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· Pflasterarbeiten
im Außenbereich
z. B. Terrasse, Auffahrt oder
Gehweg auch Kleinaufträge
wie z. B. Ausbesserungs-
arbeiten

· Terrassenreinigung
· Hecke schneiden
· Gartenarbeiten
· Zaunarbeiten aller Art

· Steinreinigung
· Steine verfugen
· Steine versiegeln
· Treppenreinigung

Unsere Dienstleistungen:Unsere Dienstleistungen:

AKTIONSWOCHEAKTIONSWOCHE
Nur 5 Tage gültig. Sichern Sie sich einen der begehrten Termine.

30 % Rabatt30 % RabattAKTIONS-
WOCHE
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Steinreinigung

Zaunarbeiten

nachhervorher

Pflasterarbeiten

vorher nachher

vorher vorhervorher

nachher nachhernachher

vorher nachher

Traditionsunternehmen
seit über 10 Jahren

in Kassel

Wir beraten Sie vor Ort. Schnell & unverbindlich.
Wir kommen wann Sie können.

Wir pflastern: Einfahrten – Gehwege – Terrassen – Stellplätze usw.
Die kleinen Kunstwerke im Pflasterbau bereiten Gästen und Passanten Freude. Pflasterarbeiten

im Landschafts- & Straßenbau sind individuell und schaffen ein harmonisches Bild.
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Fritzlar – Rückenschmerzen
gehören zu den häufigsten
Gesundheitsproblemen über-
haupt. Der morgige Tag der
Rückengesundheit will des-
halb jedes Jahr auf Prävention
aufmerksam machen. Bewe-
gung, eine gute Haltung und
ein bewusster Umgang mit
Warnsignalen des Körpers
spielen dabei eine zentrale
Rolle. „Rückenschmerzen
sind heute oft eine Erkran-
kung unseres Lebensstils“,
sagt Rami Kasem. Seit Anfang
2026 leitet der38-jährigeFach-
arzt die SektionWirbelsäulen-
chirurgie am Hospital zum
Heiligen Geist Fritzlar. Bewe-
gungsmangel, langes Sitzen
und Stress seien zentrale Fak-
toren.
DerMedizinernennt fünfDin-
ge, die jeder für seine Rücken-
gesundheit tun kann.

◾ 1. Alltag
Der wichtigste Schutz für die
Wirbelsäule ist Bewegung.
„Unsere Wirbelsäule funktio-
niert nur im Zusammenspiel
mit Bändern und Muskula-
tur“, erklärt Kasem. „Wenn
die Muskulatur zu schwach
ist, entsteht ein Ungleichge-
wicht – und dann treten
Schmerzen auf.“ Viele Men-
schen bewegten sich imAlltag
zu wenig. Dabei müsse es
nicht gleich intensiver Sport
sein. „Man muss nicht jeden
Tag ins Fitnessstudio gehen“,
sagt der Arzt. „Schon kleine
Schritte können eine deutli-
che Verbesserung bringen.“

Als Beispiele nennt er einfa-
che Veränderungen im Alltag:
öfter Treppen statt Aufzug,
kurze Spaziergänge oder re-
gelmäßiges Aufstehen wäh-
rend der Arbeit. „Selbst zehn
Minuten Bewegung am Tag
können schon helfen, Rü-
ckenschmerzen vorzubeu-
gen.“

◾ 2. Haltung
Besonders Menschen mit Bü-
roarbeit oder im Homeoffice
sind häufig betroffen. Viele
hätten zu Hause keinen ergo-
nomischen Arbeitsplatz, beo-
bachtet der Neurochirurg. Ty-
pische Fehler sieht er immer
wieder: Bildschirme stehenzu
niedrig, Menschen sitzen zu-
sammengesunken oder schie-
ben denKopfweit nach vorne.
Diese Haltung entsteht auch
durch die häufige Nutzung
von Smartphones. „Viele sit-
zen in einer Art Geierhaltung
– der Kopf ist weit nach vorne
geneigt“, sagt Kasem. „Die
Muskulatur versucht dann
ständig, den Kopf wieder in
die richtige Position zu zie-
hen. Dadurch entstehen Ver-
spannungen und Nacken-
schmerzen.“ Ergonomische
Möbel könnten helfen, etwa
höhenverstellbare Schreibti-
sche oder eine richtige Bild-
schirmhöhe. „Das kann die
Belastung deutlich reduzie-
ren“, erklärt er. „Aber auch
hier gilt: Ergonomie ersetzt
keine Bewegung.“

