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Warum Rickenschmerzen oft kein Rickenproblem sind

loannis Giannikakis

Ruckenschmerzen gehéren zu den haufigsten Beschwerden unserer Zeit. Viele Menschen suchen die Ursache
dort, wo der Schmerz entsteht: im Rucken. Doch genau hier beginnt oft das Missverstandnis.

Langes Sitzen,
Bewegungsmangel
nicht getrennt voneinander.

permanenter Stress, flache Atmung,
und fasziale Spannungen wirken
Sie beeinflussen Muskeln,
Gelenke, Nervensystem, Konzentration, Energie und

Leistungsfahigkeit.

Deshalb reicht es oft nicht, nur den Ricken zu behandeln.
Entscheidend ist die Frage: Warum verliert der Kdérper seine
Féhigkeit, Spannung zu regulieren?

Denn Ruckenschmerzen sind in vielen Fallen kein
isoliertes Riuckenproblem. Sie sind ein Zeichen dafir, dass
der Korper dauerhaft unter Spannung steht und seine

Anpassungsfahigke it verliert.
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Der Korper liigt nicht. Er zeigt Gber Spannung, Schmerz und
Erschopfung, wo Regulation verloren gegangen ist.

Der Korper funktioniert als Netzwerk

Der menschliche Kérper arbeitet nicht in Einzelteilen.
Muskeln, Faszien, Nervensystem und Atmung stehen
permanent miteinander in Verbindung.

Besonders Faszien spielen dabei eine zentrale Rolle. Dieses
Bindegewebsnetzwerk durchzieht den gesamten Korper und
verbindet Muskeln, Gelenke und Organe miteinander. Lange
wurden Faszien unterschétzt.

Heute wissen wir, dass sie entscheidend an Bewegung,
Spannung, Koérperwahrnehmung und Schmerzempfinden
beteiligt sind.

Gerét dieses Netzwerk aus dem Gleichgewicht, entstehen
haufig Beschwerden, die sich nicht klar lokalisieren
lassen. Spannung im Nacken kann den unteren Ricken
beeinflussen. Stress kann Bewegungsmuster veréndern.
Bewegungsmangel kann fasziale Spannungen férdern.

Der Schmerz zeigt sich oft nur dort, wo das System
irgendwann nicht mehr kompensieren kann.

Gerat dieses Netzwerk aus dem Gleichgewicht, entstehen
haufig Beschwerden, die sich nicht eindeutig lokalisieren
lassen. Spannung im Nacken kann den unteren Ricken
beeinflussen. Stress kann Bewegungsmuster verdndern.
Bewegungsmangel kann fasziale Spannungen verstérken.

Stress sitzt nicht nur im Kopf

Viele Menschen verbinden Stress vor allem mit mentaler
Belastung. Tatséchlich wirkt Stress jedoch direkt auf den
Korper.

Unter Druck erhéht sich die Muskelspannung. Die Atmung
wird flacher. Das Nervensystem bleibt in Aktivierung.
Dieser Zustand kann kurzfristig sinnvoll sein, wird aber
problematisch, wenn dieser Zustand zum Alltag wird.

Besonders betroffen sind haufig:
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. Nacken und Schultern
. unterer Riicken
. Kiefer und Hufte

Der Korper befindet sich dann permanent in einer Art
Alarmmodus. Die Folge sind Spannungen, eingeschrankte
Beweglichkeit und ein steigendes Schmerzempfinden.

deshalb oft
Sie sind

nicht
haufig

sind
Problem.

Ruckenschmerzen
ein  mechanisches
Regulationsproblem.

nur
ein

Der Korper verliert die Fahigkeit, zwischen Aktivierung und
Entspannung zu wechseln. Und genau das ist entscheidend
fur Gesundheit, Energie und Leistungsfahigkeit.

Bewegungsmangel als Verstarker

Hinzu kommt ein weiterer Faktor, der im modernen Alltag fast
selbstverstandlich geworden ist: Bewegungsmangel.

Viele Menschen sitzen taglich mehrere Stunden am
Schreibtisch. Der Korper bleibt dabei in einseitigen
Positionen. Faszien verlieren an Elastizitat, Muskeln bauen
Spannung auf und Bewegungsmuster werden monoton.

Das Problem ist nicht nur das Sitzen selbst. Das Problem ist
die fehlende Vielfalt.

Der Koérper braucht Bewegung, Wechsel, Rhythmus und
Reize. Bleibt all das aus, verliert er an Anpassungsfahigkeit.

Die Auswirkungen zeigen sich oft schleichend:

. Ruckenschmerzen nehmen zu

. Gelenke werden unbeweglicher

. die Konzentration sinkt

. Erschdpfung entsteht schneller

. Stress wird schlechter verarbeitet
. Regeneration fallt schwerer

Besonders problematisch ist dabei die Kombination aus
Stress und fehlender Bewegung. Das System bleibt
angespannt, ohne einen natirlichen Ausgleich zu bekommen.

Leistungsfahigkeit leidet mit

den
die

Ruckenschmerzen beeinflussen
Bewegungsapparat. Sie wirken
Leistungsfahigkeit aus.

langst nicht
sich direkt

nur
auf

Wer dauerhaft unter Spannung steht, verliert den Fokus.
Konzentration fallt schwerer, Entscheidungen werden
unpraziser und die mentale Belastbarkeit sinkt.
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Der Grund liegt im Nervensystem. Schmerz und Stress
verbrauchen Ressourcen. Der Kérper priorisiert Schutz statt
Leistungsfahigkeit.

