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Liebe Patientinnen und Patienten,

Sie wurden aufgrund Ihrer Riickenbeschwerden im
BG Klinikum Hamburg operiert.

Mit dieser Broschiire méchten wir lhnen einige Ubungen vor-
stellen, welche in der akuten Phase nach der Operation
geeignet sind.

In der Friihphase der physiotherapeutischen Nachbehand-
lung geht es um eine leichte und sanfte Form der Therapie. Die
Aktivierung der Tiefenmuskulatur des Rumpfes steht dabei im
Vordergrund. Zudem geht es darum, Schmerzen zu lindern,
Beweglichkeit zu fordern und die Wundheilung zu unterstiitzen.

Schwere Lasten oder Hebel sollten zum Schutz Ihres Riickens
in den ersten Wochen vermieden werden. Im gesamten Ta-
gesverlauf sollten Sie sich nicht tiberfordern und regelmafige
Erholungspausen einhalten.

Achten Sie darauf, dass sich wihrend der Ubungsphase die
Schmerzen nicht verschlimmern. Wenn Sie dazu fragen haben,
sprechen Sie uns gerne an!

Zudem mochten wir Sie darauf hinweisen, dass die Schmer-
zen unterschiedliche Ursachen haben kénnen. Ihr*e
Physiotherapeut*in wird Sie dazu individuell untersuchen und
behandeln.

Wirwiinschen Ihnen alles Gute.
Ihr Team des Neurozentrums



1. Grundspannung:

e Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie die Beine an

e Legen Sie die Arme neben den Kérper, mit den Handin-
nenflachen nach oben

e  Driicken Sie den Riicken auf die Unterlage, indem Sie den
Bauchnabel einziehen

e  Driicken Sie die Fersen und die Unterarme in Richtung
Unterlage

e Halten Sie die Spannung fiir 10-15 Sekunden

e Atmen Sie dabei entspannt ein und aus

Abb. 1: Grundspannung
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2. Grundspannung mit Handtuch:

e Grundspannung im Rumpf aufbauen und Handtuch aus-
einanderziehen
a. DasHandtuch unter Spannung vom Oberschen-
kel bis zur Stirn bewegen
b. Das Handtuch unter Spannung nach rechts und
links bewegen
e Achten Sie darauf, dass der untere Riicken dabei fest auf
der Unterlage bleibt und keine Rotationsbewegung entsteht
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Abb. 2: Grundspannung mit Handtuch

Abb. 3: Grundspannung mit Handtuch
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3. Beckenschaukel

. Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Riicken

. Bewegen Sie sanft das Becken vor und zuriick

. Wenn Sie dabei keine Schmerzen verspiiren, kénnen Sie
die Ubung auch im Sitzen durchfiihren

. Denken Sie daran, keine Schmerzen zu provozieren

Abb. 4: Beckenschaukel liegend

Abb. 5: Beckenschaukel sitzend




4. Briicke bilden

. Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Riicken

. Die Arme liegen neben dem Kérper, die Handinnenfla-
chen zeigen nach oben

. Driicken Sie die Fersen in die Unterlage und heben das
Becken nach oben an

Abb. 6: Briicke bilden
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5. Beine anwinkeln

e Legen Sie sich auf den Riicken mit angewinkelten Beinen

e Unter Einhaltung der Grundspannung im Rumpf heben
Sie abwechselnd die Beine von der Unterlage und ziehen
Sie diese in Richtung Bauch

e Wenn Sie dabei keine Schmerzen verspiiren, konnen Sie
auch eine diagonale Spannung tiber die Handflachen
aufbauen

Abb. 7: Beine anwinkeln

Abb. 8: Beine anwinkeln
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6. Nervenmobilisation

e  Setzen Sie sich aufrecht an die Bettkante und stellen Sie
das Bett so hoch, dass die Beine in der Luft hdngen

e  Mitden Handen konnen Sie sich an der Bettkante
abstiitzen, um den Riicken zu entlasten

e  Strecken Sie das Knie soweit wie mdglich mit gestreck-
tem FuB, danach beugen Sie das Knie und gleichzeitig
ziehen Sie den FuB Richtung Fu3riicken

e Siewerden eine Dehnung an der Oberschenkelriickseite
spiiren, ein starker Schmerz sollte vermieden werden

Abb. 9 +10: Nervenmobilisation
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