Akuter Riickenschmerz
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Dergesunde Rilcken a Interdisziplinares Sana Kliniken
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Die menschliche Wirbelsaule besteht A o QJ erbelsgglenzent.rur.n ! Le|p2|ger Land

aus 33 knochernen Wirbeln und den AR 3 .‘ Sana Kliniken Leipziger Land sana

dazwischenliegenden, gummiarti- X B

gen Bandscheiben, die als eine Art
StolRdampfer dienen. Somit bildet die

Wirbelsaule nicht nur die Achse des Kor-

pers, sondern tragt auch das Gewicht

von Kopf, Armen und Rumpf.

Da die Wirbelsaule im Alltag enormen

Belastungen standhalten muss stabili-

sieren und unterstiitzen Bander aus fes-
I tem Bindegewebe (die Faszien) sowie

Akuter Ruckenschmerz

Empfehlungen bei akuten Riickenschmerzen (Lendenwirbelsaule)
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Brustwirbelsaule

die umgebende Riickenmuskulatur die
Wirbelsaule.

Neben der teilweisen Aufnahme des
Korpergewichtes muss die Wirbelsaule
auch elastisch sein, um Bewegungen
wie Blicken, Strecken oder Dehnen zu
ermoglichen.Ausdauernde Belastungen
wie gebeugtes Sitzen oder Fehlhal-
tungen, mangelhafte Bewegung oder
Ubergewicht kénnen ihr Gleichgewicht
jedoch deutlich storen, wodurch haufig
Schmerzen entstehen.

—¢ — Bemerkungen

Lendenwirbelsdule

Steilbein Rechtliche Hinweise: Bei den Informationen und Ubungen handelt es sich ausschlieRlich
um Empfehlungen. Das SANA Klinikum und die Autoren ibernehmen keine Haftung. Bei
Fragen o.3. wenden Sie sich bitte an Ihren behandelnden Arzt oder Physiotherapeuten.
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Autoren: Dr. Jochen Helm, Dr. Sebastian Katscher, Kaja Untiedt in Zusammenarbeit mit Dr. Kitty Baumann, erDOIetICS

Dr. Klaus Blaser, PD Dr. Stefan Kroppenstedt, Dr. Karen Nocker Gesundheitsmanagement



Akuter Riickenschmerz Ubungen zur Mobilisation und Kraftigung

Ubungen zur Mobilisation Ubungen zur Kraftigung

Allgemeine Informationen Empfehlungen: Akuter Schmerz Allgemeine Informationen

+ Akute Riickenschmerzen + Warme wirkt i.d.R. sehr angenehm
verschwinden haufig innerhalb und schmerz-lindernd, sollte dies + Vermeiden extremer, endgradiger
weniger Tage jedoch unangenehm sein, ggf. Bewegungen des Kopfes
- Trotz ggf. immobilisierender Kiihlung probieren (! Kein Eis) + Aufstehen Uber Seitenlage ,en block”
Schmerzen zu Beginn, - Durchblutungsférdernde Ubungen (Anleitung durch Pflegepersonal und/
stets Bewegung suchen = (siehe nebenstehend) zu empfehlen oder Physio- und Sporttherapeuten)
Schmerzverstarkung durch Ruhe - Selbstandige Haltungskorrektur des
,Bewegung ist Heilung" Kopfes im Spiegel
- Vermeiden von einseitiger Belastung
Alarmzeichen (bitte Arzt aufsuchen) Empfehlungen: Generell (z.B. Gehhilfen, Tragen)
- Keine Bewegung oder MaBnahme
Starker Kreuz- und Beinschmerz, der Taglich 15 Minuten Ubungen darf zur Verschlechterung (Kraft,
mit Kraftschwache oder Lahmungser- zur Rumpfmobilisierung und — Sensibilitat etc.) fiihren
scheinungen am Unterleib und an stabilisierung

den Beinen verbunden ist

: . . Aufstehen am Bett
+ 1-2x Nordic Walking und Schwimmen

+ Kontrollverlust tber Blase und + Angepasster Arbeitsplatz
Darm (Bildschirmhohe etc., Wechsel
+ Taubheitsgefiihle an den zwischen Arbeit im Sitzen und

Innenseiten der Oberschenkel Stehen, Bewegungspausen)
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