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RÜCKENSCHMERZEN

Die ehemalige Miss Schweiz, Dominique 
Rinderknecht, sensibi lisiert für die  
weitverbreitete Krankheit Rückenschmer-
zen und macht darauf aufmerksam,  
wie wichtig Bewegung und ein gesunder  
Lebensstil im Kampf gegen Schmer - 
zen sind.

Rü c k e n s c h m e r z e n 
gelten heutzutage 
als Volkskrankheit 
Nummer 1. Die Ur-
sachen sind vielfäl-
tig und oft nicht klar 
eruierbar. Muskel-

verspannungen oder Fehlbelastungen 
kommen häufig vor, seltener sind ange-
borene Fehlbildungen der Wirbelsäule 
oder rheumatische Erkrankungen. Vier 
von fünf Menschen in der Schweiz wis-
sen aus eigener Erfahrung, was Rücken-
schmerzen bedeuten.

Auch Dominique Rinderknecht 
musste eine Zeit lang mit Schmerzen 
leben und ihren Weg zur Besserung 
angehen. Die heute 29-Jährige litt un-
ter einer entzündlich rheumatischen 
Krankheit (Polyarthritis). Im Alter von 
17 Jahren gab es erste Anzeichen. Doch 
erst einige Jahre später sei die rich-
tige Diagnose erstellt worden. Durch 
ihr sehr aufgeblasenes und mit Was-

ser gefülltes Knie litt sie unter grossen 
Schmerzen, sodass sie das Bein nicht 
mehr richtig bewegen konnte. Später 
machten sich auch Schmerzen in den 
Handgelenken bemerkbar.

Keine Schmerzen mehr
Sie begann sich intensiv mit ihrer Krank-
heit auseinanderzusetzen. Eine wirksa-
me Basisbehandlung wurde eingeleitet, 
um die Entzündung zu stoppen. Mit Er-
folg: «Inzwischen bin ich vollkommen 
beschwerdefrei und habe keine Schmer-
zen mehr.»

Als Sportbegeisterte ist sie zudem viel 
in Bewegung. «Bewegung tut dem Kör-
per gut.»

Ihre Vorliebe für Sport habe sicher da-
zu beigetragen, dass es ihr heute wieder 
sehr gut gehe, gibt sie sich überzeugt. Ne-
ben Kraft und Ausdauer sind hie und da 
auch Boxen oder Cantienica (Fitnesstrai-
ning zur Verbesserung der Körperhal-
tung) angesagt.

Mitwirken an Kampagne
Aufgrund ihres grossen Interesses und 
ihrer Sensibilität für Gesundheitsfra-
gen einerseits und der Wahl zur Miss 
Schweiz andererseits war sie geradezu 
prädestiniert, in einer Kampagne zu ei-
ner Sympathiefigur zu werden. So be-
gann sie die Schweizerische Vereini-
gung Morbus Bechterew (SVMB) mit 
einer Kampagne zur Sensibilisierung 
von Rückenschmerzen zu unterstützen. 
Circa ein Prozent der Schweizer Bevöl-
kerung ist von dieser Wirbelsäulener-
krankung betroffen (Rinderknecht sel-
ber nicht), die auch Rückenschmerzen 
auslösen kann. Die grosse Mehrheit, 
rund 70 000 Menschen, lebt mit der 
Krankheit, ohne dies zu wissen.

Deshalb macht sie auf die Thematik 
aufmerksam und zeigt in Videos Aktivi-
täten auf Social Media, wie man mit die-
ser Krankheit umgehen kann und was 
sich gegen Rückenschmerzen ausrichten 
lässt.

Übungen jedermann zu empfehlen
Rinderknecht spricht jedoch nicht nur 
diese Kategorie von Betroffenen an: Be-
wegungsmangel, Fehlhaltungen oder et-
wa Übergewicht gelten als die häufigs-
ten Risikofaktoren für Rückenprobleme. 
Man muss also nicht an einer spezifi-
schen Krankheit wie Morbus Bechterew 
leiden, um mit dem Problem Rücken-
schmerzen konfrontiert zu werden. Wer 
tagtäglich stundenlang auf seinem Bü-
rostuhl verbringt und sich kaum bewegt, 
kann schnell einmal mit Rückenschmer-
zen konfrontiert werden.

Der Zeitbedarf für ein effizientes Rü-
ckentraining sei sehr bescheiden. «Vie-
le sehr einfache und nützliche Übungen 
lassen sich zu Hause am Boden auf einer 
Matte und ohne spezielle Geräte durch-
führen», sagt Rinderknecht. 

Ein Minimalprogramm empfiehlt sie 
jedermann, auch prophylaktisch. Sport-
muffeln rät sie, wenigstens das mor-
gendliche Training mit ein paar wenigen 

Rückenübungen zu absolvieren. «Fünf 
Minuten am Tag genügen, um einen po-
sitiven Effekt auf den Rücken zu haben.»

Auf einem Video zeigt sie, wie das funk-
tioniert. Auf dem Rücken liegen und das 
Becken hochhalten: Das ist eine der von 
ihr gezeigten Lieblingsübungen. «Auch 
junge Menschen sollten damit frühzeitig 
beginnen.» Die Videos werden über die 
Facebook- und Youtube-Seite der Schwei-
zerischen Vereinigung Morbus Bechte-
rew ausgestrahlt.

Noch idealer sei natürlich, die tägli-
chen Rückenübungen zusätzlich mit 
Sport zu verbinden. Als generell gu-
te Übung ohne grosse Gelenkbelastung 
empfiehlt sie vor allem das Schwimmen. 
Welche Sportart einem guttue, sei aber 
oft eine individuelle Angelegenheit. Zu-
dem sollte man auch Spass haben. Und 
last, but not least: «Achten Sie neben ei-
ner gesunden Ernährung auch darauf, 
dass der Rücken beim Tragen nicht über-
mässig belastet wird.» 

Dem Rücken  

täglich  
einen grossen  
Gefallen tun
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«Auch junge Menschen sollten frühzeitig 
mit alltäglichen Übungen beginnen.  
Viele lassen sich zu Hause am Boden auf 
einer Matte und ohne spezielle Geräte 
durchführen.»


