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So führt Sie dieser Ratgeber zu einer ganz
heitlichen Sicht von Rückenschmerzen

Teil 1: Theorieteil

Ziel des Theorieteils ist es, Ihnen die tiefergehenden Ursachen für Ihre Rücken-
schmerzen zu vermitteln:

Muskeln, Skelett, Faszien: Wir betrachten das gesamte Skelett. Sie erfahren etwas 
über unsere Faszien, das ist das Bindegewebesystem, das die Verbindungen zwi-
schen den Extremitäten und der Körpermitte bildet. 

Organsystem und Darm: Dann gehen wir eine Schicht tiefer zu unseren  Organen. 
Myome können Nervenbahnen quetschen, Nierenerkrankungen können zu 
 Rückenschmerzen führen und koronare Herzkrankheiten können Schmerzen in der 
Brustwirbelsäule verursachen. Nervenreizungen, eine Veränderung der Darmflora 
und damit einhergehende Entzündungen im Darm können Verspannungen und 
vielfältige Schmerzen im Rücken zur Folge haben. Hinzukommt, dass eine falsche 
Nahrung Stressmechanismen auslösen kann.

Das vegetative Nervensystem: Im letzten Kapitel bekommen Sie einen Überblick 
über das vegetative Nervensystem. Es steuert, abhängig vom Stress und psychi-
schen Belastungen, viele Prozesse in unserem Körper. Unter anderem ist es zustän-
dig für die Organe und steht damit auch in direkter Beziehung zu unserem Darm. 
Stress, der nicht abgebaut wird, führt zu einem erhöhten Muskeltonus, wodurch  
es auch zu Verspannungen im Rücken kommen kann. 

Teil 2: Praxisteil

Ziel des Übungsteils ist es, Ihnen eine Sammlung an intensiven, gezielten Übungen 
an die Hand zu geben, aus der Sie je nach Situation und Beschwerden für sich das 
Beste heraussuchen können.
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VORWORT
Liebe Leserin, lieber Leser,

mich ereilte ein Bandscheibenvorfall in der Halswirbelsäule ziem-

lich früh und ziemlich unerwartet, und so erlebte ich am eigenen 

Körper, wie es ist, eingeschränkt zu sein. Zwei Tage nach meinem 

25. Geburtstag fuhr mir auf der Autobahn jemand ins Auto. Zu-

nächst wurde „nur“ ein Schleudertrauma mit Schädelhirntrauma 

diagnostiziert, und ich war beruhigt, dass nur mein Auto einen 

Totalschaden erlitten hatte. Doch etwa eine Stunde nach dem Un-

fall fingen die ersten Symptome an: Sensibilitätsstörungen, also 

Taubheit in der linken Hand, sowie ein Kribbeln und Schwäche im 

linken Arm. Als Linkshänderin und mit einem Beruf, in dem ich 

auf meine Hände angewiesen bin, kam langsam Panik in mir auf.

Nach fünf Tagen im Krankenhaus entließ ich mich selbst, da 

man dort weiter nichts für mich tun konnte. Nicht nur, dass ich 

dauerhaft Schmerzen hatte – pulsierend, ziehend, ausstrahlend, 

mal dumpf, mal spitz, dazu ein ständiges Ameisenkribbeln auf 

der Haut –, es blieben auch mein Ringfinger und kleiner Finger 

taub, ich hatte keine Kraft im Arm. Eine Tasse zum Mund zu füh-

ren fühlte sich an wie meine 10-kg-Hantel.

Mein Arzt sagte, ich solle mir Ruhe gönnen und versuchen 

runterzukommen. Meinem Körper, dem Nervensystem die Zeit 

geben, die er brauchte für die Heilung. Ich versuchte, mich durch 

Eigenmotivation und Tricks aus der Psychologie zu fangen, und 

ging in der Frühphase zu einem guten Osteopathen. Zusätzlich 

meditierte ich und akupunktierte mich selbst. Ich stellte mir 

 einen Yoga-Therapieplan aus Atem-, Meditations- und Körper-

übungen zusammen, der meinen Möglichkeiten entsprach, und 

konnte nach vier Wochen langsam wieder mit meinem Beruf an-

fangen. Es dauerte, bis meine vollständige Kraft wieder da war, 
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aber ich arbeitete mich langsam immer weiter. Es hatte mir 

sehr geholfen, ein Ziel vor Augen zu haben und einen indi-

viduellen Plan dafür aufstellen zu können. Egal, ob es Ihnen 

darum geht, wieder schmerzfrei ein paar Golfschwünge auf 

der Range zu machen oder sich nur endlich wieder bücken 

oder schmerzfrei am Arbeitsplatz sitzen zu können, ein Ziel 

hilft. Wichtig ist auch: Das Tempo dabei ist nicht entschei-

dend, denn was für den einen langsam ist, ist dem anderen 

viel zu schnell. Die Methode, die dem einen Linderung oder 

Heilung beschert, kann für einen anderen ohne Verände-

rung und Resultat bleiben. Wir alle sind Individuen, wir alle 

sind unterschiedlichen Belastungen ausgesetzt, wir alle ha-

ben individuelle Ansprüche und Bedürfnisse. Wichtig ist es, 

die individuelle Schwachstelle zu erkennen und achtsam 

darauf einzugehen.

