4.-6. Monat (Phase Il1)
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Ziele: Weitere Kraftigung der rumpfstabilisierenden % =] \éVIrbelsgu.Ienzent.rur.n : Leipziger Land
Muskulatur (Muskelkorsett), Ausbau der ™ ana Kliniken Leipziger Land sana

Ausdauerbelastbarkeit

Beibehalten Phase |

Aufnahme der vollen alltaglichen Belastungen °
Taglich mind. 15 Minuten rumpfstabilisierende Osteo o rose Osteo e n I e
Ubungen (siehe individuelles Programm der Reha oder p p

des Physiotherapeuten)

2-3x Woche mindestens 30 Minuten sportliche Behandlungsempfehlungen nach Wirbelbruch bei Osteopenie / Osteoporose

Ausdauerbelastung an der frischen Luft bei Tageslicht!

Sturzprophylaxe in Eigenregie beibehalten!

Teilnahme an speziellen Sportprogrammen z.B.

Osteoporosesport (Reha-Sport) — Bemerkungen

= —

T Wy i
Illi n'ii

NIRTEE

W w
I i

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 (Phase I1)

Allgemeine Informationen Isometrische Spannungsiibung Allgemeine Informationen
(Riickenlage) 5
+ Wechseln der Lage zur Druckentlastung nach einer OP ~ Ziele: Stabilisierung und Kraftigung Rumpfmuskulatur in der
« Aufstehen Uiber Seitenlage (Anleitung durch Pflegepersonal Ausgangsstellung: Aufbau einer . Anschlussrehabilitation und / oder ambulantem Physiotherapie
und/oder Physio-und Sporttherapeuten) Muskelspannung auf der Riickseite des ~ Erlernen des wirbelsiulengerechten Verhaltens
+ Vermeiden von extremer Rumpfvorneige und Rumpfrotation Korpers, Zehenspitzen anziehen / Knie ~ Steigerung der kdrperlichen Aktivitat und Ausdauerbelastbarkeit
+ Aufheben von Gegenstanden ,mit geradem Riicken” in die Unterlage spannen
+ Vermeiden von einseitiger Belastung (z.B. Gehhilfen, Tragen) Durchfiihrung: Gesa anspannen / .+ Beibehalten Phase | (3-5x taglich!)
Schulterblatter nach hinten-unten zur .+ Sturzprophylaxe (Erarbeitung mit Physiotherapeuten oder
Wirbelsaule ziehen / Arme und Hande Kursteilnahme)
flachig in die Unterlage spannen /Kinn ~+ Kein Tragen von Lasten tber 10kg; symmetrisches Tragen
zum Hals ziehen und Hinterkopf in die .+ Vermeiden von langem Sitzen — Hochstuhl sinnvoll.
Aufstehen am Bett Unterlage spannen ~+ Keine forcierten Bewegungsiibungen fiir die Wirbelsaule!
Wiederholung: Ganzkdrperspannung .+ Alltagsaktivitaten schmerzfrei nachgehen
flr 10-20 Sekunden halten. Losen der -+ Allmahliche Steigerung der Belastung unter Beachtung der
7 __A &Qﬁ\ Spannung in umgekehrter Reihenfolge, rickengerechten Bewegungsablaufe
— 3x Wiederholungen / 3-5x taglich -« Hausliches Umfeld anpassen (z.B. Stolperfallen beseitigen)

+ Wenn noch nicht erfolgt, dann Osteoporosediagnostik!

Hinweis
: Bei den folgenden Ubungen immer zuerst
—> Rumpfspannung (Muskelkorsett) aufbauen.




	00000_A5_Sana3
	00000_A5_Sana4

