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        Rückenschmerzen zählen zu den 

häufigsten Volkskrankheiten. Arbeiten, 

schlafen oder einfache Tätigkeiten machen 

uns plötzlich erhebliche Probleme und wer-

den zur Qual. Die Ursachen sind zahlreich. 

Eingeklemmte Nerven, Verspannungen 

aber auch die Bandscheibe können mög-

liche Gründe der Schmerzen sein. In dieser 

Ausgabe erfahren Sie alles Wissenswerte 

rund um Ihre Rückengesundheit. 

Günther W. Amann-Jennson

Schlafexperte und SAMINA Gründer

DER SCHLAF-GESUND-COACH
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Wenn die Bandscheibe zur Qual wird

Nicht selten ist sogar die Bandscheibe 

die Ursache des schmerzhaften Rücken-

leidens. Die Wirbelsäule besteht aus 23 

Bandscheiben. Der Gallertkern ist gelartig 

und besteht aus 90 % Flüssigkeit. Dieser 

wird von einem elastischen Faserring um-

geben. Die Bandscheiben befinden sich 

wie eine Art Kissen zwischen den aus Kno-

chen bestehenden Wirbeln und sind fest 

mit diesen verbunden. Sie funktionieren 

als Stoßdämpfer und Abstandshalter für 

jede unserer Bewegungen.  

Was passiert bei 
einem Bandscheibenvorfall?
Erleidet man einen Bandscheibenvorfall, 

passiert folgendes: Der innere gallertartige 

Kern durchbricht den Faserring. Die Band-

scheibe wölbt sich dadurch in den Wirbel- 

kanal und kann auch seitlich auf die Ner-

venwurzeln drücken. Diese Vorwölbungs-

wülste sind die Schmerzen verursachen-

den Divertikel. Der Schmerz kann bis in die 

Füße ausstrahlen. Es besteht aber auch 

die Möglichkeit, dass ein Bandscheiben-

vorfall relativ lange unbemerkt bleibt. 

Die Ursachen für einen
Bandscheibenvorfall sind vielfältig
Es gibt viele Gründe, weshalb ein Band-

scheibenvorfall auftreten kann. Das lange 

und häufige Sitzen, Bewegungsmangel, 

falsches Heben und Tragen von schweren 

Gegenständen und Übergewicht sind nur  

einige der vielen Faktoren. Mit zuneh-

mendem Alter steigt auch die Gefahr für 

diese Art von Rückenschmerzen. Ältere 

Menschen sind oft dehydriert, da sie zu 

wenig trinken. Dadurch werden die Band-

scheiben porös und es bilden sich leichter 

Risse.

Ein Bandscheibenvorfall 
muss nicht sein!
So vielfältig die Auslöser sind, so vielfältig 

sind die Möglichkeiten um diesem Leiden 

entgegenzuwirken. Rückenschule, Kraft-

training, Bewegung, Dehn- und Entspan-

nungsübungen, gute Körperhaltung, ein 

gesundes Körpergewicht, aber auch ergo-

nomische Sitz- und Schlafmöbel helfen zur 

Vorbeugung.

Nicht jeder Rückenschmerz ist ein Band-

scheibenvorfall. Halten die Schmerzen je- 

doch über längere Zeit an, sollte man al-

lerdings rasch zum Arzt gehen. Stellt die-

ser einen Vorfall fest, versucht man nach 

Möglichkeit zuerst durch Faszientraining 

und Physiotherapie die Umstände zu 

bessern. Eine OP sollte immer der letzte 

Ausweg sein. Tritt ein Bandscheibenvorfall 

auf, heißt es sein Leben umzustellen. Es 

ist wichtig Fehlbelastungen zu vermeiden. 