Mein Buch soll Sie motivieren, sich körperlich bewusst 

zu bewegen und Ihren Körper mit Achtsamkeit wieder zu 

belasten, trotz Schmerzen und langjährigen Einschränkun-

gen. Sie können sich selbstständig helfen, wieder Schmerz-

freiheit und mehr Bewegungsfreiheit zu erreichen und nicht 

nur den nächsten Arzttermin abzuwarten. Ich möchte Ih-

nen aufzeigen, wie Sie Ihre Symptome lindern und an den 

mannigfaltigen Ursachen für Ihre Beschwerden ansetzen 

können, egal ob akut oder chronisch.

Damit wünsche ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, 

viel Spaß beim Blättern und Erkunden und vor allem beim 

fleißigen und regelmäßigen Üben, das Ihnen direkte Erfolge 

und Fortschritte ermöglicht. Aber vor allem wünsche ich Ih-

nen, dass Sie sich durch dieses Buch wieder mehr Zeit für 

sich nehmen – Zeit, um wahrzunehmen, was Ihr Körper und 

Geist brauchen, um wieder optimal leistungsfähig zu sein.

Ihre Sofia Melnik 
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Vorwort 7

RÜCKENSCHMERZEN –  
DIE URSACHE GANZ-
HEITLICH BEHANDELN
Wie komplex die Gründe für einen schmerzhaften Rücken und wie 
ungeahnt weitreichend sie sein können, möchte ich Ihnen in diesem 
Kapitel aufzeigen. Dadurch können Sie gezielt die eigenen Schwach-
stellen erkennen und die einzelnen Bausteine nachhaltig selbst 
therapieren. Sie erhalten einen ganzheitlichen Überblick über den 
komplexen Organismus Mensch und die vielen möglichen Quellen 
für die Rückenschmerzen. Lernen Sie Ihre Stärken und Schwächen zu 
erkennen und mit den täglichen Anforderungen und Herausforderun-
gen angemessen umzugehen.
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Mein ganzheitlicher Ansatz 

Man kennt ihn nur zu gut, egal ob man selbst betroffen ist oder 

ob es Familienangehörige, Freunde oder Kollegen sind: den Satz 

„Ich habe Rücken.“ Am Zeitschriftenstand türmen sich Spezial-

ausgaben zum Thema Rückenbeschwerden, Zeitungen widmen 

diesem Thema regelmäßig Schlagzeilen.

Rückenschmerzen sind das Volksleiden Nummer eins. Mehr 

als 80 Prozent der Deutschen klagen über Schmerzen in der zen-

tralen Säule des Körpers. In immer mehr Firmen, nicht nur in 

großen Unternehmen, versucht man durch „Rückenpausen“ im 

Büroalltag die Krankheits- und Fehltage, die durch ihn verursacht 

werden, einzudämmen. Dabei werden jährlich über 45 Milliar-

den Euro für Therapien ausgegeben. Was ist die Ursache? Hat uns 

die Evolution mit dem aufrechten Gang einen Streich gespielt, 

hätten wir als Vierfüßler weniger Probleme?

Rückenschmerzen sind sehr komplex, und es sind bei Weitem 

noch nicht alle Ursachen erforscht. Die Wahrscheinlichkeit, dass 

ein knöchernes Problem dahintersteckt, ist jedoch eher gering. 

Aus diesem Grund bleiben viele teure bildgebende Maßnahmen 

oft ohne Ergebnis: Das Fachmagazin New England Journal of Me-

dicine etwa veröffentlichte vor einiger Zeit eine Studie an 

100 Menschen, die noch nie mit Rückenschmerzen zu tun hat-

ten. Das erstaunliche Ergebnis: 75 Prozent hatten gravierende 

Veränderungen an der Wirbelsäule, aber nach eigener Aussage 

keinerlei Beschwerden.

