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Gefahr gebannt



ﬁ _Gesundheitszentrum
' — Klinik Porta Westfalica
AAAAAAAAAAAAA

ZENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

Wirbelsaule

1 SteilBbein (4 - 5 wirbel) T’f'/
> Stutzgerist des Kérpers: s *)
. :,.-I"
Kopf, Brustkorb, Becken, Schultern, Arme und Beine -~ e
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> Schiitzt das Riickenmark ) % i
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» Halt uns beweglich: Beugen, Strecken, e Py
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Seitwarts beugen und Rotieren, Stehen und Gehen «

» 'S - Schwingung = StoRdampferfunktion 1 # g
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» 23 Bandscheiben / Zwischenwirbelscheiben

» Knorpelige Verbindung zwischen zwei Wirbeln. Bestent aus einem
Gallertkern (Nucleus pulposus), der von einem harten Faserring
(Anulus fibrosus) umgeben ist N\

» Funktion: Pufferfunktion, Abstandhalter Iicht Unebenheiten der
Wirbel aus

» Erndhrung mit Nahrstoffen erfolgt durch Flissigkeit und Spannung
/ Entspannung, d.h. Giber Bewegung (Schwamm-Prinzip)
Kraftige Muskulatur entlastet die Bandscheibe
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» um die eigene, innere Spannung zu halten

> und den Druck von aufRen standzuhalten
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"Normaler, korperlicher Verschleil3" ... nicht immer
‘der Verursacher fiir DIE RUCKENSCHMERZEN®

Verlagerung des Bandscheibenkefns

im inneren inkl. aulRerlicher Verformung und Kompression auf nervale Strukturen
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Volkskrankheit Nr. 1, auch bei AU’s

Rickenschmerzen betreffen fast jeden (70 bis 80%)

80% aller Riickenschmerzen sind muskular bedingt

10% sind "spezifische Riickenschmerzen’, d.h. die Ursache ist bekannt

90% sind "unspezifische Ruckenschmerzen’, d.h. die Ursache ist unbekannt
200.000 Bandscheibenvorfalle jahrlich (nur in Deutschland)

140.000 chirurgische OP's im Jahr ... deutlich zu viel !

Verursachen jahrlich Kosten in Milliardenhohe

VV VYV VYVYVYY

Eine Ursache: Bewegungsmangel
Vor 50 Jahren gingen Menschen
tgl. @ bis zu 10.000 Schritte zu FuR,
heute gerade noch 5.000 ®




_Gesundheitszentrum
' — Klinik Porta Westfalica
Schmerz S NnikEors sl

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

... Ist eine subjektive Empfindung,
die durch einen effektiven oder drohenden

Gewebsschaden ausgeldst wird.

Die tatsachliche Wahrnehmung ist abhangig davon,
wie schnell der Einzelne gegenuber dem Schmerzreiz

sensibilisiert.



Akute Schmerzen T

ENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

» Positives Warnsignal, welches den Korper vor drohendem,
oder realen Schaden warnt

> Kurz andauernde Schmerzen, die als Warnfunktion bei Uberlastung
von Muskeln, Gelenken und Bandern einsetzen

» Kommen pl6tzlich ... und klingen innerhalb weniger Tage wieder ab




Chronische Schmerzen P @iy

ZENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

» Langer andauernde Schmerzen, ab 6 Wochen
» Die "Warnfunktion' ist verloren gegangen
» Korperliche Ursachen sind oft nicht erkennbar

Schmerzen & Schmerzstéarke - Erlauterung

Die TN werden zu Beginn des Praventionsprogramms gebeten, ihre schmerzenden Korperpartien in eine
Korper-Abbildung mit Vorder- & Rickseite einzuzeichnen und auf der visuellen Analogskala (VAS) die

Starke ihrer aktuellen Schmerzen von 0 = keine Schmerzen bis hin zu 10 = max. Schmerzen einzutragen.