Achten Sie auf ergonomisches Sitzen und 

viel Bewegung. Auch der Schlaf sollte ver-

bessert werden. Ein geeigneter Lattenrost, 

wie der freischwingende Lamellenrost von 

SAMINA, bewirkt eine Dehnung der Wir-

belsäule in jeder Liegelage. Diese Lang-

zeittraktion entlastet die Bandscheiben 

und die Wirbelsäule, selbst bei längerem 

Liegen. Der Körper hat in der Nacht meis-

tens die Kraft sich selbst zu erholen. Des-

halb ist es umso wichtiger, ihn bei seinem 

Regenerationsprozess zu unterstützen.

Weiter Informationen über die positiven Ei-

genschaften des SAMINA Lamellenrostes 

finden Sie auf:

www.samina.com

Rückenschmerzen zählen zu den häufigsten Volkskrankheiten. Leiden wir darunter, wird nahezu alles zur Qual. 
Arbeiten, schlafen oder einfache Tätigkeiten machen uns dann plötzlich erhebliche Probleme. Die Ursachen 
reichen oft von eingeklemmten Nerven über Verspannungen bis hin zu einer Wirbelkörperverschiebung.
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Auf welchem Bettsystem schläft es sich besser?

Fehlbelastung, Übergewicht oder man-

gelnde Bewegung tragen dazu bei, dass 

immer mehr Menschen unter Rücken-

schmerzen leiden. Der Wunsch, diese 

Schmerzen in der Nacht einfach „wegzu-

schlafen“, indem man versucht die Wir-

belsäule sowie die Bandscheiben zu ent-

lasten, liegt nahe. Nachdem wir ein Drittel 

unseres Lebens im Bett verbringen, hätte 

diese schließlich über die Nacht genügend 

Zeit, sich zu regenerieren. Wie sehr sich 

der Körper und damit die Wirbelsäule in 

der Nacht erholen, hängt schlussendlich 

aber von der richtigen Schlafunterlage 

ab. Beim Matratzenkauf steht man vor der 

Qual der Wahl. Welches Matratzensystem 

ist nun das richtige? Von allen Seiten hört 

man unterschiedliche Ratschläge und 

Tipps. Einmal ist die Matratze zu weich, 

das andere Mal zu hart. Was soll man nun 

am besten kaufen?  

Was spricht gegen weiche Betten?
Weiche Bettsysteme sind zwar in der Vor-

stellung angenehm, das war es dann aber 

auch schon. Durch einen zu nachgiebigen 

Rost und eine weiche Matratze erhält der 

Körper nicht mehr die nötige Stütze und 

das Körpergewicht drückt die Unterlage 

nach unten. Würden Sie gerne jede Nacht 

in einer Hängematte übernachten? Wahr-

scheinlich nicht. Egal welche Liegeposition 

Sie wählen, die Wirbelsäule ist einer unna-

türlichen, durchhängenden Unterlage aus- 

gesetzt, welche den Rücken noch mehr 

belastet. Das Ziel, die Schmerzen einfach 

wegzuschlafen, wird somit weit verfehlt.

Sind harte Matratzen besser?
Harte Matratzen sind laut Fachkräften aus 

vielen Bettengeschäften scheinbar bes-

ser für den Rücken. Ist die Unterlage al-

lerdings zu hart, muss der Rücken durch 

die Muskulatur gestützt werden. Wenn Sie 

zum Beispiel auf der Seite liegen, sollte die 

Schulter und das Becken ein bißchen tiefer 

in die Matratze einsinken können. Ein har-

tes Bett verhindert dies und kann auf Dau-

er den Rücken sogar schädigen. Zusätzlich 

wird durch den Druck des Körpergewichts 

die Durchblutung der auf dem Bett auflie-

genden Körperbereiche gestört. 

