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N Wie man Belastungen der Wirbelsule reduziert

J

Die Wirbelsdule ist beim Tauchsport
grofen Belastungen ausgesetzt, vor al-
lem beim An- und Ablegen der Ausriis-
tung. Wir geben Tipps, wie Sie Thren Rii-
cken schonen kénnen.

tickenschmerzen und Probleme mit

den Bandscheiben treten am hiufigs-
ten zwischen dem 30. und 50. Lebensjahr
auf, also in der Altersgruppe, in der sich die
meisten aktiven Sporttaucher befinden. Es
wird angenommen, dass fiinf Prozent der
Minner und 2,5 Prozent der Frauen min-
destens einmal im Leben Schmerzen erlei-
den, die durch eine Vorwélbung der Band-
scheibe bedingt sind und in die Arme oder

Schlechte Haltung: Sich dasGrc"JT vom Boden
auf den Rlcken zu ,schwingen“ schadet nur
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Beine ausstrahlen. Aber auch ohne einen
Bandscheibenvorfall hat nahezu jeder Er-
wachsene schon einmal Riickenschmerzen
erdulden miissen. Der iiberwiegende Teil
dieser Beschwerden wird durch mangeln-
de Kraft, Ausdauer und Koordinationsfi-
higkeit der Rumpfmuskulatur verursacht.
Zu Problemen fiihrt auch eine falsche Be-
lastung des Riickens.

Belastung beim Tauchen

Der Tauchgang an sich schadet dem Rii-
cken nicht: Durch den Gewichtsverlust im
Wasser wird die Wirbelsdule kaum beein-
trachtigt. Da ein Bleigurt den Taucher aber
vermehrt ins Hohlkreuz zieht, ist einem
bleiintegrierten Jacket oder einem Wing-
Jacket mit wirbelsdulennaher Bleivertei-
lung der Vorzug zu geben. Die groten Be-
lastungen entstehen beim An- und Ablegen
der Ausriistung. Bei vielen ,erfahrenen
Tauchern® gilt es nach wie vor als beson-
ders elegant, das Tauchgerit vor dem Kor-
per aufzunehmen und mit einem gekonn-
ten Schwung iiber den Kopf zu werfen.
Abgesehen vom Verletzungsrisiko fiir um-
stehende Tauchkollegen, treten hierbei ex-
treme Belastungen fiir die Bandscheiben,
unkontrollierte Schwungbewegungen der
Schultergelenke, maximale Muskelbelas-
tungen im Rumpfbereich und ein erhebli-
ches Eigenverletzungsrisiko im Sinne von
Kopfplatzwunden auf. Auch das Anheben
des zusammengebauten Gerites vom Bo-
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den, bei dem
erst in eine Schulterseite , eingefadelt*

und dann das Gerit in einer Drehbewegung
auf den Riicken geschwungen wird, ist ab-
zulehnen. Bei dieser vorniibergeneigten
und verdrehten Korperhaltung ein groRes
Gewicht zu stemmen, schadet unweiger-
lich dem Riicken. Schonender ist das Anle-
gen moglichst in der Achse ohne Drehbe-
wegungen und ohne ein Anheben des
Gerdtes vom Boden. Hierbei sollte darauf
geachtet werden, dass sich der Korper-
schwerpunkt beim Anheben iiber den Kni-
en befindet. Sollte das nicht umsetzbar
sein, ist es keine Schande, seinen Buddy
um das Anreichen des Gerates zu bitten.

Der Weg zum Wasser

Fiir den riickengeschddigten Taucher gilt
es, Tragebelastungen vor allem auf unebe-
nen und schwergingigen Boden, wie an
Stein- und Sandwegen, zu vermeiden, da
diese eine groRe Anforderung an Ausdauer
und Koordination der Riickenmuskulatur
stellen. Es hat sich bewdhrt, wo immer
mdoglich auf ein Transportmittel zuriickzu-
greifen, um das Tauchgerdt zum Wasser zu
bringen. Ist das nicht méglich, sollten die
einzelnen Ausriistungsteile getrennt zum
Wasser getragen und erst dort zusammen-
gestellt werden. Hierbei ist auf eine gleich-
maRige Lastverteilung zu achten. Moderne
Jackets haben oftmals eine Riickenpolste-
rung und eine Formgebung, die sich bei
richtiger Einstellung dem Riicken des Tau-
chers optimal anpasst. Es sollte unbedingt
darauf geachtet werden, nicht tiberbleit zu
sein, Fiir den Weg zum Wasser zhlt jedes
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sich das Gerat ,elegant” Uber den Kopf zu
werfen, bedeutet eine exireme Belastung

Kilogramm Blei und jedes unniitze Ausriis-
tungsteil, auf das verzichtet werden kann.

