Besser leben mit Riickenschmerzen

Riickenschmerzen sind eine hdufig
auftretende Krankheit in unserer
Gesellschaft und werden als Zivi-
lisationskrankheit betrachtet, 4hn-
lich wie Diabetes oder Bluthoch-
druck. Jedes Jahr leiden vier von
zehn Menschen an Riickenschmer-
zen. Sie treten sowohl bei Mdnnern
als auch bei Frauen auf. Betroffen
sind Jung und Alt, korperlich ak-
tive Menschen und solche, die ei-
nen ruhigeren Lebensstil bevor-
zugen.

Die Mehrheit der Riickenschmerzen
sind sogenannte unspezifische oder
gutartige Schmerzen. Gutartig be-
deutet, dass sie nicht geféhrlich
sind, dennoch konnen sie den Alltag
stark beeintrachtigen. Die Struktu-
ren im Riicken sind eng miteinander
verwoben, was es nahezu unmoglich
macht, die genaue Schmerzursache
zu identifizieren. Fiir eine effektive
Behandlung ist es jedoch nicht im-
mer notwendig, die spezifische
Ursache zu kennen. Durch gezieltes
Training - mit angemessener Be-
lastung - konnen die natiirlichen
Bewegungen gefordert und die
Schmerzen reduziert werden.

Nur 15 % der Riickenschmerzen
sind spezifisch und kénnen auf
Ursachen wie einen Bandscheiben-
vorfall, eine Spinalkanalverengung
oder Wirbelbriiche oder anderes
zurtickgefiihrt werden. In solchen
Fillen muss die jeweilige Ursache
gezielt behandelt werden.
Aufgrund der Schmerzen vermei-
den Betroffene oft Bewegung und
reduzieren ihre korperliche Aktivi-
tat oder stellen diese sogar ganz
ein. Dies ist jedoch kontraproduk-
tiv, da Inaktivitdt zu Muskel- und
Knochenabbau fithrt. Obwohl ei-
nige Bewegungen schmerzhaft sein
konnen, sind sie in der Regel nicht
schidlich. Statt Bewegung zu ver-
meiden, sollten Betroffene heraus-
finden, welche Bewegungen fiir sie
moglich sind. Denn der Riicken ist
fir Bewegung gemacht und er halt
starke Belastungen aus.
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GLA:D ist ein strukturiertes und
evidenzbasiertes Trainingspro-
gramm, das in Dédnemark entwi-
ckelt wurde und speziell fiir Patien-
tinnen und Patienten mit
unspezifischen Riickenschmerzen
konzipiert ist. Seit 2021 wird es
auch in der Schweiz erfolgreich
angeboten.

Ziel des Programms ist es, den
Umgang mit Schmerzen zu er-
lernen, diese zu reduzieren, Ver-
trauen in den Riicken und die
Bewegung zu gewinnen, die Be-
weglichkeit und Kraft zu verbes-
sern sowie die Wiederaufnahme
von Hobbys und den Alltag besser
zu meistern. Dadurch wird die
Belastbarkeit gesteigert und die
Lebensqualitédt verbessert. Das
Programm umfasst standardisier-
te Ubungen, die auf aktuellen
Forschungsergebnissen basieren.
Das Training erfolgt in Kleingrup-
pen und die Erfolge sind sehr viel-
versprechend. Die Schmerzen wer-
den reduziert, der Alltag kann
besser bewdltigt werden, die Teil-
nehmenden bendtigen weniger
Schmerzmittel und werden seltener
aufgrund von Riickenschmerzen
krankgeschrieben.

Das Trainingsprogramm wird von
der Physiotherapie am Kantons-
spital Frauenfeld angeboten. Es
wird drztlich verordnet, dauert
rund sieben Wochen und wird von
einer zertifizierten GLA:D-Phy-
siotherapeutin geleitet. Das Pro-
gramm umfasst drei Einfithrungs-
sitzungen, zwei Gruppensitzungen
mit Beratung und Instruktion,
zwolf Gruppensitzungen mit dem
Ubungsprogramm und eine Ab-
schlussuntersuchung. Die Ubungen
werden dem individuellen korper-
lichen Zustand angepasst und vier
Schwierigkeitsgrade ermoglichen
eine personliche Steigerung wéh-
rend des Kurses. Nach Abschluss
des Programms verfiigen die Teil-
nehmenden iiber ausreichend Kom-
petenzen, um das Training eigen-
stindig fortzusetzen und ihre
Riickenschmerzen selbst zu mana-
gen.

Haben Sie Fragen, oder haben wir
sogar Thr Interesse an GLA:D ge-
weckt, dann melden Sie sich beim
Sekretariat der Physiotherapie
unter der Tel. +41 (0)58 144 71 54
oder per Mail physio-ergo.ksf@
stgag.ch.
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