Flexibilität als Zauberwort
Wie finden Sie also nun den richtigen Här-

tegrad Ihrer Bettunterlage? Wichtig ist, 

dass die Wirbelsäule über Nacht in ihrer 

natürlichen Doppel-S-förmigen Lage blei-

ben kann und zusätzlich durch das Bett 

gestützt wird. Dazu sollte die Bettunterlage 

im Becken- und Schulterbereich stärker 

nachgeben. Naturkautschukauflagen ha-

ben den großen Vorteil, dass keine Druck-

punkte entstehen, indem sie eine hohe 

Punkteelastizität bieten. Das verhindert 

ein unsymmetrisches zusammendrücken 

der Bandscheiben. Diese sollen sich in 

der Nacht regenerieren, die Möglichkeit 

haben, sich auszudehnen und sich durch 

Flüssigkeit und Nährstoffe anreichern. 

Zur Regulierung der Schlaftemperatur 

bzw. des Bettklimas empfiehlt sich, ei-

nen Topper und Bettwaren aus bio-aktiver 

Schafschurwolle zu verwenden. Da die 

Körperform und das Gewicht bei jedem 

Menschen anders ist und auch die Schlaf-

gewohnheiten abweichen, ist die Suche 

nach der richtigen Matratze in herkömm-

lichen Handelsläden nicht einfach. Ein 

orthopädisches Schlafsystem kann aber 

genau das: Es stützt wo es stützen muss 

und gibt gleichzeitig bei den nötigen Stel-

len nach. So hat der Rücken Zeit, sich über 

Nacht zu regenerieren.

Nach einem langen Tag auf dem Bürosessel, im Auto und dem abendlichen Sitzen auf der Couch, fängt ir-
gendwann der Rücken zu schmerzen an. Die Bewegung kommt an anstrengenden und langen Arbeitstagen 
oft viel zu kurz und wird meistens auf den nächsten Tag oder das Wochenende verschoben. Dieser Bewe-
gungsmangel bleibt nicht unbemerkt und der Rücken meldet sich nach einiger Zeit zu Wort.
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Schulanfang: Ist die Tasche zu schwer?

Mittlerweile betreffen Rückenprobleme oft 

nicht nur Erwachsene. Kinder des digita-

len Zeitalters gehen immer seltener an 

die frische Luft und bewegen sich. Fern-

sehen, Computerspiele und Handys lösen 

das kreative oder körperbetonte Spie-

len ab. Die für die Rückenmuskulatur so 

wichtige Bewegung bleibt dadurch auch 

auf der Strecke. Hinzu kommt das tägli-

che Schleppen der Schultasche, welche 

durch falsches Hochheben und Tragen 

eine erhebliche Überbelastung der jungen 

Wirbelsäule darstellt. Verspannungen und 

Rückenschmerzen mit zunehmendem Al-

ter sind schon vorprogrammiert.

Bewegung als Zentrum der Kraft
Motivieren Sie Ihr Kind zur Bewegung. 

Mit Gymnastik können Sie wahrscheinlich 

nicht punkten, aber jede Art von Bewe-

gung, am besten spielerisch und an der 

frischen Luft, tut Ihrem Kind gut. Nicht nur 

der Rücken, sondern auch die mentale 

Entwicklung werden dadurch gestärkt. 

Lassen Sie ihr Kind herumtollen und  

kreativ werden. Nahezu jede Sportart hilft 

Ihrem Kind, die wichtige Rumpfmuskula-

tur aufzubauen.

Die richtige Schultasche finden?
Wichtig ist, dass die Schultasche über ge-

nügend Stabilität verfügt. Optimal für die 

sensible Wirbelsäule ist ein ergonomisch 

geformtes Rückenteil. Um unnötiges 

Schwitzen zu verhindern und das Tragen 

angenehmer zu machen, sollte die Pols-

terung atmungsaktiv sein. Die Last muss 

gleichmäßig auf den Rücken verteilt sein. 

Dazu braucht die Schultasche breite, ge-

polsterte und auch verstellbare Schulter-

träger. Um die unterschiedlich schweren 

Bücher sinnvoll aufteilen zu können, ist 

eine Fächeraufteilung im Rucksack ideal. 

