Dr. med. Klaus Sinzig 56424 Staudt

Facharzt fur Physikalische und Rehabilitative Medizin Bahnhofstralle 22
Spezielle Schmerztherapie Telefon 02602671620
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Merkblatt fiir Bandscheibenoperierte und
Patienten mit Lendenwirbelsidulenbeschwerden

VERHALTENSREGELN

Keine zu schweren Gegenstande tragen, falls erforderlich mufl das Gewicht auf beide
Seiten verteilt werden (Kérper mu3 gerade sein).

Nicht mit gebeugtem Oberkérper nach vorne bicken sondern immer mit gerader
Wirbelsaule in die Hocke gehen (Schuhe binden, Aufheben von Gegensténden).

Verboten sind alle Bewegungen bei denen die Wirbelsaule gedreht, bzw. ein starkes
Hohlkreuz gemacht wird.

AuBer den Krankengymnastischen Ubungen ist leichtes Riickenschwimmen angebracht
(keinesfalls Brustschwimmen), wobei die Beine leichte Paddelbewegungen mitmachen.

Um aus dem Bett aufzustehen, stets mit gerader Wirbelsaule tber die Seitlage zum Sitz
bzw. Stand hochkommen.

FOLGENDES UNBEDINGT BEACHTEN!

Jede Ubung sollte mindestens 10 Sekunden gehalten werden.

Atmung soll gleichm&Big sein (bei Anspannung nicht die Luft anhalten).

Taglich 2 x das Programm durchfihren.

Jede Ubung 3 x wiederholen



Ubungsprogramm
RUCKENLAGE

Vor jeder Ubung muB folgende Grundspannung (GS) eingenommen werden:
- Beine anstellen
- FuBspitzen maximal hochziehen
- Fersen in die Unterlage drlicken
- Bauch- und GesaBmuskeln anspannen
- Kreuz in die Unterlage drucken
- Kinn in Richtung Brustbein ziehen
- Die im Ellenbogen leicht gebeugten Arme in die Unterlage dricken
- Hande im Handgelenk maximal hochziehen (Unterarme bleiben liegen)

1.  GS - Arme und Kopf von der Unterlage leicht abheben, dann mit den Handen in
Richtung FuRe stemmen - GS - |6sen

2.  GS - Arme und Kopf von der Unterlage leicht abheben und in Richtung Decke
stemmen - GS - IGsen

3.  GS - Arme und Kopf von der Unterlage leicht abheben, dann Handinnenflachen vor
der Brust fest zusammenpressen, Ellenbogen zeigen nach auflen - GS - I6sen

4. GS - Arme und Kopf von der Unterlage abheben - mit beiden Handen in Richtung
linkes (rechtes) Knie stemmen - GS - I6sen

SEITLAGE

Grundspannung (GS):

- Knie in leichter Beugestellung, Beine liegen aufeinander, FuRspitzen maximal
hochziehen, Wirbelsaule liegt gerade

- Bauch- und GesaRmuskeln anspannen

- Untenliegender Arm gebeugt unter den Kopf legen

- Obenliegender Arm im rechten Winkel vor der Brust abstttzen

1. GS - Obenliegendes Bein etwas (cirka 10cm) anheben - GS - [6sen
2.  Gleiche Ubung auf der anderen Seite

BAUCHLAGE
Grundspannung (GS):

- Generell Kissen unter den Bauch legen um Hohlkreuz auszuschaiten
- Beine liegen leicht gespreizt
- FuBricken auf die Unterlage driicken
- Bauch- und Gesalmuskeln anspannen
- Arme liegen gestreckt nach vorne neben dem Kopf, Ellenbogen leicht
angebeugt
- Stirn zeigt zur Matte
- Hande maximal hochziehen
1. GS - Unterarme in die Unterlage driicken, Hande stemmen nach vorne, Kopf leicht
anheben, Stirn zeigt zur Matte - GS - 16sen
2. GS - Arme in U - Halte ziehen, mit den Handen nach vorne stemmen, dazu Arme
wieder in Ausgangsstellung zurtck stemmen - GS - I8sen
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Achten Sie auf die richtige Haltung!

