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FUr einen
gesunden Rucken

Patienteninformation




SenEnErzen I Ureren Rucken

Fast jeder 3. Erwachsene in Deutschland hat standig oder oft mit Rickenproblemen zu kampfen.

Die Griinde kdnnen ganz verschieden sein: Uberbelastung und Abnutzungserscheinungen der Wirbelsaule,
Bewegungsmangel und eine dadurch zu schwach ausgebildete Bauch- und Ruckenmuskulatur, anhaltende
Belastungssituationen durch Stress, Leistungsdruck oder psychosoziale Konflikte in der Familie oder im
Beruf. Oft ist es auch eine Kombination aus diesen Faktoren.'?




Woher der Schmerz kommt
Volkskrankheit Bewegungsmangel

Ruckenschmerzen werden am haufigsten durch Verspannungen der Rumpfmuskulatur hervargerufen.
Ausléser sind insbesondere mangelnde Bewegung und falsche Bewegungsmuster, wie auch Ubergewicht
oder einseitige Belastungen.>*

Wir sind von Natur aus nicht dafur gebaut, Stunden am Tag zu sitzen. Unsere Vorfahren waren 10 bis
12 Stunden am Tag in Bewegung. Selbst bis zur Industrialisierung vor rund 120 Jahren waren 10 bis 12
Stunden Bewegung am Tag der Durchschnitt. Erst mit dem Einzug des Computers entwickelte sich der
Bewegungsmangel zur Volkskrankheit. Wenn der Kérper langfristig nicht genug Bewegung als notigen
Ausgleich fur das lange Sitzen bekommt, kdnnen neben Rickenschmerzen unter anderem auch Herz-
Kreislauf- oder Stoffwechsel-Erkrankungen wie z. B. Diabetes die Folge sein.®

BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG

Bei Patienten mit akutem oder subakutem
Ruckenschmerz stehen emotionale

Belastungen und schmerzbedingte Angst
haufig in Verbindung mit der Entwicklung

chronischer Rickenschmerzen.

Aus Angst vor Schmerzen bleiben
Patienten oft inaktiv, was ihre korperliche
Verfassung verschlechtert. Obwohl Ruhe
anfanglich wichtig ist, ist die schnelle
Ruckkehr zu korperlicher Aktivitat
entscheidend fur eine erfolgreiche
Rehabilitation.3®




RUckenorthesen als wichtiger
Therapiebaustein
ZUr Unterstutzung und Stabilisierung

Eine Ruckenorthese stutzt und stabilisiert die Wirbelsaule. Die
Schmerzlinderung wird gefordert und ermaglicht wieder ein
aktiveres Leben in Bewegung.

AuBerdem soll diese Sie daran erinnern, gerade

zu sitzen und Gegenstande ruckenschonend zu

tragen oder zu heben. %3

WANN SOLLTEN SIE EINE RUCKENORTHESE
TRAGEN?

Grundsatzlich gilt, dass die Orthese besonders

dann helfen kann, wenn unter Belastung

Schmerzen auftreten und eine Unterstutzung

Linderung verschafft. —

Lendenwirbel
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,30 Minuten Ruckentibungen, dreimal die
Woche, ausgefuhrt Uber einen Zeitraum
von 3 Monaten, haben signifikant positive
Auswirkungen auf Muskelkraft und -starke
sowie auf die Flexibilitat der Wirbelsaule.

Vor allem fiihren regelmaBige Ubungen zu

S e ﬂ S O m O to |"| S C h e einer Schmerzlinderung und sind damit ein

nutzlicher therapeutischer Ansatz bei

R U C ke ﬂ U b U ﬂ g e ﬂ Rickenschmerzen.”

V.S, & Kang, S. J. (2018). Effects of 12-week lumbar
tion Ubung and sling Ubung on lumbosacral region angle, lumbar

muscle strength, and pain scale of patiel h chronic low back pain.
Journal of physical therapy science, 30(1),

WAS IST SENSOMOTORISCHES TRAINING?

Dieser Begriff bezeichnet Ubungen, bei denen der Kérper schnell und spontan auf Storreize
reagieren muss und somit die tiefergelegene Rickenmuskulatur trainiert. Das kann durch
Balanceakte auf weichem, wackligem Untergrund oder durch Ausgleichen von seitlichen Stérungen
des Gleichgewichts geubt werden.

WIE VIELE VERSCHIEDENE UBUNGEN BEINHALTET DAS RUCKEN-PROGRAMM?