Hier gehören schwere Gegenstände wie 

Bücher nah an den Rücken. Ansonsten 

zieht das Gewicht nach hinten. Der vor-

dere Bereich der Tasche ist für leichteres 

gedacht. Damit auch die Kinder wissen, 

auf was sie achten müssen, sollten Eltern 

sich mit den Kindern gemeinsam hinset-

zen und die Schultasche für den nächsten 

Tag packen. Vielleicht gibt es auch den ein 

oder anderen Gegenstand, der unnötig ist. 

Achten Sie auch regelmäßig beim Tragen 

der Tasche auf die Körperhaltung des Kin-

des. Ist sie ungewöhnlich, zieht die Tasche 

den Körper zum Beispiel nach hinten oder 

vorne, kann dies auf eine Überbelastung 

hindeuten. Auch das Anziehen der Tasche 

darf Ihrem Kind keine Umstände bereiten. 

Das Gewicht der Schultasche sollte ma-

ximal 10 % bis 12 % des Eigengewichts 

des Kindes betragen. Je weniger, desto 

besser. Das Eigengewicht des Rucksackes 

sollte nicht zu schwer sein. Beachten Sie 

bitte, dass jeder Kinderrücken und somit 

auch dessen Belastbarkeit anders ist.

Der Rucksack muss eng am Körper sit-

zen. Die Schultasche sollte nicht zu tief 

getragen werden, da sie sonst nach hin-

ten rutscht. Sitzt sie andererseits zu hoch, 

beansprucht es den Rücken und dessen 

Muskulatur, damit das Gleichgewicht ge-

halten werden kann. 

Achten Sie zudem auch schon bei Ihrem 

Kind auf eine gesunde, orthopädische und 

bettklimatisch optimale Schlafunterlage. 

So kann sich der Körper und im speziel-

len die Wirbelsäule während dem Schlaf 

regenerieren und einem aktiven und  

energiereichem Tag steht nichts im Wege.

Zierliche Kinder schleppen tagtäglich ihre mit Büchern und Heften vollgepackte Tasche in die Schule. Auf Dauer 
kann das nicht gesund sein. Was selbst für uns Erwachsene sich schwer anfühlt, tut einem gesunden Kinder- 
rücken bestimmt nichts Gutes.  
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Gestresst ins Bett – Der Stress als Schlafräuber

Neben den typischen Symptomen wie 

Schlaflosigkeit oder ständiger Schläfrig- 

keit, gibt es auch Begleiterscheinun-

gen wie zum Beispiel Zähneknirschen, 

Schnarchen, Beinkrämpfe oder Schlaf- 

apnoe. Schlafstörungen beziehen sich 

nicht nur auf den Schlaf, sondern haben 

schwerwiegende Folgen auf die Gesund-

heit. Übergewicht, Herz-Kreislauf-Störun- 

gen, Depressionen und viele weitere 

Krankheiten stehen im direkten Zusam-

menhang mit einem schlechten und nicht 

erholsamen Schlaf.

Der gefährliche Kreislauf 
von Stress und Schlafstörungen
In einer Studie von Prof. Dr. Wulf Röss-

ler, emeritierter Professor der Universität 

Zürich, befragte man 1300 Menschen zu 

ihrem Schlafverhalten und ihrer Psyche. 

Ein Drittel aller Studienteilnehmer schlie-

fen schlecht. Die Schlafstörungen treten 

laut der Studie meistens noch zusätzlich 

mit einer psychischen Belastung auf. 

Stress steht somit häufig im Zusammen-

hang mit Schlafproblemen. 

