4.-6. Monate nach der Operation (Phase Il1)

Allgemeine Informationen Interdisziplinares e Sana Kliniken

.
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87 ) Wirbelsaulenzent inzi
Ziele: Weitere Kraftigung der HWS-stabilisierenden =J IFECISAL IS EC I Leipziger Land
W

Muskulatur, Berufliche Reintegration

Sana Kliniken Leipziger Land sana

Beibehalten Phase I
Aufnahme der vollen alltaglichen Belastungen
Wiederaufnahme der Arbeit (falls in Phase Il noch

» '
nicht méglich) unter Beriicksichtigung der beruflichen H a I SWI rbe I Sa u I e
Situation / Belastung

Uber stufenweise Wiedereingliederung :

Ggf. Warmeanwendungen zur Linderung der Empfohlene Weiterbehandlung nach Operation der Halswirbelsaule
Muskelverspannungen -, —

Taglich 15 Minuten gezielte Dehnungs- und - ~

Kraftigungstibungen zu empfehlen (Anleitung in der ; / :
Reha oder von Physiotherapeuten) — Bemerkungen 5 : =
2-3x wochentlich mind. 30 Minuten sportliche i i f

Ausdauerbelastung zu empfehlen il it
: I -l

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.

Dr. Jochen Helm, Dr. Sebastian Katscher, Kaja Untiedt in Zusammenarbeit mit Dr. Kitty Baumann, e‘/b/el’ICS
Dr. Klaus Blaser, PD Dr. Stefan Kroppenstedt, Dr. Karen Nocker Gesundheitsmanagement




Krankenhausaufenthalt (Phase I) Entlassungstag bis 3 Monate nach der Operation (Phase I1)

Allgemeine Informationen Halsmuskulatur Rumpfspannung
Aktivierung - Isometrie Isometrie

Allgemeine Informationen

Vermeiden extremer, endgradiger Ausgangsstellung: Riickenlage (keine Ausgangsstellung: Aufrechter, freier Sitz = Ziele: Kraftigung der halswirbelsdulenstabilisierenden
Bewegungen des Kopfes zu weiche Unterlage), Arme seitlich am an der Bettkante / FiiRe stehen hiift- - Muskulatur mit Herstellen eines muskuliren

- Aufstehen Uber Seitenlage ,en block” Korper, Beine angestellt, Kopf liegt in breit auf dem Boden / Gesal3halften ~ Gleichgewichtes, Tonusminderung, Erlernen des
(Anleitung durch Pflegepersonal und/ der Neutralposition auf der Unterlage gleichmaRig belastet / Hande liegen . wirbelsiulengerechten Verhaltens, Steigerung der
oder Physio- und Sporttherapeuten)  Ubungsausfihrung: Kinn in Gedanken mit Handriicken an der Sitzkante (Dau- = korperlichen Ausdauerbelastbarkeit

-+ Selbstandige Haltungskorrektur des  in Richtung Brustbein bewegen — ,Kinn men zeigen nach aufen)
Kopfes im Spiegel zum Hals" (keine Bewegung, nur Mus- Ubungsausfiihrung: Hande driicken -« Aufstehen liber Seitenlage (Anleitung durch

+ Vermeiden von einseitiger Belastung kelspannung) mit Handrlicken an die Sitzkante / Pflegepersonal und/oder Physio- und Sporttherapeuten)
(z.B. Gehhilfen, Tragen) Zu beachten: Schultern bleiben ent- Brust strahlt zur Decke (,stolze Brust") .- Selbstindige Haltungskorrektur des Kopfes im Spiegel

- Keine Bewegung oder MaBnahme spannt, oberflachliche (,sichtbare”) / Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen (! - Vermeiden von einseitiger Belastung (z.B. Gehhilfen,
darf zur Verschlechterung (Kraft, Halsmuskulatur nicht anspannen, Kein Weiter Atmen) / 4-6 Sek. Halten / Span- Tragen)

Sensibilitat etc.) fihren Pressen, kein Luftanhalten nung losen -+ Keine Bewegung und MaRnahme darf zur
Wiederholung: Muskelspannung 10 Se- Variante: Wenn Spannung gut gehalten Verschlechterung (Kraft, Sensibilitat etc) fihren
kunden halten, Ubung 2-3 mal taglich werden kann, abwechselnd die FiRRe -« Dosierte Erweiterung des BewegungsausmafRes (in der

Aufstehen am Bett jeweils 10 Mal wiederholen kurz heben / pro Seite 3-5x / Spannung Physiotherapie und mit Eigenlibungen)

|6sen - Vermeiden von muskuldren Dysbalancen (Anleitung von
Dehnungin der Therapie)

+ Allmahliche Wiederaufnahme der Alltags- und
Freizeitaktivitaten

+ Wiederaufnahme der Arbeit hangt von beruflicher

Situation / Belastung ab

Hinweis: Bei den folgenden Ubungen zur Lordosierung
das Kinn zum Hals ziehen.
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