Tauchtauglichkeit

Eine generelle Empfehlung zur Tauchtaug-
lichkeit bei Riickenproblemen kann an die-
ser Stelle natiirlich nicht abgegeben wer-
den. Es gilt jedoch: Ist ein symptomatischer
Bandscheibenvorfall abgeheilt und beste-
hen keine Schmerzen oder neurologischen
Ausfille mehr, kann wieder getaucht wer-
den. Es bedarf jedoch einer genauen Unter-
suchung durch einen tauchmedizinisch
versierten Arzt, um den individuellen Fall
zu beurteilen. Zusitzlich sollte man sich
vor und nach dem Tauchen riickenscho-
nend verhalten. Im Wasser sollte durch ge-
eignete Kleidung das Auskiihlen der Mus-
kulatur unbedingt vermieden werden. Das
Tragen eines Neoprenhemdes oder auch ei-
ner Neopren-Riickenstiitzbandage aus dem
Sanitdtsfachhandel unter dem Anzug ge-
ben hier einen guten Auskithlungsschutz.

Vor der Einnahme von Schmerzmedika-
menten beim Tauchen sei an dieser Stelle
ausdriicklich gewarnt, da einige dieser Me-
dikamente negative Auswirkungen auf die
Aufmerksamkeit und Reaktionsgeschwin-
digkeit haben und bisher wenig gesicherte
Erkenntnisse tiber ihre Wirkungen in ver-
dndertem Umgebungsdruck existieren.
Taucher mit héiufiger auftretenden allge-
meinen Riickenschmerzen sollten beden-
ken, dass die Beschwerden durch ein regel-
madliges Muskelaufbautraining reduziert
werden konnen.

Ingo MefSer

Dr. Ingo MefRer ist Sportmedi-
ziner und Orthopdde sowie
VDST-Landesverbandsarzt in
Schleswig-Holstein. In Rein-
feld betreibt er eine Privat-
praxis fiir Orthopéadie.
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Belastungen

Die gesunde Bandscheibe ist in der Lage, Druckbelastungen von bis zu 800 Kilo standzuhalten, eine
durch Alter und Erkrankung geschidigte Bandscheibe drei bis 300 Kilo. Wie schnell diese Belastun-
gen bei der Ausiibung des Tauchsports erreicht sind, zeigt die folgende Tabelle:

Korperlage

Gehen

Stehen

Sitzen

Sitzen, nach vorne gebeugt

Heben von 50 kg a. d. Hocke, gerader Riicken
Heben von 50 kg, nach vorne geneigter Oberkdrper

*an den Bandscheiben in der Lendenwirbelsiule bei Normalgewichtigen

Belastung*
ca. 85 kg
ca. 100 kg
ca. 140 kg
ca. 175 kg
ca. 200 kg
ca. 700 kg
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ALMAHERA

Einzigstes Tauchschiff in einem Gebiet von 399 Inseln

Direkt nebben dem bekannten ,,Raja Ampat*

Im artenreichsten Tauchgebiet der Welt
Taglich noch Explorer-Tauchgéinge moglich

Neues luxuridses Tauchschiff ,,Liburan Paradise”
Alle Kabinen mit Dusche/WC und regelbarer AC

Volicharter und Gruppenangebote moglich

Tauch- und Erlebnisreisen
Mehrlich GmbH

Amselweg14 « 97737 Hofstetten
Tel. 09351-602085
Email: info@liburan.de

www.liburan.de

Tauchreisen -

MEHRLICH:

Tauch- und Erlebnisreisen

++ Restplatze mit Herbert Frei im AUG/SEP noch vorhanden ++