Menschen reagieren völlig unterschiedlich 

auf Stress. Manche nehmen ihn mit nach-

hause, können nicht loslassen und grübeln 

bis in die Nacht hinein. Für andere stellen 

Probleme wiederum Herausforderungen 

dar, die es zu meistern gilt. Andere sind 

so motiviert, dass sie keine Trennung von 

Arbeit und Privatleben kennen. Dann gibt 

es wieder welche, die sich im Berufsalltag 

leicht kränken lassen. Aber alle haben ein 

ähnliches Problem: So wirklich abschalten 

kann man schon lange nicht mehr. Durch 

die ständige Erreichbarkeit mit unserem 

Smartphone wird es immer schwieriger, 

Arbeit im Büro zu lassen. Mittlerweile ist 

bekannt, dass das ständige Sorgen ma-

chen, das Grübeln und die Ängstlichkeit 

den Schlaf stören. Das wiederum stresst 

uns noch mehr und bereitet psychische 

Probleme. Es ist ein Kreislauf, der zum ei-

nen zu mehr Stress und zum anderen zu 

mehr Schlafstörungen führt.

Schlafstörungen führen 
zum Burnout
Durch den zunehmenden Leistungsdruck, 

Unsicherheiten im Berufsleben und der 

ständigen Erreichbarkeit nehmen Ein-

schlafstörungen aufgrund von Stress 

immer weiter zu. Zu diesem Ergebnis 

gelangten auch Wissenschaftler in der 

Studie „Job-Stress-Index 2014 bis 2016“ 

in der Schweiz. Sie erforschten die psy-

chische Gesundheit von Erwerbstätigen. 

Jeder zweite Beschäftigte beschwert 

sich über eine Erschöpfungszunahme, 

ein Drittel klagt bereits über eine hohe 

Erschöpfung. Menschen mit einem ho-

hen Erschöpfungszustand sind gefähr-

det, Stressfolgekrankheiten zu erleiden. 

Sogar 37 % aller Menschen mit starken 

Schlafstörungen drohen, in ein Burnout zu 

schlittern. Hinzu kommt, dass ein regel-

mäßiger Schlafmangel sich auch negativ 

auf unsere Leistung auswirkt. 

Stress in der Arbeit sollte man möglichst 

schnell entgegenwirken. Es ist wichtig 

Privatleben und Beruf immer im Gleichge-

wicht zu halten, um kurzfristigem Stress 

standzuhalten. Meditation, Yoga, Atem-

übungen und Sport wirken hervorragend 

zur Stressreduktion. Es ist bedeutsam, 

über das eigene Schlafbedürfnis Bescheid 

zu wissen. Meistens gehen wir spät ins 

Bett und wachen aufgrund des Klingelns 

unseres Weckers zu früh auf. Dadurch lei-

den wir unter Schlafmangel. Nehmen Sie 

Schlafstörungen und Schlafmangel nicht 

immer so hin, sondern gehen Sie der Ur-

sache auf den Grund. Können Sie zuhause 

nicht abschalten? Lassen Sie Ihre Arbeit 

im Büro. Beantworten Sie noch im Bett die 

letzten Emails? Dieses Verhalten schüttet 

Adrenalin aus und stört unseren Schlaf.

Das Blaulicht des Mobiltelefons stört zu-

dem die Ausschüttung des Schlafhormons 

Melatonin, wodurch wir schlechter schla-

fen.

Aktuellen Studien zufolge leiden bereits 80 % aller Erwerbstätigen im deutschsprachigen Raum unter Schlafstö-
rungen oder schlechtem Schlaf. Schlafstörungen besitzen unterschiedliche Schweregrade. Laut dem Zentrum 
für Schlafmedizin der Hirslanden-Gruppe gibt es über 90 verschiedene, diagnostizierbare Schlafstörungen.
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Warnzeichen erkennen bevor Stress krank macht

Jeder erlebt hin und wieder Stress. Akuter 

Stress ist allerdings von chronischem zu 

unterscheiden. Bei akutem Stress können 

Sie sich oft durch Fragen in die Realität 

zurückholen. Wenn Sie zu spät unterwegs 

sind, was kann schlimmstenfalls passie-

ren? Meistens merken Sie schnell, dass 

Sie sich selbst in ein Katastrophenszena-

rio hineingeredet haben. Dieser punktuel-

le Stress schadet selten der Gesundheit. 

