EXPERTEN-TIPP

FITNESS

Chronische Ruckenschmerzen und die

wichtigen Yellow Flags!

Sie sind schon ein chronischer Ruckenschmerzpatient oder haben haufiger
mit Ruckenschmerzen zu tun?! Dann sollten Sie unbedingt die Yellow

Flags kennen!

Von chronischen Riuckenschmerzen sind in
Deutschland mittlerweile 500.000 Menschen
betroffen (vgl. Pl6Rer 2008).

Neben somatischen (k6rperbedingten)
Faktoren, gelten psychische und soziale
Faktoren als Ursachen von chronischen

Rickenschmerzen (vgl. Deemter 2012).

Als koperbedingte Ursachen gelten u. a. schwache bzw. dekonditionierte Muskeln,

Fehlhaltungen, VerschleiRerscheinungen, sowie ein

korperlicher Zustand.

Die psychischen Faktoren bezlglich chronischen
Ruckenschmerzes werden Yellow Flags genannt (vgl. u.
a. Deemter 2012, Diemer/Sutor 2007).

Haben Sie mit einem hartnackigen, akuten

Riickenschmerz bzw. mit immer wiederkehrenden

schlechter allgemeiner

Rickenschmerzen zu tun, so gilt die Vermeidung dieser Yellow Flags als

elementarer Bestandteil einem Chronifizierungsprozesses entgegenzuwirken!



Katastrophisierung ist eine Verschlimmerung der tatsachlichen Beschwerden
bzw. Erkrankung. Oben genannte Aussage wird auch heute gelegentlich von
Arzten noch getroffen und sind in 99 % der Falle falsch und kontraproduktiv!

Durch solche Aussagen wird dem Patienten jeden Mut zur Belastung genommen

und die Chronifizierung massiv begunstigt!

Bei vielen Rlckenschmerzpatienten werden einfache, ,bekannte” Theorien
genutzt um das Ruckenproblem zu erklaren/begrinden. Hohlkreuz, Blattfuld,
Facettengelenkarthrose usw. sind gangige Begriffe.

Verschwiegen wird, dass Millionen Menschen so was haben und nie Uber
Ruckenbeschwerden klagen.

Solche Aussagen haben keine klinische Relevanz. Sie hemmen den Patienten
in der Rehabilitation und hinterlassen immer das stdérende Gefuhl, dass etwas mit

seinem Korper nicht in Ordnung sei. (vgl. Deemter 2012)

Fachlich ausgedruckt meint man mit ,Beliefs“: Glauben ohne (wissenschaftlichen)
Hintergrund (vgl. Deemter 2012). Durch diesen ,Glauben® nimmt die Person selber
sich viele ,positive Hoffnungen®, dass der Ricken wieder schmerzfrei wird. Dabei
haben z. B. eine ,verschlissene Wirbelsdule® sehr viele Menschen ohne

Beschwerden.

Durch diesen Ansatz fordert man neben den psyschichen Faktoren die
korperbedingten Faktoren, wie Muskelabbau, Bewegungsmangel usw.
Lapelling, Beliefs und Katastrophisierungen férdern Angstvermeidungsverhalten

und Schonung.



Es gibt klare Tendenzen, dass verschiedene Menschen ,innerlich® teilweise
unbewusst gegen die ,Rlickenheilung® arbeiten, da sie in irgendeiner Form davon
profitieren. So gibt es z. B. Eheleute, die verstarkte Zuneigung, Respekt und
Verstandnis von lhrem Partner bekommen, wenn sie ihm klar machen wie schlimm

die Ruckenschmerzen sind und wie qualvoll alles fir sie ist.

Werden Sie frihzeitig aktiv. Langerfristige Schonung, verstarkte passive
Behandlungen flhren zu weiteren Yellow Flags, Angstvermeidungsverhalten und
Abbau. AuRerdem verlieren Sie den ,Glauben an sich selber® und begeben sich in
die ,Hande" anderer... Wenn keine massivsten Beschwerden da sind, gilt, dass
man im Regelfall immer ein aktiver Therapieansatz  (Training) einem
schwerpunktmalig passivem  Ansatz (z B. Massagen, Medikamente,

,Einrenken®) vorzieht.

Es ist wie bei allem im Leben, extremer Pessimismus kann nicht von Vorteil

sein, ein Problem zu I6sen -> dies gilt auch fur den Rickenschmerz.

Entwickelte Yellow Flags gelten als klare WARNHINWEISE, dass auch |hrem
akuten Rlckenschmerz ein chronischer Rickenschmerz werden kann (vgl. PloRer
2008). Sowohl Therapeuten, Trainer, Arzte als auch Patienten/Kunden sollten
diese Yellow Flags mit lhren Inhalten und Bedeutungen kennen und ,aktiv* dagegen

angehen!
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