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Von der Forschung in die Praxis

Riickenschmerzen -
Was hilft besser: Yoga oder Standardtherapie?

,Ich habe Riicken!“ Wer kennt ihn
nicht, den Ausruf des stellvertreten-
den Chefredakteurs des Grevenbroi-
cher Tagblatts Horst Schlammer?!
Nicht umsonst hat Hape Kerkeling
mit seiner Figur grofSe Erfolge gefei-
ert. So kommt fast jede/jeder in
Deutschland irgendwann einmal mit
‘dem Thema ,Riickenschmerzen* in
Bertihrung. Erkrankungen des Mus-
kel-Skelett-Systems gehoren hierzu-
lande zu den Hauptgesundheitspro-
blemen, oft sogar betitelt als Volks-
krankheit Nummer 1.

In den USA leiden zwischen 70 und 85
Prozent der Bevolkerung einmal in ihrem
Leben unter Riickenschmerzen; jahrlich
fallen etwa 34 Milliarden Dollar in Form
direkter Behandlungskosten an. Auch in
Deutschland leiden circa vier von fiinf
Personen mindestens einmal in ihrem
Leben unter Rickenschmerzen. Dies
schlagt sich nicht nur in hohen Behand-
lungskosten nieder, sondern zieht auch
hohe volkswirtschaftliche Kosten nach
sich (zB. Krankheitstage, Produktions-
ausfille). Die Inanspruchnahme alterna-
tiver und komplementdrmedizinischer
Behandlungsmethoden in den USA ist in
den letzten Jahren um etwa 10 Prozent
gestiegen, vor allem durch vermehrte
Behandlungen von Riickenschmerzpati-
enten.

Ein Wissenschaftlerteam aus den
USA hat sich mit der Frage auseinander-
gesetzt, ob die konventionelle Therapie
chronischer Riickenschmerzen oder eine
komplementarmedizinische ~ Behand-
lungsform wirksamer ist. Eine der geldu-
figsten Methode aus diesem Bereich ist
Yoga; allein in den USA praktizieren dies
schatzungsweise 14,9 Millionen Men-
schen. Aus diesem Grunde fand die Be-
handlung von Riickenschmerzen mit Yo-
ga-Ubungen Eingang in die Studie. Es

existieren bereits einige wenige Unter-
suchungen, die nach der Auslibung von
Hatha-Yoga Uber positive Ergebnisse be-
richten: Die Schmerzintensitat wurde
gesenkt; im Weiteren wurden die Balan-
ce, die Huftflexibilitat und die Stimmung
verbessert. Allerdings waren diese Studi-
en nicht so hochwertig, als dass sie wis-
senschaftlich stichhaltige Belege fur die
positive Wirkung von Yoga hétten geben
konnen. Die am haufigsten praktizierte
Yogaform geht auf die Lehren von Yoga-
meister B.K.S. lyengar zuriick und ist
nach diesem benannt. In den 70 Jahren
seines Wirkens hat er verschiedene the-
rapeutische Variationen entwickelt, un-
ter anderem gegen Riickenschmerzen.
Auch hierzu gibt es bislang kaum wis-
senschaftliche Studien; die meisten Aus-
sagen grinden sich auf langjahriges Er-
fahrungswissen. Dies wollten die Wis-
senschaftler andern. Insgesamt nahmen
90 Personen mit Rickenschmerzen an
der Studie teil. Sie wurden entweder
tiber Gesundheitspersonal rekrutiert
oder meldeten sich freiwillig und muss-
ten verschiedenen Ein- und Ausschluss-
kriterien gentigen (zum Beispiel:
Alter 18-70 Jahre; Body-MaR-Index < 37).
Die Patienten wurden nach dem Zufalls-
prinzip zwei verschiedenen Gruppen zu-
geordnet: Entweder der Yoga-Gruppe (43
Personen) oder der Kontrollgruppe (47
Personen). Die Yoga-Gruppe nahm Uber
den Zeitraum von 24 Wochen zweimal
wochentlich an 90-minitigen Lehrein-
heiten teil und erlernte auf die Behand-
lung von Riickenschmerzen zugeschnit-
tene Yoga-Ubungen. Sie wurden dartber
hinaus angewiesen, diese auch an den
freien Tagen zu praktizieren. Wahrend-
dessen wurde die Kontrollgruppe her-
kommlich und ohne den Einsatz komple-
mentirmedizinischer Methoden behan-
delt.

