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Ruckenschmerzen im Auto? So bleibt Ihr
Rucken fit beim Fahren!

Erfahren Sie, wie Sie Verspannungen auf langen
Autofahrten mit drei einfachen Ubungen von Orthopade
Matthias Manke aus Bochum vermeiden konnen.

Bochum (dpa/tmn) - Wer oft lange Autofahrten unternimmt,
kennt die Begleiterscheinungen nur zu gut: Verspannungen im
Rucken, ein ziehendes Gefuhl im Nacken und eine schleichende
Mudigkeit, die bei langeren Fahrten auftritt. Orthopade Matthias
Manke aus Bochum weil3, wie wichtig es ist, auf den eigenen
Korper zu achten, wahrend man stundenlang sitzt. ,Sich sechs
bis acht Stunden in derselben Position zu befinden, kann nicht
nur den Korper, sondern auch die Konzentration stark
beeintrachtigen”, sagt Manke.

In einer Zeit, in der viele Menschen langere Strecken
zurucklegen, sei es unerlasslich, die eigene Gesundheit im Blick
zu behalten. Oft nehmen Autofahrer die Symptome einfach hin
oder versuchen, sie durch Pausen zu lindern. Doch das muss
nicht sein. Der Orthopade hat praktische Tipps, um
Verspannungen zu vermeiden und die Fahrt damit angenehmer
zu gestalten.

Praktische Ubungen wahrend der Fahrt

Die Tipps von Manke richten sich an all jene, die am Steuer

sitzen und ihre Muskulatur wahrend der Fahrt aktiv erhalten
mochten. Dazu gehdren einfache Ubungen, die wahrend der
Fahrt praktiziert werden kénnen.



e Eine effektive Ubung ist das Driicken des Kopfes gegen
die Kopfstutze. Dafur sollte man fur etwa zehn Sekunden
sanften Druck ausuben und danach die Muskulatur
entspannen. Diese Methode hilft, die hintere
Nackenmuskulatur aktiv zu halten und Verspannungen
vorzubeugen.

e Zusatzlich rat Manke dazu, die Schultern wahrend der
Fahrt gegen den Autositz zu drucken. Auch hier sollte
man fur zehn Sekunden pressen und dann entspannen.
Diese Art des Mini-Trainings starkt die Schultern und
fordert die Durchblutung.

e Eine weitere einfache Moglichkeit besteht darin, das
Gewicht beim Sitzen von einer Gesalsbacke zur anderen
zu verlagern. Eine kleine Kippbewegung des Beckens
fordert nicht nur die Durchblutung, sondern kann auch
wahrend der Fahrt durchgefuhrt werden. Wer sich dabei
jedoch unsicher fuhlt oder nicht konzentriert genug ist,
sollte lieber eine kurze Pause einlegen.

Orthopade Manke praktiziert diese Tipps selbst, wenn er auf der
Autobahn unterwegs ist. ,Ich dricke meine Schulter in den Sitz
und mache kleine Bewegungen mit meinem Hintern,” erklart er.
Diese einfachen Ubungen helfen einerseits sofort bei
aufkommenden Schmerzen, sind jedoch noch effektiver, wenn
man sie praventiv anwendet, bevor die Beschwerden uberhaupt
entstehen.

Die Bedeutung von Bewegungen im Auto

Die Verspannungen, die Autofahrer haufig erleben, konnen auch
langfristige Folgen haben. ,Wenn man Uber [angere Zeit in einer
Fehlhaltung verharrt, kann dies zu chronischen Schmerzen
fuhren,” warnt Manke. RegelmaRige Bewegungen und kleine
Ubungen kdnnen helfen, diese Folgen zu vermeiden.

Der korperliche Zustand hat nicht nur Auswirkungen auf das
eigene Wohlbefinden, sondern kann auch die Sicherheit im
Strallenverkehr beeinflussen. Ein verspanntes Nacken- oder



Schultergefuhl kann die Konzentration beeintrachtigen. Deshalb
ist es wichtig, wahrend langerer Fahrten aktiv zu bleiben. Manke
betont, dass Bewegung auch im Auto notwendig ist: , Die kleinen
Ubungen kénnen dazu beitragen, dass man fitter und wacher ist,
was letztendlich fur alle Verkehrsteilnehmer von Vorteil ist.”