0 I 5. 6. 7

Kein
Schmerz

Leichter Schmerz MaRiger Schmerz Starker Schmerz MERS
Schmerz
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> "Red Flags™ (rote Flagge)
» Macht 2% der Riickenschmerzen aus. Ursache sind
Nervenwurzelreizung, Entzindungen, Frakturen, und Tumore

» Schmerzen, Krankheitsgefiihl, Fieber

» Motorische Bewegungsstorungen / -ausfalle (Lihmungen)

» Kontrollverlust Gber Blase und Darm

» Langer anhaltende sensible Storungen: Taubheitsgefiihl,
Ameisenlaufen, heil3-kalt-Gefuhl, Schmerz ‘rohes Fleisch

Bei Red Flags, oder sehr starken Schmerzen liber 1 — 2 Wochen,
sollte unbedingt ein Arzt*in aufgesucht werden
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Angeborene organische Schaden

Psych . \\
Einseitige Belastung Bewegungsmangel
pnahruné
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Organische Wirbelsaulenerkrankungen
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Warum ...?

. reiben wir, wenn wir uns gestolden haben ?
. pusten wir, wenn wir uns weh getan haben ?
. kiihlen wir Verletzungen ?

.. wollen Kinder ein Pflaster, obwohl sie nicht bluten ?

Wann treten Schmerzen meistens auf ... ?!
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Schmerzwahrnehmung }'L( ClnFore el
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., Schadens- & Bewegungsmelder ,
( Q\ wollen ihre Informationen an das Grof3hirn
v - /l

weiterleiten. Der Schnellste, gewinnt !

Tagstber: Meist die Bewegung ©

Nachts: Oft der Schmerz ®
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Beispiel: K ne-io Tape e R R

o }
Bewirkt BEWEGUNG In der Haut und im
daruntergelegenen Gewebe ©



Umgang mit Schmerz T

- ENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, mit Schmerzen umzugehen

Was machen Sie ? Welcher Typ Mensch / Patient sind Sie ?
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» Lasst sich durch Schmerzen erschrecken
» Denkt: ‘Bewegung verschlimmert meine Beschwerden®
» Verhalten: Schont sich, Vermeidung von Bewegung, Riickzug

» Keine Eigenmotivation, lasst andere machen (Partner, Arzt,
Therapeut)

Resultat:

» Der Korper schwacht sich selbst

» Schwachung von Muskulatur, Knochen etc. durch verminderten
Stoffwechsel

» Psyche baut ab durch Antriebslosigkeit

UbermaiRiges Schonverhalten fiihrt langfristig in die
Verselbststandigung des Schmerzes
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» Einstellung: 'Reil} Dich zusammen’, "Stell Dich nicht so an’,

"Habe ich keine Zeit fur

» Verhalten: Schmerzen werden ignoriert, vermehrte Anstrengung,
gonnt sich keine, oder nur wenig Pausen ... [6blich, aber falsch !

Resultat:

» Der Korper schwacht sich auf Dauer selbst

> Erhohung der Anspannung, Uberlastungen der betroffenen
Strukturen

UbermiRiges Durchhalteverhalten fiihrt langfristig in die
Verselbststandigung des Schmerzes
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» Einstellung: Positiv ... ‘Das wird schon wieder’
» Verhalten: Spazieren, Walken, Radfahren, Schwimmen, Gymnastik

Resultat:

» Muskeln werden gezielt gekraftigt und gedehnt
» Der Korper entspannt

» Der Schmerz lasst nach

Bewegung tut dem Riicken gut !

Mot

Teufelskreisldufe sind aktiv beeinflussbar ! ,,ﬂ;g;z,-;,-}";,,es

”&aihing




_Gesundheitszentrum
Verhiltnispravention e GO

@
Sl

®AKTIV Durchbrechen b
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Verhaltnispravention L GBS

Ergonomisches, riickenfreundliches Umfeld schaffen
» Stihle & Biiro-Arbeitsplatze
» Polstermobel
» Fahrrader
» Autositze
» Bettsysteme
» Schuhwerk

Individuell einstellen und an die

korperlichen Voraussetzungen des Nutzers anpassen !
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Erfolg hat drei
Buchstaben:

TUN!