Die Wissenschaftler stellten die Hy-
pothese auf, dass die Teilnehmer der Yo-

ga-Gruppe Uber starkere Verbesserun-
gen berichten wiirden als die der Kon-
trollgruppe: Untersucht wurden die
Schmerzintensitat, die Schwere depres-
siver Symptome, die Schmerzmedikation
sowie die korperliche Beeintrachtigung.
Die Untersuchungen fanden an vier ver-
schiedenen Zeitpunkten statt: Zu Beginn
der Studie, nach der Halfte des Interven-
tionszeitraumes (nach 12 Wochen), zum
Ende der Intervention (nach 24 Wochen)
und zuletzt ein halbes Jahr nach dem
Studienbeginn beziehungsweise 24 Wo-
chen nach Ende der Intervention.

Zwei unterschiedliche Analysen ka-
men in der Studie zum Einsatz. Zum ei-
nen das intention-to-treat-Verfahren, bei
der alle zu Beginn in die Studie einge-
schlossenen Personen in die Analyse mit
eingehen und die per-protocol-Analyse.
Bei letzterem Verfahren werden aus-
schlieRlich die Daten der Personen, die
von Anfang bis Ende der Studie teilge-
nommen haben und gemaR dem Proto-
koll behandelt wurden, ausgewertet. Die
intention-to-treat-Methode hat den Vor-
teil, dass sie der Realitat eher entspricht,
da auch im Alltag Patienten aus der Be-
obachtung fallen, zum Beispiel, wenn sie
die Behandlung abbrechen. Nach der in-
tention-to-treat-Analyse ergab sich zum
Ende des Interventionszeitraums bei der
Yoga-Gruppe eine signifikant starkere
Reduktion der korperlichen Beeintrachti-
gung sowie eine gesunkene Schmerzin-
tensitat im Vergleich zur Kontrollgruppe.
Dariiber hinaus berichtete ein groRerer
Anteil der Yoga-Gruppe tiber eine verbes-
serte Symptomatik. Depressive Sympto-
me waren in der Yoga-Gruppe gegen-
iiber der Kontrollgruppe signifikant
schwécher ausgepragt, wahrend der Ein-
satz von Schmerzmitteln etwa vergleich-
bar war. Die Ergebnisse der per-protocol-
Analyse lassen sogar bei allen unter-
suchten Parametern auf groRere Erfolge
der Yoga-Therapie schlieBen. Sogar noch
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nach einem halben Jahr waren gegen-
liber der Kontrollgruppe Verbesserungen
der korperlichen Funktionsfahigkeit, der
Schmerzintensitat und der Depressions-
symptome festzustellen.

Die anfingliche Hypothese konnte
somit bestatigt werden. Bei erwachse-
nen Personen mit chronischen Riicken-
schmerzen ist die Behandlung mit ge-
zielten Yoga-Ubungen der herkommli-
chen Therapie berlegen; so konnte die
korperliche Einschrankung reduziert, die
Schmerzintensitat gesenkt und die Aus-
pragung depressiver Symptome vermin-
dert werden. Darliber hinaus ldsst die
Studie Schliisse auf einen geringeren
Medikamentenbedarf der Yoga-Gruppe
zu.

Mit der vorliegenden Studie wurde
ein wichtiger Beitrag zur wissenschaftli-
chen Untermauerung der Wirksamkeit
von Yoga bei Riickenschmerzen geliefert.
Das tradierte Erfahrungswissen wurde
um eine umfangreiche Studie erganzt.
Wiinschenswert ist der Ausbau der For-
schungslandschaft im Bereich komple-
mentarer Behandlungsmethoden sowie
die verstdrkte Integration der positiv eva-
luierten Methoden in die Schulmedizin.
Diese Untersuchung hat einmal mehr
gezeigt, dass diese Integrative Medizin
nicht nur Patienten einen gesundheitli-
chen Mehrwert bringt, sondern auf-
grund des Behandlungserfolges und ei-
ner relativ kostenglinstigen Therapie
moglicherweise auch gesundheitsoko-
nomische Vorteile hervorbringt.
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