Autofahrer sollten sich dieser einfachen Tipps bewusst sein, um
ihre Reise schon jetzt bequemer und gesunder zu gestalten. Die
Kombination von bewusster Kérperhaltung, regelmafigen
Bewegungen und einer gesunden Fahrweise tragt wesentlich zu
einem angenehmen Fahrerlebnis bei. Letztlich konnen diese
Malinahmen nicht nur die Reisezeit ertraglicher machen,
sondern auch schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen
vorbeugen.

Ein kleiner Schritt fur mehr Fahrkomfort

In einer Welt, in der viele Menschen taglich weite Strecken
zurucklegen, ist es entscheidend, auf die eigene Gesundheit zu
achten. Die einfachen Tipps von Orthopade Matthias Manke
konnen Autofahrern helfen, Verspannungen zu vermeiden und
die Reisezeit aktiver zu gestalten. Ein gut geubter Korper ist
nicht nur fur die Fahrt selbst wichtig, sondern auch fur das
allgemeine Wohlbefinden. So kann der Urlaub oder die
Geschaftsreise bereits anfangs komfortabler werden.

Die Bedeutung von ergonomischem Sitzen

Ein zentraler Aspekt zur Vermeidung von Ruckenschmerzen
wahrend langer Autofahrten ist die Ergonomie des
Fahrzeugsitzes. Orthopaden warnen oft davor, dass
unsachgemalies Sitzen nicht nur zu kurzfristigen Beschwerden,
sondern auch zu langfristigen Problemen fuhren kann. Ein
ergonomisch gestalteter Sitz unterstutzt die naturliche S-Form
der Wirbelsaule und sorgt dafur, dass der Druck gleichmafRig
verteilt wird.

Flr eine optimale Sitzposition sollten einige Faktoren



bertcksichtigt werden: Der Sitz sollte so eingestellt sein, dass
die Knie leicht gebeugt sind und die Fulle bequem die Pedale
erreichen. Die Ruckenlehne sollte in einem Winkel von etwa 90
bis 100 Grad eingestellt werden, was den Rucken stutzt und die
Schultern entspannt bringt. Eine Unterstutzung im
Lendenbereich kann ebenfalls hilfreich sein, um die Wirbelsaule
in einer gesunden Position zu halten.

Physiologische Auswirkungen von langem Sitzen

Die physiologischen Auswirkungen des langen Sitzens sind gut
dokumentiert. Eine Studie des Deutschen
Hochschulsportverbandes zeigt, dass langes Sitzen zu einer
Abnahme der Muskulatur, insbesondere im Rumpfbereich,
fuhren kann. Dies begunstigt Haltungsschaden und kann zu
chronischen Ruckenschmerzen flihren.

Zusatzlich kann auch die Durchblutung beeintrachtigt werden:
Wahrend langer Autofahrten kann es zu einer verminderten
Blutzirkulation in den Beinen kommen, was das Risiko von
Thrombosen erhoht. Daher empfehlen Experten regelmalige
Pausen und Bewegungsubungen, um die Blutzirkulation zu
fordern und moglichen Schmerzen entgegenzuwirken.

Regelmallige Bewegung als
Praventionsstrategie

Um Ruckenprobleme langfristig zu vermeiden, ist nicht nur das
richtige Sitzen entscheidend, sondern auch regelmafiige
Bewegung im Alltag. Das Deutsche Institut fur Normung (DIN)
empfiehlt, mindestens 150 Minuten moderate Bewegung pro
Woche einzuplanen, um die Ruckenmuskulatur zu starken und
die Flexibilitat zu erhohen. Dazu zahlen Aktivitaten wie
Schwimmen, Radfahren und gezielte Ruckentrainings.

Daruber hinaus kann auch Yoga eine effektive Methode sein, um
den Rucken zu stabilisieren und Verspannungen zu losen. Viele
Menschen berichten, dass regelmafiige Yoga-Praxis nicht nur die



Flexibilitat steigert, sondern auch ein bewusstes
Korperbewusstsein fordert, was sich positiv auf die Haltung und
Bewegungsgewohnheiten auswirkt.

Statistiken zu Ruckenschmerzen in der
Bevolkerung

Laut der ,Gesundheitsberichterstattung des Bundes” sind
Ruckenschmerzen eine der haufigsten Beschwerden in der
Bevolkerung. Rund 80% der Erwachsene in Deutschland leiden
mindestens einmal in ihrem Leben an Ruckenschmerzen. Etwa
30% der Befragten geben an, derzeit unter Beschwerden zu
leiden. Diese Statistiken verdeutlichen die Notwendigkeit von
praventiven MaBnahmen und der Forderung korperlicher
Aktivitat im Alltag.
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