Goethe



Riickenmuskel-Training (e TSNS

ENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

» Der Mensch verfiigt iber ca. 656 Muskeln
» Alle Muskeln sind wichtig!

» Die Riickenmuskeln verleihen der Wirbelsdule Aufrichtung !
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Autochthone Ruckenmuskelnf(m;m:;

M. erector spinae

» Direkt an der Wirbelsdule gehen kurze, kraftige, gerade,

schrage und diagonale Muskeln von Wirbel zu Wirbel.

> Sie werden in einen medialen und lateralen Trakt

und die tiefen Nackenmuskeln unterteilt.

» Balance- und Koordinationstibungen trainieren diese

durch z.B. Drehungen und auch Vibrationen
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» Selbstverpflichtung und Selbstwirksamkeit
» Ein ausgewogener Wechsel zwischen Spannung und
Endspannung hilft Verspannungen abzubauen, verbessert das
Wohlbefinden und den Schlaf
» RegelmaRig durchgefiihrte korperliche Aktivitat hat eine
vielfaltige positive Wirkung auf den Korper
» Gonnen Sie Sich bewusst genussvolle Erlebnisse im Alltag und
bleiben Sie AKTIV & POSITIV ©
» Sport ‘in MaRen™ macht SpaR!

|
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Hilfe zur Selbsthilfe e G ins

~ ZENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

» Stets in Bewegung bleiben
1 Woche Bettruhe reduziert die Muskelkraft um 25% !

» Training von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und
Koordination

» Training: 3 x 45 - oder tgl. 20 Minuten

» Kleine Bewegungseinheiten wie Treppe laufen, kurze Sreck\__ewn» ZU

Fuld oder Fahrrad anstelle des Autos gt A
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Regenerationszeiten nach Verletzungen und OP's:

» GefaRe: 48 Stunden

» Haut: 10— 21 Tage

» Muskeln: 2 — 10 Wochen

» Knochen: 6 —12 Wochen

» Kapsel: 3 —6 Woche

» Lymphe: 4 — 6 Monate

» Bander: 3 Wochen — 2 Jahre
» Sehnen: 6 Wochen — 2 Jahre

Es gibt keine falschen Bewegungen,
nur falsche Zeitunkte, fir bestimmte Bewegungen ©

GEBEN SIE SICH ZEIT, AUCH WENN ES SCHWER FALLT !
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"Wer rastet der rostet’
"‘Die Dosis macht das Gift’
‘Der Geist muss lber die Lust siegen’
‘Sportler leben auch nicht langer - sterben nur gestinder’
‘Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist,
habe ich beschlossen gliicklich zu sein’
"Es gibt 1.000 Krankheiten, aber nur 1 Gesundheit’

"Gesundheit ist dasjenige Mald an Krankheit, das es mir noch
erlaubt, meinen wesentlichen Beschaftigungen nachzugehen’

"Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts’
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Ruckenwelt

Das Magazin der Aktion Gesunder Riicken e. V.
www.rueckenwelt.de Ausgabe 1/23

RUCKENGESUND
UNTERWEGS
Vom optimalen
Autositz bis zum
perfekten Schuh

FIT IM BERUF
Ergonomie am
Arbeitsplatz

GESUNDES
ZUHAUSE
Samstag bei den
Mustermanns

EXPERTEN
NETZWERK

Die Allianz der
Riickengesundheit

SKOLIOSE
Diagnose,
Behandlung
und Tipps fiir
Betroffene

Fit bel Arbeit und Freizeit
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Sie wollen zu Hause weiter trainieren?

Hier finden Sie einige Ubungen:

[=]

&

Sollten Sie Probleme beim Scannen des Codes haben oder
kein Smartphone besitzen, hier der Link:

https://www.kpw.eu/downloads
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