Natürlich erfordern Rückenschmerzen auch bildgebende 

Maßnahmen, um andere Erkrankungen wie etwa einen Tumor 

ausschließen zu können. Nach wie vor sind jedoch zahlreiche 

Ärzte leider der Überzeugung, dass jedem Rückenschmerz eine 

unfallbedingte oder degenerative Veränderung der Wirbelsäule 

zugrunde liegt. Dabei sind bei 60 bis 80 Prozent der Patienten mit 

chronischen Rückenschmerzen weder die Bandscheiben noch 

Es sind bei Weitem 
noch nicht alle 
Ursachen von 
Rückenschmerzen 
erforscht.
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der Rücken die wahre Ursache für die Beschwerden. Dennoch 

wird vielen Betroffenen übereilig zu Operationen geraten: In 

Deutschland werden pro Jahr rund 400.000 Eingriffe durchge-

führt, von denen 80 Prozent überflüssig sind.

Wirbelsäulenbeschwerden in Zahlen und Fakten
80 Prozent der Deutschen erleben mindestens einmal im Leben 
heftige Schmerzen zwischen Nacken und Steißbein. Jede fünfte Frau 
und jeder siebte Mann leiden an chronischen Schmerzen entlang der 
Wirbelsäule.

Rückenprobleme sind nach den Atemwegserkrankungen die 
zweithäufigste Ursache für Arbeitsunfähigkeit. Sie kommen die 
Volkswirtschaft teuer zu stehen, denn durch Arbeitsausfälle und 
Frührenten entstehen Kosten in Höhe von 21 Milliarden Euro.

Zum Glück passiert ein Bandscheibenvorfall nicht von heute auf 

morgen, sondern meist kommt man mit einem Weckruf davon. 

Irgendetwas muss man ändern, aber wie geht man da am besten 

ran? Wie lässt sich der Schaden eingrenzen, reduzieren, und wie 

geht man auch auf längere Sicht damit um? Oft bleiben die Be-

troffenen allein mit ihrer Diagnose, den Schmerzen und Bewe-

gungseinschränkungen und vor allem mit der Angst, es könnte 

noch schlimmer kommen. Dabei gibt es heute gute Möglichkei-

ten, Rückenschmerzen in den Griff zu bekommen. Die, mit der 

ich die besten Erfahrungen gemacht habe, stelle ich Ihnen in die-

sem Buch vor.

Insgesamt umfasst mein Buch die drei Bereiche, die auch in der 

Osteopathie betrachtet werden, und ermöglicht Ihnen so Kapitel 

für Kapitel eine tiefergehende Einsicht und einen ganzheitlichen 

Lösungsansatz für Rückenschmerzen:

 • das parietale System: Muskeln, Skelett, Faszien

 • das viszerale System: Organe bzw. Einblick in den Darm

 • das craniosacrale System: das vegetative Nervensystem
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Wir betrachten also ausgehend von unserer Wirbelsäule mit ih-

ren Bandscheiben und der umgebenden Muskulatur das gesamte 

Skelett. Sie erfahren etwas über die Verbindungen zwischen den 

Extremitäten und der Körpermitte, die die Faszien, unser Binde-

gewebesystem, bilden. So werden zum Beispiel Fußfehlstellungen 

und abweichende Beinachsen zum Rücken weitergeleitet und 

können der wahre Grund für die Rückenschmerzen sein. Auch 

alte, vergessene Narben und Verklebungen des Bindegewebes in 

unserem Fasziensystem können ein Auslöser sein.

Dann gehen wir eine Schicht tiefer in den menschlichen Or-

ganismus – zu unseren Organen. Myome in der Gebärmutter 

oder Zysten an den Eierstöcken können manchmal Nervenbah-

nen quetschen, die Rücken, Becken und Beine versorgen und so 

zu Schmerzen im Rücken führen, die sich teilweise wie ein Band-

scheibenvorfall anfühlen. Nierenerkrankungen könnten eben-

falls dahinterstecken, und auch koronare Herzkrankheiten, die 

eine Mangeldurchblutung mit sich führen, können zu Schmer-

zen in der Brustwirbelsäule führen.

Ein weiterer Schwerpunkt in diesem Buch liegt in der näheren 

Betrachtung des Darmes. Die Folge von Nahrungsmittelunverträg-

lichkeiten und -allergien sind nicht in jedem Fall Verdauungsbe-

schwerden, Blähungen, Durchfall oder Übelkeit. Reizung der Ner-

ven, eine Veränderung der Darmflora und damit einhergehende 

Entzündungen im Darm können zu Verspannungen und vielfälti-

gen Schmerzen im Rücken führen. Hinzu kommt, dass Nahrung 

einen großen Einfluss auf unsere Stressresistenz bzw. Stresssensibi-

lität hat, und falsche Nahrung kann Stressmechanismen auslösen.