Er taucht immer dann auf, wenn wir eine 

Hürde meistern müssen. Jeder kommt 

einmal in diese Situationen. Referate oder 

Vorträge, Wettbewerbe oder Prüfungssitu-

ationen gehören hier dazu. Da die Belas-

tung nicht lange andauert, können wir die 

baldige Entlastung erahnen. Es ist nicht 

immer einfach, den akuten vom chroni-

schen Stress zu unterscheiden und die 

Frühwarnzeichen zu erkennen.

Erkennen Sie Stress bevor 
er chronisch wird
Diese Warnhinweise manifestieren sich oft 

in erhöhter Gereiztheit, schneller Ablenk-

barkeit und einer inneren Unruhe. Zuneh-

mende Überstunden, Zeitdruck, das Gefühl 

zu haben, dass man sich verstellen muss, 

undeutliche Weisungen, ständige Unter-

brechungen der Arbeit und Schwierigkei-

ten beim Abschalten sowie das mitnach-

hause nehmen von unerledigten Aufgaben 

deuten auf ein Ausbrennen hin. Erkennen 

Sie sich selbst in dieser Auflistung, sollten 

Sie handeln. Erlangen Sie wieder Kontrolle 

über sich, indem Sie erkennen, welche Si-

tuationen Sie belasten. Erst dann können 

Sie das Problem beseitigen. Der Stress 

verschlimmert sich, wenn wir uns der Situ-

ation gegenüber hilflos fühlen.  

Der chronische Stress bringt eine dauer-

hafte Belastung mit sich, in der eine bal-

dige Entlastung nicht gesehen wird. Unser 

Körper - wie auch unsere Psyche - erhal-

ten deshalb keine Pause vom Stress und 

können sich nicht ausreichend regene-

rieren. Stressfolgeerkrankungen, wie zum 

Beispiel eine Depression, resultieren aus 

solchen Situationen.

Stress ist unvermeidbar
Durch die zunehmende Digitalisierung sind 

wir ständig erreichbar, zeitlich und örtlich 

flexibel und müssen multitaskingfähig 

sein, da ständig und überall Ablenkung auf 

einen wartet. Deshalb ist so etwas wie ein 

Kodex im Umgang mit digitalisierten Be-

rufen wichtig. Die Vorgesetzten, aber auch 

die Mitarbeiter müssen wissen, wie sie 

sich in einer Zeit der ständigen Erreichbar-

keit zu verhalten haben. Das Unternehmen 

In der heutigen Leistungsgesellschaft ist Stress allgegenwertig. Beruflicher Druck, wenig Zeit, eigene hohe 
Erwartungen und ständige Erreichbarkeit können sich auf lange Sicht, negativ auf unsere psychische Gesund-
heit auswirken. 

muss Stressmanagement als einen wich-

tigen Teil in der Firma implementieren. 

Stress ist unvermeidbar, muss also akzep-

tiert werden. Aber wie wir damit umgehen, 

ist ganz unterschiedlich und entscheidet 

über Erschöpfung oder Ausgeglichenheit. 

Der Manager hat hier Vorbildcharakter und 

muss zeigen, wie es geht. Leider delegie-

ren manche Stressquellen an ihre Mitar-

beiter weiter. Das hilft weder dem Vorge-

setzten, noch dem Unternehmen.

Sport ist ein gutes Mittel, Stress entgegen-

zuwirken. Durch Ausdauersport kann das 

Stresshormonsystem ausgeglichen wer-

den. Blutgefäße und Nervenzellen rege-

nerieren sich. Schlaf ist ebenfalls ein ent-

scheidender Faktor zur Stressbewältigung. 

Der Mensch sollte auf seinen biologischen 

Rhythmus hören und sich danach richten. 

