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Riuckenschmerzen

m Was ist das?

Ruckenschmerzen gehéren zu den haufigsten Beschwerden in der
Hausarztpraxis — fast jeder Mensch ist im Laufe seines Lebens davon
betroffen. In den meisten Fallen handelt es sich um unkomplizierte,
muskulére Verspannungen ohne ernsthafte Grunderkrankung.

Beschwerden im Bereich der Halswirbelsaule (HWS) mit Ausstrahlung in
Schulter und Arm — das sogenannte Schulter-Arm-Syndrom - sind
ebenfalls haufig und gut behandelbar.

Die gute Nachricht: Die Uberwiegende Mehrheit aller Riickenschmerzen

bessert sich innerhalb weniger Wochen von selbst. Bewegung hilft mehr
als Bettruhe.

m Haufige Ursachen m Typische Beschwerden

O Muskelverspannungen, Fehlhaltung, Stress m Schmerzen im Kreuz oder Nacken

00 Bewegungsmangel, langes Sitzen Morgensteifigkeit, Muskelverspannung

O Einseitige korperliche Belastung Ausstrahlung in Arm, Schulter oder Gesaf

[0 Bandscheibenveranderungen (altersbedingt) Kribbeln / Taubheit in Fingern oder Zehen

0 Ubergewicht und Schlafmangel Kopfschmerzen ausgehend vom Nacken

Kribbeln oder Taubheit im Arm sollten immer arztlich abgeklart werden.

m Wie stellen wir das fest?

Standardmafig ausreichend: Nur in Ausnahmeféllen:
m Ausfuhrliches Gesprach & kérperliche m Rontgen oder MRT: nur bei radikularer
Untersuchung Symptomatik (Lahmung, Taubheit,

m Reflexprifung, Kraft- und Beweglichkeitstest REEE) e Er Rau AEES

m Blutbild: nur bei Verdacht auf Entziindung
oder Infektion

m \Was kann man tun?
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m Wichtig: Bettruhe verlangert Rickenschmerzen. Schon leichte Bewegung wie ein Spaziergang fordert die
Heilung deutlich besser als Schonung.

m Leicht aktiv bleiben: Spazieren, Schwimmen, m Gezieltes Eigentraining ab Woche 2—-3
Radfahren aufbauen

m Warme: Warmflasche, Warmpflaster oder ®m Yoga, Pilates oder Riickengymnastik (10-15
warmes Bad Min. taglich)

m Schmerzmittel kurzfristig bei Bedarf (nach m Entspannung: Stress verstarkt

Rucksprache) Ruckenschmerzen nachweislich

m Ungunstige Belastungen vortibergehend m Bei anhaltenden Beschwerden: sprechen Sie
reduzieren uns an

m Wenn Schmerzen langer andauern

Ruckenschmerzen gelten als chronisch ab 12 Wochen. Frihzeitiges aktives Handeln verhindert in den meisten
Fallen eine Chronifizierung.

Akut unter 6 Wochen Aktiv bleiben, Warme, bei Bedarf Schmerzmittel
Subakut 6—12 Wochen Eigenubungen intensivieren, Gesprach mit uns
Chronisch Uber 12 Wochen Multimodales Konzept — wir planen gemeinsam

m Ubungen fur zu Hause

Eigeniibungen sind die wirksamste Langzeittherapie. 10-15 Minuten taglich reichen — regelmafig ist
wichtiger als lang. Die folgenden Seiten bieten kostenlose Anleitungen mit Videos auf Deutsch:

m AOK-Ruckentrainer (LWS) m Nacken & HWS-Ubungen (online-physiotherapie.de)
6-Wochen-Programm mit Videos, kostenlos Videos fur Nackenverspannungen und HWS-Syndrom
m www.aok.de/pk/thema/rueckentrainer/training/ m www.online-physiotherapie.de/uebungen/hws/
m AOK — Sofortiibungen bei akutem Riickenschmerz m Gelenk-Klinik — Nacken und LWS-Ubungen
Drei einfache Heimubungen, sofort anwendbar Bebilderte Anleitungen fiir Nacken, HWS und unteren Ricken
m www.aok.de/pk/magazin/sport/rueckentraining/bewegung-hilft- m gelenk-klinik.de/konservativ/uebungen-gegen-nackenschmerze
die-besten-uebungen-bei-akuten-rueckenschmerzen/ n.html
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m Was Sie selbst tun kénnen

00 Bewegungspausen bei Buroarbeit (alle 30 Min. O Taglich 30 Minuten moderate Bewegung
aufstehen) einplanen

O Ergonomischen Arbeitsplatz einrichten O Stress abbauen: Entspannung und

O Ruckenfreundlicher Schlaf: Seitenlage, Kissen ausreichend Schiaf

zwischen Knien 00 Rauchen aufgeben — schadet der

[0 Beim Heben: Knie beugen, Rucken gerade, Bandscheibenversorgung

Last kdrpernah O Warme regelmalig einsetzen — auch

0 Ubergewicht reduzieren — entlastet die vorbeugend

Wirbelsaule 0 Bei Beschwerden offen auf psychische
Belastungen ansprechen

m Wann sollten Sie sofort zu uns kommen?

m Lahmungserscheinungen oder starker Kraftverlust in Arm oder Bein

Taubheitsgefuhl im Schritt-/Genitalbereich (mégliches Cauda-equina-Syndrom)

Blasen- oder Darmprobleme in Verbindung mit Riickenschmerzen

Starke Schmerzen nach einem Sturz oder Unfall

Fieber zusammen mit Riickenschmerzen

Ungewollter Gewichtsverlust oder nachtliche Ruheschmerzen

B Termin & Kontakt

Hausarzte Langen Online-Terminbuchung und weitere Informationen
Dr. Jan-Ove Sanders finden Sie auf unserer Website.
Facharzt fir Allgemeinmedizin

Wir sind fir Sie da.
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