Stress ist bekanntlich die Hauptursache für Rückenschmer-

zen. Im letzten Kapitel des ersten Teils bekommen Sie einen klei-

nen Überblick über das vegetative Nervensystem. Es steuert, ab-

hängig vom Stress und unserer psychischen Belastung, viele Pro-

zesse in unserem Körper. Unter anderem ist es zuständig für die 

Organe und steht damit auch in direkter Beziehung zu unserem 

Auch alte Narben 
können ein 
Auslöser für 
Rückenschmerzen 
sein.
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Darm. Stress, der nicht abgebaut wird, führt zu einem erhöhten 

Muskeltonus, wodurch es auch zu Verspannungen im Rücken 

kommen kann.

Dadurch, dass wir Schicht für Schicht vordringen und uns ei-

nen Einblick verschaffen, können wir auch unsere Individualität 

verstehen, unsere Schwachstellen und Stärken. Wir lernen, unse-

ren Körper aus ganzheitlicher Sicht zu begreifen und zu akzeptie-

ren, um richtig mit ihm umzugehen und ihn an unsere täglichen 

Bedürfnisse anzupassen. Es ist wie mit Meereswellen: Mal ist der 

Wellengang größer, intensiver, stärker, mal ist er flacher und ru-

higer. Man kann die Wellen nicht abschaffen, aber man kann 

lernen, sie zu reiten. 

Im zweiten Teil des Buches, im Praxisteil, erfahren Sie, welche 

Übungen wann für Sie geeignet und am wirkungsvollsten sind. 

Sie werden sehen, wie gut sich die einzelnen Übungen in Ihren 

Alltag integrieren lassen. Ziel des Übungsteils ist es, Ihnen eine 

Sammlung an intensiven, gezielten Übungen an die Hand zu ge-

ben, aus denen Sie je nach Situation und Beschwerden für sich 

das Beste heraussuchen können.

Unsere Wirbelsäule: starkes Rückgrat 
und flexibles Körperzentrum zugleich
Unsere Wirbelsäule ist ein komplexes Gebilde, an das wir täglich 

neue Anforderungen stellen. Sie ist in unserem Alltag Belastun-

gen ausgesetzt – ob wir stehen, sitzen oder liegen, und auch, 

wenn wir nichts tun. Wir tragen physische Last, aber auch psy-

chischen Ballast auf unseren Schultern. Unser Kreuz kann uns 

auffangen, wenn wir uns durch negative Emotionen oder depres-

sive Verstimmungen wortwörtlich hängen lassen.

Wir brauchen ein starkes Rückgrat, das uns Halt gibt und auf 

das wir uns verlassen können. Die Wirbelsäule ermöglicht uns 

Man kann die 
Wellen nicht 
abschaffen, aber 
man kann lernen, 
sie zu reiten.
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einen aufrechten, selbstbewussten Gang – sie ist ein Meisterstück 

der Evolution. Auf der anderen Seite muss unsere Körpermitte 

flexibel sein, wendig und uns ermöglichen, die Welt um uns her-

um zu erfassen. Die Welt dreht sich um eine Achse – so dreht sich 

auch unser Leben um die „Achse“ unserer Wirbelsäule. Das Le-

ben geht immer weiter, und so müssen auch wir weiter gehen in 

unserem Leben bzw. uns bewegen. Unser Alltag ist individuell 

und vielseitig, wir strecken, drehen, bücken uns und können ge-

hen, laufen, sprinten, hüpfen, springen, tanzen, schwimmen 

oder klettern.

Das ist auch gut so, denn Bewegung ist Leben, und Leben ist 

Bewegung. Und so sehr uns die verschiedenen Bewegungen 

auch anstrengen und unsere Wirbelsäule belasten, gibt es nichts 

Schlechteres für unseren Organismus, als vollkommen bewe-

gungslos zu sein. Unser Körper wie auch der Geist wollen gefor-

dert und gefördert werden, und das täglich. Wir brauchen geziel-

te Bewegungen, die auf unsere Bedürfnisse eingehen, so dass wir 

damit unserem Körper und unserem Geist etwas Gutes tun. 

Durch Bewegung geben wir unserem Organismus bewusst zu-

rück, was er täglich für uns leistet und auch weiterhin leisten 

soll. 

Der Gebrauch bestimmt die Form
Vor etwa sieben Millionen Jahren kletterte der erste Affe vom 

Baum und begab sich auf die lange Reise hin zu einem aufrechten 

Gang auf zwei Beinen. Es dauerte einige Millionen Jahre, bis die 

Evolution unseren Gang optimal verfeinert und unsere Gelenke 

an die neue Belastung angepasst hatte. Warum haben wir uns 

überhaupt diese Mühe gemacht und uns aufgerichtet? Wenn wir 

an unseren Alltag denken, fallen uns viele Vorteile ein, dement-

sprechend gibt es auch zahlreiche Theorien: Von der „Hände-frei-

Theorie“ über die „Man-verbraucht-weniger-Energie-Theorie“ bis 

hin zur „Hohe-Früchte-Theorie“.