Perfektionismus ist hingegen ein großer 

Feind bei der Vermeidung von Stress. Er 

wirkt wie ein Brandbeschleuniger. 
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Musik hat heilsame Tradition
Viele Menschen sind verzweifelt und 

möchten ihre Schlafstörungen in den Griff 

bekommen. Meistens versuchen sie es 

zuerst mit pflanzlichen Substanzen, wie 

Baldrian, Passionsblume, Melisse, oder 

Lavendel. Sollte dies alles nicht helfen, 

ist leider der Griff nach Tabletten, trotz 

der vielen Nebenwirkungen, nicht weit. 

Verschreibungspflichtige Medikamente 

helfen jedoch nicht, die Wurzel des Pro-

blems zu finden und zu lösen. Wo vieles 

keine Besserung verspricht, könnte Musik 

helfen. Musik geht unter die Haut. Diese 

Aussage ist in vieler Hinsicht wahr. Denn 

Musik kann unsere Stimmung verbes-

sern und uns sogar heilen. Was schon 

Jahrtausende in vielen unterschiedlichen 

Völkern Tradition hatte, wird mittlerwei-

le auch in der Medizin anerkannt. Durch 

Musik kann man Burnout vorbeugen und 

Schmerzen lassen sich besser ertragen. 

Sie wirkt gegen Depressionen und kann 

sogar Schlaganfallpatienten helfen, Bewe-

gungen und Sprache wieder zu erlernen.

Natürlich hat die herkömmliche Musik aus 

dem Radio eher wenige Chancen, Wunder 

auszulösen. Aber es gibt einzigartige, er-

forschte und speziell komponierte Musik, 

die bereits von Ärzten und Therapeuten 

angewendet wird.

Rhythmus bestimmt den Takt 
unseres Lebens
Der Mensch hat ein Gespür für Musik, be-

vor er überhaupt sprechen kann. Dement-

sprechend erreicht uns auch die Wirkung 

von Musik, wenn wir unsere Sprachfähig-

keit verloren haben. Das Rhythmus- und 

Musikgefühl sind selbst dann immer noch 

tief in unserem Gehirn verankert. Es be-

einflusst aber nicht nur unsere Sprache, 

sondern unseren ganzen Körper. Sogar ge-

hörlose Menschen können Musik spüren.

Einzigartige Kombination von 
Musik und Schlaf
Der Organismus des menschlichen Kör-

pers funktioniert durch rhythmische Pro-

zesse, denen das Gehirn den Takt vorgibt. 

Durch den Einfluss der Musik als Stimu-

lation, können verschiedene aus dem Takt 

gekommene Funktionen wieder korrigiert 

werden, da die Musik eine Wirkung auf die 

Hormone und Botenstoffe hat. Sie kann 

somit alles positiv verändern, was einem 

rhythmischen Ablauf in unserem Körper 

unterliegt. Bluthochdruck, Herzrhythmus 

können durch die Klänge wieder in den 

Takt gebracht werden. Besonders wirksam 

ist Musik in Kombination mit Schlaf. Sie 

beeinflusst die Schlafqualität und somit 

die Regenerationsfähigkeit des Körpers. 

Auch Schmerzen und Angst, sowie Stress-

folgeerkrankungen können durch die 

heilenden Klänge behandelt werden. Der 

Körper entspannt sich, Angst lässt man los 

und auch die Durchblutung wird gefördert. 

Die Musik wirkt positiv auf ein durch Burn-

out völlig überreiztes Nervensystem.

Schlechter Schlaf macht krank. Diese Volksweisheit wird mittlerweile auch von wissenschaftlichen Studien ge-
stützt. Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes Typ II, Depressionen, Krebs und viele andere Krankheiten stehen im 
direkten Zusammenhang mit Schlafstörungen. Ein ungesunder Schlaf schwächt unser Immunsystem, verstärkt 
zusätzlich das Hungergefühl und wirkt sich negativ auf unseren Umgang mit Stress aus. 

