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RUCKENGERECHTES VERHALTEN

UBUNGSPROGRAMM

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

Sie haben sich an der Wirbelsaule operieren lassen,
um lhre Schmerzen loszuwerden. Nach 24 Stunden
(1 Stunde nach Ziehen der Drainage) dirfen Sie das
erste Mal aufstehen, assistiert von einer Physiothe-
rapeutin oder einer Pflegekraft. Wir Therapeuten
begleiten Sie durch den Klinikaufenthalt, den Sie
nutzen sollten um rickenfreundliches Verhalten und
korpergerechte Bewegungsablaufe zu erlernen und

anzuwenden.

Von einer Lage in die andere

>>von der Rickenlage in die Seitenlage
>>von der Seitenlage in den Sitz
>>vom Sitz in den Stand

>>vom Stand ins Gehen

>>Bicken und Drehen

Erlaubt ist, was nicht weh tut!

Vermeiden Sie bewegungsabhangige Schmerzen.

Ziel ist es in den nachsten 6 Wochen nach und nach

wieder belastbarer und alltagstauglich zu werden.

>> Bewegen Sie sich, gehen Sie soviel wie es
beschwerdefrei und ohne zu hinken maglich ist,
gehen Sie aber lieber mehrmals taglich kiirzere
Strecken als einmal zu lang.

>> Sitzen Sie so wenig wie notig, am besten
erhoht an der Bettkante.

>> | egen Sie sich immer wieder ausgestreckt
flach hin.

>>Verbessern Sie lhre Stabilitat und Ihr Bewegungs-
verhalten, besonders bei Beanspruchung, das fuhrt
zu einer grof3eren Belastbarkeit und Kraftausdauer.

>> Bis zu 12 Kilo dirfen Sie tragen, wenn es riicken-
gerecht durchgefiihrt wird und schmerzfrei geht.

>>Vermeiden Sie eine nicht angepasste Belastung.

Spannungsiibung ,,Muskelkorsett*

Diese Ubung erarbeiten wir vor dem ersten Aufstehen

>> FuBspitzen hochziehen, Fersen in die Unterlage
driicken, Kopf bitte liegen lassen.

>>Arme liegen ausgestreckt neben dem Korper,
Hande hochziehen, Fingerspitzen zum Korper
drehen, Daumenkanten in die Unterlage driicken,
Handwurzeln in Richtung Fuf3e stemmen.

>>Die Spannung 2 bis 3 Atemzlge halten, bewusst
loslassen, entspannen.

>> 5x taglich mit 5 Wiederholungen.

>>Dient der Vermittlung eines besseren
Haltungsgefiihls.

>> Der Krafteinsatz ist beschwerdeabhangig.




DREHEN & AUFSITZEN

AUFSTEHEN

Beine nacheinander anstellen.

Nach links drehen

>> Rechter Unterarm drickt auf das Brustbein.
>> Rechte Ferse drickt in die Unterlage.

>> Der Rumpf dreht im Block auf die linke Seite.
Nach rechts drehen

>> Linker Unterarm driickt auf das Brustbein.

>> Linke Ferse drickt in die Unterlage.

>>Der Rumpf dreht im Block auf die rechte Seite.

>> Aus der linken Seitenlage Unterschenkel tber die

Bettkante hangen lassen.
>> Linken Ellbogen und rechte Faust stemmen den
stabil gestreckten Rumpf hoch in die Senkrechte.
>> Rutschen Sie gleich vor an die Bettkante.
>> Stellen Sie die Fiif3e flach auf den Boden.
>> Je hoher das Bett, desto entlasteter die Wirbelsaule.
>>Wenn Sie nicht sitzen durfen, sollten Sie, sobald

sich Ihr Kreislauf angepasst hat, aufstehen.

Der Arzt gibt vor, ob Sie sitzen dirfen, bzw. wie lange

Sie nicht sitzen dirfen.

>> Fersen hiftbreit auseinander stellen.

>> Fersen stehen unter den Knien, Knie und Fiif3e
schauen leicht nach auflen.

>> Nicht zu tief sitzen, die Betten sind hohenverstellbar.

>> Das Brustbein strebt zur Decke, der Blick geradeaus.

>>Beide Fuf3e gleichmaBig belasten und hiftbreit
auseinander stellen.

>> Oberkorper gestreckt vorneigen, Blick horizontal.

>> Aus den Knien heraus aufstehen, evtl. mit beiden
Handen von der Sitzflache hochdricken.

>>Rucken aufrichten.

>> Gewicht gleichmafig auf beide Fif3e verteilen,
dabei stehen Becken, Brustkorb und Kopf

senkrecht Gbereinander.




GEHEN, BUCKEN & ANHEBEN

EIN- & AUSTEIGEN

Wenn Sie sich kérperlich wohl und aktiv fuhlen,

machen Sie mit dem nachfolgenden Programm weiter.

>> Testen Sie Kraft, Gefuhl und Schmerz durch einige
Schritte auf der Stelle aus, bevor Sie loslaufen.

>> Gehen Sie mdglichst unverkrampft, achten Sie auf
gleichmaflige und gleichlange Schritte.

>>Rollen Sie die Fif3e von der Ferse bis zur Fu3spitze
hin ab.

Biicken und Anheben

>> Breite Schritt- bzw. Gratschstellung einnehmen.
Rucken- und Bauchmuskulatur anspannen,
mit gestreckter Wirbelsaule in die Knie gehen,
Gesall nach hinten, Oberkérper nach vorne
neigen, Blick geradeaus.

>>Die Last aus den Beinen heraus anheben und nah

am Rumpf und auf beide Arme verteilt tragen.

Ein- und Aussteigen ins und aus dem Auto

>> Legen Sie sich eine grofere Plastiktite auf den
Sitz, diese verbessert die Rutschfahigkeit.

>>Beugen Sie die Knie und setzen Sie sich mit geradem
Rucken hin. Nehmen Sie erst dann beide Beine
gleichzeitig ins Auto hinein.

>>Beim Aussteigen erst beide Beine gleichzeitig aus

dem Auto herausnehmen und dann aus den Knien

heraus aufstehen.

Hinweise zum Tragen der Riickenbandage

Zur Sicherung des Operationsgebietes bekommen Sie

eine Rickenbandage angepasst. Machen Sie sich nach

Maoglichkeit schon vorher damit vertraut.

>>Die ersten drei Wochen nach der Operation sollte
die Bandage tagsuber immer getragen werden,
wenn Sie auf sind. Sie durfen die Bandage im
Stehen anziehen. Zur Toilette und zum Waschen
darf die Bandage weg bleiben.

>>Nach den ersten 3 Wochen dirfen Sie das Tragen
der Bandage langsam abbauen. Ziehen Sie die
Bandage jetzt nur noch zu schwereren Arbeiten an,
wie z. B. Gartenarbeit. Langere Tragezeiten werden

Ihnen vom Arzt mitgeteilt.
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