Durch Bewegung 
geben wir unserem 
Organismus 
bewusst zurück, 
was er täglich für 
uns leistet und 
auch weiterhin 
leisten soll.
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Viel interessanter ist jedoch, dass diese Aufrichtung die Basis 

für unsere geistige Weiterentwicklung war. Unser aufrechter 

Gang, bei dem sich die Wirbelsäule und mit ihr der Brustkorb 

aufrichten, veränderte unseren Mund-Rachen-Raum, so dass wir 

differenziertere Klangbilder produzieren konnten. Das war die 

Basis für unsere sprachliche Entwicklung. Hinzu kam, dass die 

Vorderpfoten bzw. unsere Hände beim Fortbewegungsprozess 

häufiger frei waren und somit Zeit hatten, sich auf feinmotori-

sche Greif- und Tastaufgaben zu spezialisieren. Wir lernten, 

Werkzeuge zu bauen, die unseren Alltag und die Nahrungssuche 

erleichterten, die Nahrungsauswahl erweiterten und damit unser 

Überleben sicherten. Wissenschaftler fanden heraus, dass genau 

diese Feinmotorik einer Hand unser Gehirn wachsen lässt, neue 

Verbindungen zwischen unseren Gehirnzellen schafft und neue 

bildet. Denn die vielen Eindrücke, die eine erspürende und fein 

tastende, greifende Hand wahrnimmt, lassen uns in dem kom-

plexen Zusammenspiel mit unseren anderen Sinnesfähigkeiten 

unsere Welt erst begreifen und machen den Alltag greifbar.

Im Laufe der Evolution passte sich mit dem aufrechten Gang 

auch unser Gehirn den neuen Anforderungen an, und die Koor-

dination der Sinne und der Motorik wurden verfeinert. Heute 

können wir mit unseren Händen allerlei Wunder vollbringen, die 

wir als selbstverständlich ansehen – sei es, dass wir eine Kaffeetas-

se zum Mund führen, uns die Zähne putzen oder komplexe Stü-

cke auf Musikinstrumenten fehlerfrei spielen.

Doch unser Alltag zwingt uns in eine Monotonie, ganz gleich, 

in welchem Beruf wir uns bewegen: Ob am Schreibtisch, am 

Fließband, an der Kasse oder am Klavier. Wir verharren über län-

gere Zeit in der gleichen Haltung, unser Körper verfällt in eine 

monotone Ansteuerung der Muskulatur. Es kommt zu Fehlbelas-

tungen und Überbelastungen von Muskelgruppen, und andere 

wiederum werden unterfordert, dies führt zu muskulären Dys-

balancen, einem Muskelungleichgewicht.
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teilweise auch sichtbare Veränderung. Schon nach kurzer Zeit 

lässt das Spannungsgefühl nach, man ist die „zu enge Socke“ wie-

der los, und Fußrücken, Zehen und Knöchelbereich sehen defi-

nierter aus. Das Gehen fühlt sich weicher und bewusster an, wie 

auf Watte oder auf Wolken schwebend, „schreitend“.

Nach der chinesischen Medizin wird unsere Fußsohle auch als 

dritte und vierte Niere bezeichnet: ein Ausscheidungsorgan, über 

das wir Schlacke ausscheiden, meist in Form von Schweiß, der 

sich klebrig anfühlt. So kann man den Körper beim Entgiften 

und „Entsäuern“ mithilfe von Fußbädern unterstützen. Diese 

Fußbäder sind aber auch hilfreich bei Entzündungsprozessen der 

Sohle oder der Achillessehne. Sie wirken stark schmerzlindernd 

bei Hallux valgus, Arthrose sowie Arthritis der Zehen und Sprung-

gelenke und auch beim Fersensporn.

Füllen Sie warmes Wasser in eine kleine Wanne, so dass es bis 

über den Knöchel reicht. Eine Portion Basensalz hinzufügen, um-

rühren und dann die Füße eintauchen. Während des Fußbads die 

Zehen immer wieder bewegen und im Wechsel spreizen und 

fäusten – Aquagymnastik für die Füße!

