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Rückenschmerzen

Yoga wirkt so gut wie Physiotherapie

Mit Rückenschmerzen besser zur Krankengymnas k oder ab auf die Yogama e?

US‐Forschern zufolge hil  beides gleich gut. Und wer sich so bewegt, braucht weniger

Schmerzmi el.

Der herabschauende Hund, die Katze, der Baum, der Halbmond ‐ beim Yoga wird der Rücken

in zahlreichen Posen gestärkt. Dass die Sportart gegen Rückenschmerzen hil  und vorbeugen

kann, ist bekannt. Aber hil  Yoga ebenso gut wie Physiotherapie, deren Kosten in den

meisten Fällen immerhin von Krankenkassen ersta et werden?

Ja, sagt ein Team von Forscherinnen und Forschern aus den USA. Die Wissenscha ler ha en

320 Menschen mit chronischen Schmerzen im unteren Rücken zufällig drei Gruppen

zugeordnet: Die erste besuchte drei Monate lang einmal in der Woche Yogakurse, im

Anschluss machten die Probanden damit neun Monate lang weiter oder prak zierten zu

Hause auf der Ma e.

Die zweite Gruppe ging innerhalb von drei Monaten 15 mal zur Physiotherapie und führte

die gelernten Übungen zu Hause fort. Die dri e Gruppe bekam lediglich ein Ratgeberbuch

mit Informa onen zu Rückenschmerzen mit Selbsthilfe pps überreicht, außerdem wurde

den Teilnehmern regelmäßig ein Newsle er zu dem Thema gemailt.

Weniger Beschwerden, weniger Schmerzmi el

Zu Beginn und nach drei Monaten gaben die Probanden in zwei standardisierten

Fragenbögen an, wie stark ihre Schmerzen waren und unter welchen Einschränkungen sie

li en. Außerdem dokumen erten die Teilnehmer, ob und wie viele Schmerzmi el sie

einnahmen, berichten die Forscher in der Fachzeitschri  "Annals of Internal Medicine".

Das Ergebnis: In der Yogagruppe nahmen die Rückenbeschwerden ebenso stark ab wie in der

Physiotherapie‐Gruppe. Auch ein Jahr später ha en diese Teilnehmer noch messbar weniger

Schmerzen und körperliche Einschränkungen als zu Beginn der Studie. Aber auch jene

Probanden, die lediglich Informa onsmaterial zum Rücken bekommen ha e, li en am Ende

der Untersuchung weniger unter Schmerzen.

Ein deutlicher Unterschied zeigte sich bei der Einnahme von Schmerzmi eln: Die Yoga‐ und

Krankengymnas k‐Probanden brauchten messbar weniger solche Arzneien als die

Informa onsgruppe. "Yoga scheint eine vernün ige Alterna ve zu sein, um chronische

Schmerzen im unteren Rücken zu behandeln", schlussfolgern die Autoren.

In Deutschland bekommen im Schni  acht von zehn Menschen mindestens einmal im Leben

Rückenschmerzen. Das Volksleiden gehört zu den häufigsten Ursachen von

Berufsunfähigkeit, es verursacht jährlich rund 40 Millionen Fehltage und kostet jährlich

mehrere Milliarden Euro. Immer häufiger werden die Betroffenen im Krankenhaus behandelt
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und auch immer häufiger operiert ‐ mit regionalen Unterschieden. Das ist längst nicht in

jedem Fall sinnvoll, denn bei dem weitaus größten Teil (zwischen 75 und 90 Prozent)

verschwinden die Beschwerden von alleine wieder.

Der Schmerz entsteht dem Robert Koch‐Ins tut (RKI) zufolge bei einem Großteil der

Rückengeplagten (etwa 85 Prozent) nicht durch einen Schaden an der Wirbelsäule. Experten

sehen als eine der wich gsten Ursachen, dass viele Menschen hauptsächlich sitzen und zu

wenig gehen, laufen, Rad fahren, schwimmen oder anderen Sport treiben.

Neben dem Bewegungsmangel haben auch psychische Belastungen einen großen Einfluss

auf die Rückengesundheit. Hier könnte Yoga einen zusätzlichen Nutzen haben. Denn neben

mehr Kra  und Flexibilität sollen die Übungen Körper, Geist und Seele in Einklang bringen ‐

fast ausnahmslos gehört zu einer Yogastunde auch eine Medita on.
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