Um eine Uberforderung der Knochen, Gelenke, Bander und Muskeln sowie der Band-
scheiben der Wirbelsaule zu vermeiden, ist es wichtig, da Sie sich - ohne Schmerzen
der Haltung und Bewegung lhres Rickens bewuf3t werden. Dieses Merkblatt soll lhnen
einige Hinweise geben, mit deren Hilfe Sie lhren Ricken 24 Std. pro Tag schonen
kénnen und dem Kérperbau entsprechend, funktionsgerecht belasten kénnen. In S0 %
der Falle verlieren sich dadurch die unangenehmen Beschwerden ohne jede weitere
Behandlung, und Ruckféile werden bei genauer Befolgung der Rickendisziplin
vermieden. Kontrollieren Sie daher von Zeit zu Zeit an Hand dieses Merkblattes ob Sie
unsere 10 Gebote der Rickendisziplin auch wirklich genau, einhalten. '

I. SIE SOLLEN RICHTIG STEHEN!
Hangen Sie nicht passiv in Ihren Bandern und Muskein!
Stehen Sie bewuflt und achten Sie auf eine - )
aufrechte Haltung des Oberkérpers. (

richtig falsch

Il. SIE SOLLEN RICHTIG SITZEN!

Setzen Sie sich, wenn immer maoglich, auf zweckmaBige
Stihle.

Bringen Sie das Becken ganz nach hinten, Oberkorper
aufrecht.

Sitzen Sie nicht wie eine Banane. richtig falsch

ll. SIE SOLLEN VOM STUHL RICHTIG AUFSTEHEN!

Bringen Sie den gestreckten Oberkorper nach vorne (beugen Sie die Huftgelenke) und
strecken Sie gleichzeitig die Kniegelenke. Der Ricken bleibt die ganze Zeit in

aufrechter Stellung!
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IV. SIE SOLLEN RICHTIG LIEGEN @:::_—_—d.
Weiche, altmodische Betten, die gut gefedert sind, o
sind fur Ihren Rucken Gift. BenUtzen Sie immer richtig
eine wenig nachgiebige Matratze oder legen Sie CL__‘J
ein Brett darunter.
\____,_a
\_________/
falsch
V. SIE SOLLEN RICHTIG INS BETT GEHEN UND
RICHTIG AUFSTEHEN

In seitlicher Position stitzen Sie sich auf Ihre Ellbogen und heben erst die Beine
auf das Bett, dann rollen Sie sich auf den Ricken. Beim Aufstehen machen Sie
es umgekehrt. Nie sollen Sie plétzlich aus der Rickenlage aufstehen.

yaKN\W4
7

VI. SIE SOLLEN RICHTIG HEBEN

Wenn Sie etwas vom Boden aufheben wollen, dann beugen Sie sich nicht
vornaber, sondern beugen Sie die Hufte und die Knie bei geradem Ricken! Die
Beine sind etwas gespreizt oder in Schrittstellung. Nehmen Sie den

aufzuhebenden Gegenstand dicht an den Kérper. Vermeiden Sie ruckartiges
Aufheben.

richtig falsch
VIil. SIE SOLLEN RICHTIG TRAGEN @ @
Tragen Sie schwerere Lasten nie einseitig,
sondern verteilen Sie das Gewicht symmetrisch
auf beide Arme.
U0 G
richtig falsch
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VIll.  SIE SOLLEN BEIM KNIEN KEINEN

RUNDRUCKEN MACHEN!
Bei Gartenarbeit, Bodenarbeit usw. ist es weit bes- '
ser und bequemer, wenn Sie sich auf die Knie und
Hande stutzen und die Wirbelsaule waagrecht bleibt.
richtig
falsch

IX. SIE SOLLEN SICH NICHT UNNOTIG BUCKEN!

Stellen Sie z.B. den Waschekorb oder den Werkzeugkasten auf einen Stuhl damit Sie
sich nicht dauernd bucken missen.

richtig falsch

X. SIE SOLLEN BEIM AUTOFAHREN RICHTIG SITZEN!

Setzen Sie sich gerade auf den Fahrersitz, beugen
Sie sich nicht Gber das Lenkrad. Vergessen Sie
nicht die Gurte anzulegen. ‘ \ &

richtig falsch

Diese Maflnahmen zu beachten wird Ihnen am Anfang schwerfallen, aber nach kurzer
Zeit sind Sie daran gewdhnt und diese Gewohnheit erspart lhnen viele
Ruckenschmerzen, Medizin und Arbeitsunfahigkeit.
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