Viele merken das zundchst gar nicht bewusst. Sie fiihlen
sich erschopft, gereizt oder weniger belastbar, obwohl die
eigentliche Ursache kdrperlich sein kann.

Genau deshalb wird der Zusammenhang zwischen
Ruckenschmerzen, Stress und Leistungsfahigkeit im
Berufsalltag haufig unterschatzt.

Besonders betroffen sind haufig:

. Nacken und Schultern

. unterer Rucken

. Kiefer

. Hufte

. Brustkorb und Zwerchfell

Die Folge sind Spannungen, eingeschrankte Beweglichkeit,
schlechtere Regeneration und ein steigendes
Schmerzempfinden.

Bewegungsmangel verstarkt das
Problem

Hinzu kommt ein weiterer Faktor, der im modernen Alltag fast
selbstverstandlich geworden ist: Bewegungsmangel.

Viele Menschen sitzen taglich mehrere Stunden am
Schreibtisch. Der Korper bleibt dabei in einseitigen
Positionen. Faszien verlieren an Elastizitdt, Muskeln bauen
Spannung auf und Bewegungsmuster werden monoton.

Besonders problematisch ist die Kombination aus Stress
und fehlender Bewegung. Das System bleibt angespannt,
bekommt aber keinen natirlichen Ausgleich.

Der Korper sammelt Spannung, statt sie zu verarbeiten.

Unternehmen missen umdenken

Auch Unternehmen spuren die Folgen zunehmend.
Rickenbeschwerden gehdren zu den héaufigsten Ursachen
fur Fehlzeiten. Gleichzeitig steigen mentale Belastung und
Erschopfung.

Viele Malnahmen konzentrieren sich noch immer auf
kurzfristige L6sungen. Ergonomische Stihle,
Workshops oder punktuelle Gesundheitsangebote.

einzelne

Diese Malinahmen kénnen hilfreich sein. Aber sie greifen oft
zu kurz, wenn sie den Menschen nur mechanisch betrachten.
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Der Mensch ist kein Arbeitsplatz, den man nur ergonomisch
einstellen muss. Er ist ein lebendiges System aus
Bewegung, Atmung, Nervensystem, Emotion, Wahrnehmung
und Belastung.

Entscheidend ist deshalb ein ganzheitlicher Blick auf

Bewegung, Spannung und Regulation.

Mitarbeitende bendtigen nicht nur bessere Arbeitsplatze. Sie
brauchen Strategien, um ihren Koérper wieder zu spiren,
Spannung abzubauen und Stress korperlich zu regulieren.

Dazu gehéren:

. regelméaRige Bewegung im Arbeitsalltag

. bewusste Atempausen

. variantenreiche Bewegungsmuster statt starrer
Sitzhaltungen

. mehr Kérperwahrnehmung

. aktive Regulation des Nervensystems

. Mobilisation von Faszien und Gelenken

. bewusste Pausen, bevor der Kérper Schmerz
entwickeln muss

Unternehmen, die diese Zusammenhange verstehen,
investieren nicht nur in Gesundheit. Sie investieren
in Konzentration, Produktivitéat, Prasenz und langfristige
Leistungsféhigkeit.

Gesundheit ist kein Zusatzangebot. Sie ist die Grundlage
dafir, dass Menschen ihr Potenzial abrufen kénnen.

Was wirklich hilft

Die gute Nachricht lautet: Der Korper ist anpassungsfahig.

Auch wenn Ruckenschmerzen komplex sind, bedeutet das
nicht, dass Lésungen kompliziert sein mussen. Bereits kleine
Veranderungen koénnen Spannungen reduzieren und die
Beweglichkeit verbessern.

Besonders wirksam sind:

. regelméRige, natirliche Bewegung

. bewusste Atmung zur Regulation des
Nervensystems

. Mobilisation statt starrer Belastung

. gezielte Entspannung faszialer Spannungen

. mehr Bewegungsvielfalt im Alltag

. kurze aktive Pausen wéhrend der Arbeit

. ein besseres Verstandnis fur Kérpersignale
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Entscheidend ist dabei nicht Perfektion, sondern

RegelmaRigkeit.

Viele suchen nach schnellen Lésungen oder isolierten
Ubungen. Nachhaltige Veranderung entsteht jedoch
meist durch das Zusammenspiel verschiedener Faktoren:
Bewegung, Atmung, Wahrnehmung, Regeneration und
Stressregulation.

Fazit: Ruckenschmerzen sind
komplexer als sie erscheinen

Ruckenschmerzen sind haufig komplexer, als sie auf den
ersten Blick erscheinen. Stress, Bewegungsmangel, flache
Atmung und fasziale Spannungen beeinflussen den Korper
starker, als vielen bewusst ist.

Wer Beschwerden nur lokal betrachtet, Ubersieht oft die
eigentlichen Zusammenhénge.

Der Korper funktioniert als vernetztes System. Spannung,
Haltung, Atmung und Bewegung wirken direkt auf Energie,
Fokus und Leistungsfahigkeit.

Deshalb lautet die entscheidende Frage nicht nur: Wo sitzt
der Schmerz? Sondern: Warum entwickelt der Kérper diesen
Schmerz Giberhaupt?

Rickenschmerzen sind oft kein reines Rickenproblem. Sie
sind ein Signal des Kérpers, dass Regulation, Bewegung und
Anpassungsféahigkeit wieder in Balance kommen mussen.

Wer das versteht, behandelt nicht nur Symptome. Er beginnt,
Gesundheit neu zu denken.
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