Wunderwerk Faszien

Beim Lesen ist Ihnen bereits einige Male der Begriff „Faszien“ 

begegnet. In meinem Beruf ist die Arbeit an den Faszien an der 

Tagesordnung, denn sie gelten mittlerweile als Ursache für viele 

ungeklärte Krankheiten und Schmerzen, aber auch als wundersa-

me Quelle der Heilung. Ob Fehlhaltung, Überbelastung, Koordi-

nationsstörungen, Muskelungleichgewichte, frische oder alte 

Narben und vieles mehr – all das verursacht auch Störungsfelder 

im Bindegewebe.

Wie der Name schon sagt, bindet das Bindegewebe unser Ge-

webe zu einem Ganzen. Gewebeblockaden stören also den Infor-
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mationsfl uss, die Reizweiterleitung der Nervenzellen. Diese Blo-

ckaden sind anders als Gelenkblockaden an den Wirbeln, sie äu-

ßern sich als verändertes, verspanntes, aufgequollenes Gewebe, 

das vom restlichen umgebenden Gewebe spürbar und teilweise 

auch sichtbar ist. Ein bekanntes Beispiel dafür ist die so ungelieb-

te Cellulite. Etwa 90 Prozent aller Frauen jenseits der 20 entde-

cken sie irgendwann an Oberschenkeln, Bauch, Gesäß, Oberar-

men in Form von lästigen, hartnäckigen Grübchen, Dellen und 

Erhebungen. Schuld daran sind unter anderem die Hormone, 

aber eben auch die Architektur dieses komplexen Organs, unseres 

Bindegewebes.

Den Körper im Ganzen denken
Wer sollte den eigenen Körper besser wahrnehmen können als 

wir selbst? Wir können uns selbst viel Gutes tun, wenn wir einen 

besseren Bezug, eine achtsamere, bewusstere Verbindung zu un-

serem Bindegewebe, den Faszienzügen, bekommen. In meinem 

Beruf erlebe ich regelmäßig gestresste, viel beschäftigte Patien-

ten, Workaholics, Sportaholics. In der Eile des Alltags vergessen 

Unser Fasziensystem 
umzieht unseren 
gesamten Körper, 
daher wird es auch 
Faszienkostüm 
genannt.

Untrainierte Faszien: 
 Ungleichmäßig verklebt und 
unelastisch

Trainierte Faszien: 
Gleichmäßig strukturiert, 
locker und elastisch
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wir erlittene Verletzungen und Traumata oft schnell, wenn sie 

scheinbar verheilt sind. Dabei kann eine bloße Verstauchung den 

Körper zu einer neuen Biomechanik umprogrammieren.

Es ist also sinnvoll, den Körper immer im Ganzen zu denken. 

Und logisch ist es auch. Um das zu verstehen, müssen wir zurück-

gehen an unseren Anfang: nicht ganz bis in die Steinzeit, son-

dern an den Zeitpunkt unserer Entstehung, als wir uns aus zwei 

Zellen, der Eizelle und dem Spermium, zur Keimzelle bildeten. 

Diese teilte sich immer weiter, bis wir als Mensch komplett waren 

– ein Zellhaufen aus 70 Billionen Zellen. Anfangs kann jede Zelle 

jedes Organ bilden, egal ob Darm, Gehirn, Haut, Muskeln oder 

etwas anderes. In jeder einzelnen Zelle ist also die Information 

des Ganzen enthalten und alle Zellen sind gleich programmiert. 

Der Zellhaufen kommuniziert, alle Zellen sind miteinander ver-

bunden, und die Information jeder einzelnen Zelle wird weiter-

geleitet an das große Ganze. So erklärt es sich, warum es soge-

nannte „reflektorische Systeme“ gibt, Reflexzonen und die Meri-

diane.

Der Organismus „spezialisiert“ sich ausgehend von einer Zel-

le, bewahrt diese Information und gibt sie weiter durch die stän-

dige Zellteilung und Erneuerung. Die spezialisierten Zellen, egal 

ob Leber-, Darm-, Muskel-, Gehirn- oder Nervenzelle, reagieren 

also im Zusammenspiel. Und hier kommt das Fasziensystem ins 

Spiel: Es bildet dieses Kommunikationssystem zwischen den ein-

zelnen Organen und ermöglicht damit eine Interaktion zwischen 

den einzelnen Systemen. Es ist wie eine Art Netzwerk, verbindet 

weit voneinander weg liegende Gebiete und ermöglicht das Wei-

terleiten von Signalen von einem Ort zum nächsten.