Buchtipp: Wie Musik Ihren Schlaf verbessern kann

In seinem neuesten Buch befasst 
sich Prof. Dr. med. h.c. Günther W. 
Amann-Jennson mit der heilenden und 
universellen Kraft von Musik im Schlaf. 
Er geht dabei auf die selbstheilende 
Wirkung von der Musik in Kombina-
tion mit Schlaf ein und beschreibt 
die Entstehung und Entwicklung der 
MusikMedizin. Das Buch ist bei allen 
SAMINA Vertriebsstellen sowie im 
SAMINA Onlineshop erhältlich: 
www.samina.com/onlineshop

Preise:

AT 19,50 € | DE 18,90 € | CH 23,50 Sfr.
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Ihr persönlicher 

Schlaf-Gesund-Gutschein

EXKLUSIV

FÜR SIE

Um die umgebene Struktur der Wirbel-

säule zu stärken, ist Bewegung zentral. 

Ob Yoga, Nordic Walking, Rückenschwim-

men oder Gerätetraining – es ist für jeden 

Geschmack etwas dabei. 

Aber Vorsicht: Egal ob beim Sport, in der 

Arbeit oder in der Freizeit – das richtige 

Heben von schwerer Last ist essentiell um 

seine Wirbelsäule und die Bandscheiben 

nicht zu beschädigen. Durch eine Fehl-

haltung beim Heben von schweren Ge-

genständen entsteht eine Überbelastung 

der Wirbelsäule. Achten Sie darauf, dabei 

in die Knie zu gehen, die Wirbelsäule zu 

strecken und den Gegenstand mit beiden 

Händen zu halten. So verteilen Sie das 

Gewicht gleichmäßig auf den Körper.

Wir sitzen in unserem täglichen Leben 

durchschnittlich zu viel. Besonders wäh-

rend der Arbeit sitzen wir oft ununterbro-

chen stundenlang. Stehen Sie hin und 

wieder auf, strecken sich und machen 

kurz Pause. Das tut nicht nur Ihrem Rü-

cken und Bewegungsapparat gut, son-

dern lässt Sie auch konzentrierter weiter 

arbeiten.

Es kommt aber auch darauf an, wie wir 

sitzen. Ergonomisches Sitzen und Ar-

beiten sind für einen gesunden Rücken 

essentiell. Nehmen Sie deshalb eine auf-

rechte Sitzhaltung ein, stellen den Büro-

sessel auf Ihre Bedürfnisse vor allem in 

der Höhe und Sitztiefe ein und versuchen 

Sie während der Arbeit Ihre Sitzposition 

regelmäßig zu wechseln. Damit können 

Sie unnötigen Verspannungen und Ver-

krampfungen vorbeugen.

Mit der richtigen Unterlage zum Schlafen 

entlasten Sie Ihren Rücken. Nutzen Sie 

deshalb Schlaf als Therapie. Verwenden 

Sie eine flexible Schlafunterlage, idealer-

weise aus Naturmaterialien, welche aktiv 

stützt und trotzdem eine Entlastung der 

schweren Körperpartien ermöglicht. 

Bei Rückenschmerzen ist eine abwech-

selnde Schlafposition von Rücken- und 

Seitenlage ideal. Mit einer punktelasti-

schen Naturkautschukauflage sind die 

Muskeln der aufliegenden Körperstellen 

gut durchblutet und die Belastung verteilt 

sich. Bei Rückenschmerzen empfiehlt sich 

auch die Embryostellung, in der Sie in der 

Seitenlage Ihre Beine anziehen. Dadurch 

können sich die Wirbelgelenke entlasten. 

Praktische Tipps für einen gesunden Rücken
Eine erste und wichtige Maßnahme, um Erkrankungen und Beschwer-
den am Rücken vorzubeugen, ist die Stärkung der Muskulatur. Ist diese 
gestärkt, kann sie die Wirbelsäule entlasten. Auch werden die Band-
scheiben dadurch nicht so stark abgenützt. Besonders die Bauch- und 
Rückenmuskulatur, aber auch Beckenbodenmuskeln sowie das Zwerch-
fell stabilisieren die Wirbelsäule. 