◾ 3.Warnsignale

Fast jeder Mensch hat irgend-
wann Rückenschmerzen.
Doch viele warten zu lange,
bevor sie zum Arzt gehen.
„Die meisten Patienten sagen
mir: Ich hatte keine Zeit oder
dachte, das geht schonwieder
weg“, berichtet Kasem. Dabei
könne genau das problema-
tisch sein. „Wenn Schmerzen
über Monate bestehen, kön-
nen sie chronisch werden.
Dann dauert die Behandlung
deutlich länger.“ Ein Arztbe-
such ist laut Kasem spätestens
dann sinnvoll, wenn Schmer-
zen länger als ein bis zweiWo-
chen anhalten. Besonders auf-
merksam sollten Betroffene
sein,wennweitere Symptome
auftreten – etwa Taubheitsge-
fühle, Sensibilitätsstörungen
oder Schmerzen, die in Beine
oder Arme ausstrahlen. Ein
medizinischer Notfall liegt
vor, wenn zusätzlich Proble-
me mit Blase oder Darm auf-
treten. „Dann darf man nicht
warten“, betont der Neuro-
chirurg.

◾ 4. Therapien
Viele Patienten haben Angst
vor einer Rückenoperation.
Doch in vielen Fällen ist sie
gar nicht notwendig. „Bei rei-
nen Schmerzen beginnen wir
immer mit konservativen
Therapien“, erklärt Kasem.
DazugehörenPhysiotherapie,
Reha-Sport, Medikamente
oder gezielte Infiltrationen
zur Schmerzbehandlung. Die-
se Maßnahmen sollen vor al-
lem die Muskulatur stärken

und die Beweglichkeit verbes-
sern. „Wenn jemand Schmer-
zen hat und sich deshalb gar
nicht mehr bewegt, wird das
Problem oft größer“, sagt der
Arzt. „Die Therapie soll den
Patienten wieder in Bewe-
gung bringen.“ Auch der Le-
bensstil spielt eine wichtige
Rolle. „Gewichtsreduktion
kann einen enormen Unter-
schied machen“, sagt Kasem.
„Und Bewegung bleibt der
wichtigste Faktor.“

◾ 5.Operation
Eine Operation kommt meist
erst infrage, wenn konservati-
ve Maßnahmen nicht helfen
oder neurologische Ausfälle
auftreten. Die Verfahren ha-
ben sich in den letzten Jahren
deutlich verändert. „Heute ar-
beiten wir häufig minimalin-
vasiv“, erklärt Kasem. Dabei
werden Nerven unter demMi-
kroskop freigelegt und etwa
Bandscheibenvorfälle ent-
fernt. Der Vorteil: kleinere
Eingriffe, kürzere Kranken-
hausaufenthalte und eine
schnellere Mobilisation. Ein
besonders wichtiger Punkt sei
die Aufklärung der Patienten.
„Ich nehme mir viel Zeit für
Gespräche“, sagt der Neuro-
chirurg. „Der Patient muss
verstehen, warum wir etwas
empfehlen.“ Am Ende liege
dieEntscheidung immerbeim
Betroffenen. „Ich sage den Pa-
tienten: Es ist Ihre Gesund-
heit. Ich kann eine Empfeh-
lung geben – entscheiden
müssen Sie selbst.“ MAJA YÜCE

Wenn Sitzen krank macht
FÜNF TIPPS vom Experten für einen gesunden Rücken zum Tag der Rückengesundheit

Er kennt sich aus: Dr. Rami Kasem, Leiter Sektion Wirbelsäu-
lenchirurgie am Hospital in Fritzlar. FOTO: MAJA YÜCE


