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Liebe Patientin, lieber Patient!

Die vorliegende Informationsbroschure zeigt Ihnen
verschiedene Ubungen, die zur Starkung der Musku-
latur bereits im Vorfeld einer Wirbelsaulenoperation
sinnvoll sind. Es sind Ubungen, die sich auch in jeder
Schmerzsituation durchfthren lassen und bei denen
es nicht zu ungewollten Ausweichbewegungen
kommt. Wenn Sie zu den einzelnen Ubungen noch
weitere Fragen haben, sind wir gerne fur Sie da.

Daruberhinaus geben wir Ihnen Ratschlage zum ruckengerechten Verhal-
ten im Alltag: beim Hinlegen und Aufstehen, beim Bicken und Heben
sowie beim hohen und tiefen Sitzen.

Dr. Christian Brinkmann
Chefarzt der Klinik fur Wirbelsaulenchirurgie



Riickengerechtes Verhalten

Richtiges Aufstehen und Hinlegen

Besonders die korrekte Ausfuhrung des Aufstehens und Hinlegens nimmt
lhnen einen groflen Teil der Schmerzen und lhre Wirbelsaule wird es
lhnen danken.

@ Richtiges Hinlegen

Aus dem Sitz in die Seitenlage:

+ nah genug zum Kopfende des Bettes setzen

+ Grundspannung halten
Beim Hinlegen auf die rechte Seite:

+ rechte Hand auf die linke Schulter

+ linken Unterarm vor den Bauch legen

+ linke Faust rechts Uberstehen lassen

+ FuRe und Knie fest zusammendrtcken

+ mit dem Kopf auf dem Kissen landen und gleichzeitig die Fufe
ins Bett ziehen

- dabei die Rumpfbewegung mit der linken Hand abmildern

Beim Hinlegen auf die linke Seite die Arme umgekehrt einsetzen

Aus der Seitenlage in die Riickenlage:

- Fule und Knie zusammendrtcken
Aus der rechten Seitenlage:

- die rechte Hand von der linken Schulter nehmen und mit dem
rechten Ellenbogen abdrtcken

- die linke Hand an die AulRenseite des linken Oberschenkels
legen

+ dabei Schultern und Knie gleichzeitig drehen
Aus der linken Seitenlage die Arme umgekehrt einsetzen







Riickengerechtes Verhalten

@ Richtiges Aufstehen

Aus der Riickenlage in die Seitenlage:

Beine leicht anstellen,

Grundspannung einnehmen, d.h.

- Beckenboden anspannen (Anspannung, als wenn man den
Urinstrahl anhalten wirde)

+ Brustbein heben

+ Schultern nach hinten unten ziehen

+ Leichtes Doppelkinn einnehmen

Bei Drehung nach rechts:
+ linke Hand an die Oberschenkelaufenseite legen,
rechten Arm neben den Kopf legen.
Bei Drehung nach links: umgekehrt ausfihren
+ Schulter, Becken und Knie gleichzeitig zur Seiten drehen
- die Bewegung mit der Kopfdrehung beginnen
(nicht bei Halswirbelproblemen)

Aus der Seitenlage in den Stand:

+ obere Hand als Faust auf die Bettkante stutzen

+ sobald die Beine das Bett verlassen, den Oberkorper mit der
auf der Bettkante aufgestltzten Faust und dem unten liegenden
Ellenbogen hochdricken, wobei beide Arme gestreckt werden.

+ dabei die Grundspannung halten






Riickengerechtes Verhalten

@& Riickengerechtes Biicken

- ein Bein nach hinten

- vorderes Bein anwinkeln

- mit der Hand auf dem
Knie abstttzen

- Gesals nach hinten

+ Rucken gerade halten

+ Gegenstand aufheben

Eine Greifzange erleichtert
den Alltag!

- Stuhl herbeiholen

- eine Hand stutzt auf dem
Stuhl und die andere auf
dem vorderen Knie ab

- mit dem hinteren Knie
auf den Boden knien

+ Gegenstand aufheben



+ beide Knie anwinkeln
+ Gesalt nach hinten
+ Rucken gerade halten

- Gegenstand aufheben



Riickengerechtes Verhalten

@ Sitzen

Tiefer Sitz:

+ Huftgelenk und Kniegelenk
befinden sich in nahezu
gleicher Hohe,
Oberschenkel waagerecht

Hoher Sitz:

+ Huftgelenk ist deutlich
hoher als das Kniegelenk,
Oberschenkel nach vorne
abfallend,

Oberkorper aufrecht,
Gewichtsverteilung gleich-
maRig auf Fule und GesaR,
z.B. wie abgebildet mit
einem Sitzkissen
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@ Entlastungshaltung

- beide Ellenbogen stutzen
auf dem Tisch auf

- beide Hande stutzen auf
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Ubungen

Ubungen

Bitte beachten Sie bei allen Spannungsiibungen:

- Nicht die Luft anhalten (Lippenbremse!),
das gilt besonders fur Patienten mit Herz-/Kreislaufproblemen.

- Beine leicht anstellen, FiRe hochziehen, Knie leicht nach aufien,
Beckenboden anspannen (Anspannung, als wenn man den Urinstrahl
anhalten wurde), Brustbein heben, Hinterkopf etwas lang machen.

- Taglich drei Ubungen mit 10-20 Wiederholungen in drei Serien.

& Beckenbodenspannung

a) Beim Ausatmen
JSchritt” nach

oben ziehen b

b) Fersen nach
vorne /unten
stemmen und
Arme runter-
drticken
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c) Unterarme anwinkeln,

beide Fersen und
Ellenbogen gleichzeitig \Z v
runterdriicken

d) Unterarme anwinkeln,
rechterEllenbogen/
linke Ferse im Wech-
sel mit linkem Ellen- ¢
bogen/rechter Ferse
runterdrticken
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Ubungen

@ Roboteriibung/
Petersilie hacken €«>

Grundspannung einnehmen,
Arme gestreckt auf Schulterho-
he, die bis in die Fingerspitzen
gespannten Arme in kleinen,
schnellen Bewegungen vor-/
zurtckbewegen. Die Schultern
dabei unten lassen.

Den Korper stabil halten!

@& Handtuchiubung

Ganzkorperspannung ein- /_\

nehmen und Handtuch aus-
einanderziehen

a) Mit dem Handtuch unter
Spannung einen Bogen
beschreiben (vom Ober-
schenkel bis Stirn)

b) Handtuch unter Span-
nung nach rechts und
links ziehen

Die Wirbelsaule darf nicht
mitgehen!
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@ Nervenmobilisation

In Seitenlage das betroffene
Bein gestreckt auf einem
Kissen lagern und den Fufy
rauf/runter bewegen

Ziel: Die Ubung mit hoher
gelagertem Bein (grolere
Huftbeugung) durchfuhren.

@ Wandiibung
(max. 15 Min.)

Im Stand den Rumpf an die
Wand lehnen, Fulle etwas
vorstellen, Arme gestreckt mit
dem Handrticken an die
Wand, Knie leicht beugen

<>
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