Jedes Organ, jeder Muskel, jeder Knochen, jedes Blutgefäß, 

jede Lymphbahn, jedes Band, jede Sehne, jede Zelle ist umgeben 

und umhüllt von Bindegewebe. Diese zusammenhängenden Bin-

degewebsstrukturen stellen ein wichtiges Kommunikationssys-

tem für unseren Organismus dar. Fachleute sprechen von einem 

Es ist sinnvoll, den 
Körper immer im 
Ganzen zu denken.
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„neuartigen Kommunikationssystem“ und einem „Geflecht der 

Gesundheit“. Wie die Haut unter der Schale einer aufgeschnitte-

nen Orange die gesamte Frucht durchzieht, die Außenhülle bil-

det, die Fruchtstücke voneinander abteilt und in jedes einzelne 

Fruchtsegment wächst, so durchziehen die Faszien den mensch-

lichen Körper von Kopf bis Fuß ohne Unterbrechung – ein großes 

Ganzes. Ähnlich wie über unsere Nerven oder unsere Blutbahnen 

bildet dieses Netz einen Kreislauf um unseren gesamten Organis-

mus.

Faszien kurz gefasst
Unter Faszien (von lat. fascia für „Band“, „Bündel“) versteht man die 
Weichteilkomponenten des Bindegewebes, die den ganzen Körper als 
ein umhüllendes und verbindendes Spannungsnetzwerk durchdrin
gen. Es durchzieht den Körper feinmaschig von Kopf bis Fuß, von 
außen nach innen, und umhüllt alle Organe, Darm, Herz, Augen, 
Leber, alle Adern und sogar das Gehirn.

Die Faszien wurden bisher lediglich als „Füllmaterial“ des Körpers 
angesehen. Erst vor einigen Jahren wurden die Untersuchungsver
fahren derart verfeinert, dass das Fasziensystem genauer untersucht 
werden konnte. Man stellte fest, dass es sich keinesfalls nur um 
Füllmaterial handelt, sondern die Faszien große Bedeutung für den 
Körper haben. Vor allem das „lockere Bindegewebe“, eine Art 
Kleb und Schmierstoff zwischen einzelnen Lagen, Platten, Muskeln 
und Organen, ermöglicht dem bewegten Körper seine Harmonie des 
inneren Gleitens.

Diese hellen Gewebeschichten sind hauchdünn, können aber 

auch einige Millimeter dick sein. Faszien sind schmerzempfind-

lich, können sich verhärten, entzünden, verdicken und so auch 

starke Rückenprobleme verursachen. Die Faszien sind dicht mit 

Rezeptoren und Nervenenden besiedelt – sie können also Schmerz 

vermitteln und weiterleiten. Faszien können sich unabhängig 



DIE BESTEN ÜBUNGEN 
FÜR IHREN RÜCKEN
Um mit Mahatma Gandhis Worten zu sprechen: „Ideale Übungen 
sind diejenigen, die sowohl den Körper als auch den Geist einbezie-
hen und stärken. Nur solche Übungen können den Menschen gesund 
erhalten.“ Diesem Leitgedanken folgt mein Übungsprogramm, das 
den gesamten Organismus stärkt. Sie müssen sich zu keinem Zeit-
punkt tatenlos mit Ihren Beschwerden abfinden, sondern können 
selbst die Voraussetzungen für einen starken und schmerzfreien 
Rücken schaffen.



76 Die besten Übungen für Ihren Rücken

Lockerung der Wirbelsäule

Übung 1: Halswirbelsäule
Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an der Stuhlkante mit leicht 
geöffneten Beinen. Die Arme sind auf Schulterhöhe angehoben 
und die Ellbogen im rechten Winkel gebeugt.
Ausführung: Mit der Einatmung den Kopf langsam nach hinten 
in den Nacken legen, den Blick nach oben zur Decke ausrich-
ten. Schulterblätter dabei zusammenziehen 1 . Mit der Ausat-
mung den Kopf nach unten absenken, Kinn in Richtung Kehl-
kopf und dann Richtung Brust senken. Die Hände auf den Hin-
terkopf ablegen, die Schultern entspannt nach unten sinken 
lassen, so dass das Gewicht der Arme den Kopf sanft noch wei-
ter in die Beugung drückt. Den Schulternackenbereich dabei 
vollkommen entspannen 2 .
Wiederholung: Zehnmal im Atemfluss langsam wiederholen.

1 2
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Übung 2: Schultergürtel
Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an der Stuhlkante mit leicht ge-

öffneten Beinen, dabei mit den Händen an den Oberschenkeln 

abstützen 1 .

Ausführung: Mit der Einatmung die Schultern zu den Ohren 

hochziehen, in der Atempause die Spannung spüren 2 . In der 

Ausatmung die Schultern senken und die Schulterblätter zum 

Gesäß ziehen, bis eine Dehnung im Nacken spürbar ist.

Wiederholung: Zehnmal im Atemfluss, im Anschluss zwanzigmal 

langsames Schulterkreisen in möglichst weiten Kreisen.

