auf:

- Test: das Beugen nach vorn

- Test: das Strecken nach hinten

- Test: das Drehen nach rechts/links

- Test: das Neigen zur Seite (rechts/
links)

Diese Bewegungen treten in unserem
Alltag einzeln und in Kombination auf.
Gerade weil sie in alltidglichen Aktivi-
tiaten wie: Socken anziehen, sich nach
der Geldborse biicken oder vor der
Haustiir noch einmal umdrehen, oft
vorkommen, eignen sich diese Bewe-
gungen hervorragend als Testmodule,
um Schwachstellen an der Wirbelsiule
ausfindig zu machen. Weiterer Vorteil:
Sie konnen in Threm Alltag immer wie-
der mit diesen Bewegungen kontrol-
lieren, ob sich Thre Beschwerden durch
das Training tatsdchlich verbessern.
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BEWEGUNGSTESTS

Test fiir das Ileosakralgelenk

Dieser Test zeigt, ob Ubungen fiir die
Beckengelenke (Ileosakralgelenk, ISG)
erforderlich sind. Stérungen am ISG
und an der Lendenwirbelsiule konnen
dhnliche Symptome auslosen. Deshalb
ist eine differenzierende Testreihe no-
tig, um Klarheit iiber den Ubeltiiter zu
bekommen. Denn nur so kénnen Sie
die richtigen Ubungen fiir sich finden.
Natiirlich k6nnen auch das ISG und
die Lendenwirbelsidule betroffen sein.
Das merken Sie daran, dass bei den
Bewegungen veridnderte Symptome
auftreten.

Test fUr die Nerven

Und zuletzt verfeinern Sie den Un-
tersuchungsgang mit einer einfachen
Uberpriifung des Nervensystems und
seines Einflusses auf die bestehenden
Symptome. Ist bei Riickenschmerzen
das Nervensystem beteiligt, stehen
meist ausstrahlende Beschwerden im
Vordergrund, die zusitzliche Ubungen
erforderlich machen. Geeignet sind
dazu besonders Bewegungen, die das
Nervensystem in kontrollierte
Bewegung bringen konnen. Alleinige
Riickeniibungen reichen dafiir nicht
aus. Und: Ist das Nervensystem betei-
ligt, erfordert das meist etwas mehr
Geduld und vor allem Sorgfalt in der
Ubungsauswahl.
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IDENTIFIZIEREN SIE SCHWACHSTELLEN

Test 1: Nach vorn beugen

Bei dieser Ubung finden Bewegungen
in den Gelenken statt, die meist keine
groflen Belastungen darstellen.
Vielmehr wird dabei der Bandschei-
benkern nach hinten auflen verlagert
und kann gegen die Nervenwurzel
driicken. Das fiihrt hdufig zu ausstrah-
lenden Beschwerden in die Beine oder
auch zu lokalen Schmerzen in der
Lendenregion. Ein wichtiges Kriteri-
um, um die Bewegung zu beurteilen,
ist auch der Abstand der Finger vom
Boden. Den kénnen Sie zusammen mit
einer zweiten Person und einem Maf3-
band auch direkt messen.

Durchfiihrung

Halten Sie die Knie gestreckt, beugen
Sie den Oberkorper mit hiingenden
Armen nach vorn, bis Sie die ersten
Symptome spiiren.

Verandern sich die Symptome?

- Sie werden stérker durch Verlage-
rung der Bandscheibe oder durch
verstirkte Reibung in den Zwischen
wirbelgelenken.

- Sie werden schwicher durch eine
Vergrolerung des Raumes im Rii-
ckenmarkskanal, was zu einer Ent-
lastung der Nerven fiihrt.

» Messen Sie den Abstand zwischen
lhren Fingern und dem Boden.
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Auswertung

Wenn die Bewegung ,,nach vorn beu-
gen" keine Beschwerden auslost, soll-
ten Sie die nachfolgend aufgefiihrten
Anforderungen in den drei Beurtei-
lungskriterien erfiillen konnen: -
Bewegungsausmal}: Sie sollten diese
Bewegung so weit durchfiihren
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konnen, dass Sie Thre Fingerspitzen
iber die Knie hinaus nach unten in
Richtung Boden bewegen konnen.
Im besten Fall beriihren Sie mit den
Fingerspitzen den Boden. Messen
Sie Ihre Bewegungsreichweite mit
den Fingerspitzen, die Sie iiber den
Oberschenkel nach unten in Rich-




tung Kniescheibe schieben. Merken
oder notieren Sie sich diesen Wert.
So konnen Sie spiter vergleichen
und kontrollieren, ob sich die Bewe-
gung durch die Ubungen verbessert
hat.

mBewegungsqualitiit: Sie sollten den
Oberkdrper in einer geraden Bewe-
gung nach vorne absenken kdnnen,
ohne nach rechts oder links abzu-
weichen. Auch sollte der Oberkorper
wihrend der Beugung nach vorne
nicht nach hinten verdreht werden.

mSchmerzen: Im Normalfall sollten
Sie keinerlei Schmerzen bei dieser
Bewegung empfinden. Treten Thre
Beschwerden besonders bei der
Beugung nach vorne (Flexion) auf,
ist eine Bandscheibenverinderung
relativ wahrscheinlich. Kleinere
Veridnderungen an den Bandschei-
ben treten je nach Belastung der
Wirbelsdule (und der Bandscheiben)
immer auf und sind fiir sich genom-
men ganz normal.

mWenn bei der Beugung Symptome
auftreten, kann es sich um einen
Bandscheibenvorfall handeln
und Sie sollten aktiv werden, siche
S.53.

WISSEN

Die Beugung — was passiert?
Beim Beugen oder auch bei einer
eingesunkenen Sitzhaltung, z. B.

am Schreibtisch, verlagert sich die
Druckbelastung fiir die Bandschei-

be durch die Wirbelkérper an der

Lendenwirbelséule nach hinten. Die
Zwischenwirbelgelenke bewegen sich
tendenziell auseinander.

Bei dieser Mechanik kommen die
Wirbel an der Vorderseite tendenziell
starker zusammen und gehen an der
Riickseite vermehrt auseinander.
Diese Verlagerung der mechanischen
Krafte verursacht, dass sich der Band-
scheibenkern nach hinten verlagert.
Dort driickt er auf den umgebenden
Faserring, was bei permanentem
Druck (also wenn diese Verlagerung
auf Dauer bestehen bleibt) zu einem
Bandscheibenproblem (Vorwdlbung
oder Vorfall) fiihren kann. Dabei tre-

» So wirken und
verteilen sich die
Krifte bei der

Beugung.
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BEWEGUNGSTESTS

ten die typischen Bandscheibensym-
ptome, z. B. Schmerzen, Ausstrah-
lungen in die Beine, pelziges oder
taubes Gefiihl oder Kraftlosigkeit, auf.
Stehen die Zwischenwirbelgelen-

ke gleichzeitig permanent in einer
leichten Offnung, wird sich das Gelenk '
an diese Situation gewdhnen und
schrdankt die normale Gelenkstellung
in der Konsequenz mehr und mehr
ein. Bewegen Sie die Gelenke dann
wieder normal, kann das als eher
unangenehm oder gar schmerzhaft
empfunden werden. Die dabei ausge-

|6sten Symptome betreffen eher die
Gelenkbewegungen und dufern sich
in einer Bewegungssteifigkeit, oder
auch in einem Bewegungsschmerz,
der meist bei derselben Bewegung
auftritt.
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