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Kurzbeschreibung

Rickenschmerzen haben vielfétige Ursachen. Herkdmmliche Riickenprogramme, die alein kdrperliche
Faktoren berticksichtigen, kdnnen Patienten deshalb nicht dauerhaft vor Schmerzen bewahren. Ganz anders
der ganzheitliche Ansatz von Professor Dietrich Gronemeyer: Er befreit Patienten endlich ausihrer
Abhangigkeit vor Schmerz, damit sie ihre Gesundheit wieder selbst aktiv in die Hand nehmen kdnnen. Der
renommierte Arzt setzt dabel auf eine veranderte Einstellung zu Riickenschmerzen, regel méaidige korperliche
Aktivitat und den Abbau von Stress. Ganz bewusst bietet Dietrich Gronemeyer deshalb neben

K réftigungsilbungen und Ubungen fir mehr Beweglichkeit auch Entspannungsiibungen. Die Grénemeyer-
Rickenschule méchte Thnen den Ricken stérken, damit Sie Rickenproblemen nicht nur vorbeugen, sondern
bei bereits bestehenden Beschwerden die érztliche Therapie zu Hause unterstiitzen und einem erneuten
Auftreten von Rickenschmerzen rechtzeitig entgegenwirken konnen. Hier findet jeder sein individuelles
Programm, denn die Trainingszirkel lassen sich individuell auf die eigenen Beschwerden und die korperliche
Fitness abstimmen. Mit gezielten Motivationstipps lernen Riickenpatienten zudem, regel méfdige Bewegung
inihren Alltag zu integrieren. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Prof. Dr. Dietrich Grénemeyer ist einer der renommiertesten Arzte Deutschlands. Der am 12. November
1952 in Clausthal-Zellerfeld geborene Arzt und Wissenschaftler studierte in Bochum Sinologie und
Romanistik sowiein Kiel Medizin. 1990 habilitierte er sich an der privaten Universitét Witten/Herdecke.
Dort hédlt er den Lehrstuhl fir Radiologie und Mikrotherapie. 1996 griindete Prof. Grénemeyer sein Institut
far Mikrotherapie in Bochum, in dem ein interdisziplinéres Fachérzteteam eng zusammenarbeitet. Er hat
mehrere Sachbticher verdffentlicht (Mein Riickenbuch, Mensch bleiben, Der kleine Medicus, Lebe mit Herz
und Seele), die wochenlang auf Platz 1 der Spiegel-Bestsellerliste standen.

Interview mit Prof. Grdnemeyer

Sind Rickenprobleme ein typisch deutsches Phdnomen?

Rickenschmerzen sind oft eine Frage der Haltung, der aul3eren, aber gerade auch der inneren Haltung:
Angstliche Menschen sind besonders von Riickenschmerzen betroffen, negativ auf den Riicken wirkt sich
auch ein Mangel an Zufriedenheit im Beruf aus. Mobbing am Arbeitsplatz etwa belastet den Riicken mehr
as korperliche Anspannung, aber auch anhaltende familidre Sorgen sind eine haufige Ursache. Schon
moglich, dass wir Deutschen dazu neigen, manches schwerer zu nehmen und auch in einer starren Haltung
zu verharren. Das ist sicherlich nicht gut fUr den Riicken.

Wann haben Sie selbst Riickenprobleme?

Rickenschmerzen verschonen keinen, auch mich hat schon die »Hexe« erwischt. Zum Beispiel, asich
neulich ein heruntergefallenes Buch aufheben wollte, mich danach biickte und dabei eine unbedachte
Bewegung machte. Um ein Haar ware ich nicht mehr hochgekommen ... Dank der Y oga-Ubungen, die ich
selbst regelméfiig praktiziere, bin ich aber glucklicherweise nur selten davon betroffen.

Sind Rickenschmerzen eine Alter sfrage?

Leider nein. Denn rund 15 Prozent der Kindergartenkinder und bis zu 60 Prozent der Schulkinder in
Deutschland haben Haltungsschéden. Und jedes dritte Kind klagt schon manchmal Uber Riickenschmerzen.
Aber natirlich sind gerade auch dltere Menschen von Riickenleiden geplagt, denn der Korper verandert sich
im Alter und ist nicht mehr so belastbar. Deshalb ist es mir ja gerade auch ein Anliegen, mit meinem
Trainingsprogramm sowohl jingere als auch altere Menschen zu ermutigen, aktiv etwas fur ihren Ricken zu
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tun. Mein personliches Zidl ist es, Eltern und Grofeltern mit ihren Kindern und Enkeln dazu anzuregen, sich
gemeinsam wieder mehr zu bewegen.

Wenn Sie nur eine Sache oder eine Ubung gegen Riickenpr obleme empfehlen konnten, welche wére
das?

Bewegung, Bewegung und noch mal Bewegung. Gerade auch wenn man Beschwerden hat, sollte man sich
bewegen, zum Beispiel spazieren gehen. Am besten macht man dabei einfach kleinere Schritte als sonst und
versucht zusétzlich, die Schulterblétter hinten zusammenziehen. Meine Lieblingstibung aber ist der
»Flamingo“, der Einbeinstand: Wenn Sie es schaffen, nur 4 Minuten auf einem Bein zu stehen und
Kniebeugen machen, trainieren Sie fast alle Muskeln Ihres Kdrpers (2-mal links eine Minute, 2-mal rechts
eine Minute). Das kann man zum Beispiel morgens beim Z&hneputzen machen.

Inzwischen findet man die ver schiedensten Angebote flr ein gezieltes Riickentraining —ob bei den
Krankenkassen, im Fitnessstudio oder im Internet. Brauchen wir dann wirklich ein neues
Ruckentraining?

Ich meine ja, denn trotz aller Bemiihungen haben Riickenbeschwerden hierzulande in den letzten Jahren
weiter zugenommen. Ich mochte damit nicht sagen, dass die bisherigen Riickenschulkonzepte versagt haben,
denn in den meisten Konzepten werden richtige und wichtige Empfehlungen gegeben. Dahinter steckt etwas
ganz anderes: Unser Lebensdtil hat sich in den letzten Jahren so verandert, dass man bei den meisten von uns
von chronischem Bewegungsmangel sprechen kann. Vor diesem Hintergrund werden die bisherigen
Ruckenschulmodelle dem viel schichtigen Phéanomen Rickenschmerz einfach nicht mehr gerecht. Fir mich
war das Anlass genug, die Riuckenkonzepte einmal genauer unter die Lupe zu nehmen und ein neues
Konzept zu entwickeln.
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