1 2
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Übung 3: Brustwirbelsäule
Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an der Stuhlkante mit leicht ge-

öffneten Beinen. Hände vor der Brust im festen „Shaolingriff“, 

das heißt: Linke Hand fäusten, die rechte umschließt die Faust 

und die Hände, dabei gegeneinanderdrücken, so dass Spannung 

im Brust und Bauchbereich spürbar ist 1 .

Ausführung: Mit der Einatmung so weit wie möglich nach rechts 

rotieren und so weit wie möglich hinter die rechte Schulter 

schauen 2 . Die Beine bleiben dabei stabil stehen, die Knie zei-

gen weiterhin nach vorne. Mit der Ausatmung zurückdrehen. 

Mit der nächsten Einatmung zur anderen Seite drehen.

Wiederholung: Pro Seite mindestens fünfmal, besser sind zehnmal 

pro Seite.

1 2
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Übung 4: Lendenwirbelsäule
Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an der Stuhlkante mit leicht ge-

öffneten Beinen. Die Arme sind vor der Brust verschränkt und die 

Hände liegen auf den Schultern auf. Die Schultern hängen ent-

spannt.

Ausführung: Mit der Einatmung aus dem Becken aufrichten, auf-

rollen (ins Hohlkreuz gehen) so weit, bis die Ellbogen zur Decke 

zeigen. Der Blick ist auch zur Decke gerichtet 1 . Mit der Ausat-

mung langsam ab dem Schultergürtel abrollen, bis die Ellbogen 

und der Blick zum Boden weisen 2 . Rollen Sie ganz bewusst 

Wirbel für Wirbel auf und wieder ab.

Wiederholung: Mit der langsamen Atmung zehnmal wiederholen.

1 2
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Übung 5: Streckung und Beugung der gesamten  
Wirbelsäule
Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz an der Stuhlkante mit leicht ge-

öffneten Beinen.

Ausführung: Mit der Einatmung die Arme anheben und maximal 

Richtung Decke langstrecken. Der Blick geht dabei nach oben  
1 . Mit der Ausatmung hinunterneigen, den Kopf hängen lassen 

und das Kinn an die Brust nehmen. Die Hände locker Richtung 

Boden fallen lassen 2 . 

Wiederholung: Zehnmal im langsamen Atemfluss.

1 2
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Sofia Melnik ist Sportphysiotherapeutin, 
Gesundheitscoach und Personal Trainerin.  
Als Yogameisterin ist sie bestens mit spezi-
ellen Übungen, die auf Körper, Geist, Seele 
und Organe einwirken, vertraut. Durch ihre 
Kenntnisse der Chiropraktik, Sportmedizin 
aber auch der TCM und des Ayurveda ist es 
ihr möglich, klassische Schulmedizin mit 
traditioneller Naturheilmedizin zu verbinden. 
Sofia Melnik hat sich darauf spezialisiert, 
Rückenschmerzen aus ganzheitlicher Sicht 
zu betrachten und individuelle Therapien 
zu finden, die auch Ernährung mit einschlie-
ßen. Sofia Melnik ist der Überzeugung: „Sie 
müssen sich zu keinem Zeitpunkt tatenlos mit 
Ihren Beschwerden abfinden, sondern können 
selbst die Voraussetzungen für einen starken 
und schmerzfreien Rücken schaffen.“



Rückenschmerzen betreffen immer den ganzen Menschen!
Körperliche Belastung, Fehlhaltungen, Stress, falsche Ernährung:  Unser 
Rücken leidet im Alltag unter vielen Faktoren. Heilpraktikerin und 
Rückenexpertin Sofia Melnik deckt die vielschichtigen Ursachen für 
einen schmerzenden Rücken auf und erklärt Ihnen, wie Sie Beschwerden 
nachhaltig reduzieren. Durch Übungen und eine Ernährungsoptimierung 
wird Ihr Rücken spürbar gestärkt und der Teufelskreis aus Schmerz und 
Bewegungseinschränkung unterbrochen. Der perfekte Ratgeber für alle, 
die sich ganzheitlich vom Rückenschmerz befreien möchten!

In zwei Schritten zum gesunden und 
schmerzfreien  Rücken:
• Teil 1 des Ratgebers liefert Ihnen alles, was Sie über den neuen, 

 ganzheitlichen Therapieansatz wissen müssen.
• Teil 2 des Ratgebers enthält einfache Übungen, die lockern, kräftigen, 

dehnen, entspannen und den gesamten Organismus stärken.

Ein Ratgeber, der den 
 Ursachen für Ihre Rücken
beschwerden auf den   
Grund geht.

www.humboldt.de

... bringt es auf den Punkt.
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