Dieses besteht aus funf unterschiedlichen sensomotorischen und kraftigenden Trainingsibungen
fOr den Rumpf:

- 4-FUBler-Stand - Seitstitz

- Rudern - Unterarmstitz

- Einbeinstand mit Hiftabduktion

WIE OFT SOLLTEN DIE UBUNGEN DURCHGEFUHRT WERDEN?

Die besten Erfolge werden erzielt, wenn die Ubungen selbststandig 3 x pro Woche iiber 12 Wochen
mit einer Dauer von jeweils 30 Minuten durchgefthrt werden.

WIRD SPEZIELLES TRAININGSMATERIAL BENGTIGT?

Bei einigen Ubungen empfiehlt sich eine instabile Unterlage (z.B. Weichschaummatte oder Kissen),
um den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen. Zusatzlich kénnen Kleinhanteln oder

alternativ gefillte Wasserflaschen bei einigen Ubungen verwendet werden. Jedoch sollte das
Gewicht mit dem Arzt bestimmt werden. AuBerdem ist ein Stuhl fur einige Ubungen notwendig.



UBUNG AUSGANGS AUSFUHRUNG TRAININGS UBUNGS
POSITION MATERIAL EINHEITEN
Beginnen Sie auf allen Bewegen Sie Ihren Anzahl:
Vieren und stellen Sie Ricken zu einem Bogen, 3 Satze
. sicher, dass Ihr Ricken ahnlich wie eine Katze.
. gerade ist. Versuchen Sie, Bringen Sie Ihren Rucken Umfang:
4—FUSS|_ER— Ihren Kopf wahrend der wieder in die gerade 10 Mal
Ubung ruhig zu halten. Ausgangsposition
STAN D zurlck. Nun bewegen Pause:
Sie Ihren Rucken in Max. 30 Sek.

die entgegengesetzte
Richtung, ahnlich eines
Pferdes. Fuhren Sie diese
Bewegung dynamisch
durch.

Ergdnzungsiibung:
Heben Sie ein Bein und
den gegenUberliegenden
Arm gestreckt an

und fuhren Sie diese
dynamisch unter dem
Korper zusammen.

BASISUBUNG

ERGANZUNGSUBUNG




UBUNG AUSGANGS AUSFUHRUNG TRAININGS UBUNGS
POSITION MATERIAL EINHEITEN
Stehen Sie aufrecht, im Ziehen Sie lhre Arme Anzahl:
hiftbreiten Stand und nach oben und hinten, 3 Satze

. halten Sie in jeder Hand ahnlich wie beim Rudern.

eine Hantel mit einem Die zusatzliche Last Umfang:

RU D ERN maximalen Gewicht von sollte sich zu Ihrem 10 Mal
1,5 kg alternativ kénnen Korper hin bewegen,
Sie eine Wasserfalsche wobei die Schulterblatter Pause:
nehmen. Neigen Sie zusammengefuhrt Max. 30 Sek.

Ihren Oberkérper leicht
nach vorne, bis Sie diese
Position ohne Schmerzen
fur 2-3 Minuten halten
kénnen. lhre Beine
kénnen leicht gebeugt
sein. Versuchen Sie, lhren
Rumpf und Ihre Beine
wahrend der Ubung ruhig
zu halten.

werden. Senken Sie

Ihre Arme und Ellbogen
wieder ab und achten Sie
darauf, diese Bewegung
kontrolliert und nah am
Korper auszufuhren.

BASISUBUNG

P

Alle Videos zu den Ubungen finden Sie unter

enovis-medtech.de/gesundheit/therapie-die-bewegt/rueckenuebungen




. AUSGANGS- . TRAININGS- UBUNGS-
UBUNG AUSFUHRUNG
POSITION MATERIAL EINHEITEN
Stehen Sie aufrecht und Bewegen Sie das Anzahl:
beugen Sie ein Knie leicht, angehobene Bein 3 Satze
. wahrend das andere Bein nach hinten und dann
gestreckt und nach hinten zur Seite, wobei Sie Umfang:
E|NBE|N— gerichtet ist, wobei die darauf achten, dass |hr 10 Mal pro Seite,
FuBspitze nach vorne/ Oberkérper und Kopf 2 Sek. halten
STAN D M |T unten zeigt. Neigen Sie stabil bleiben. Bringen
. Ihren Oberkorper leicht Sie das Bein zurick in die Pause:
H U FTAB_ nach vorne und legen Ausgangsposition. Max. 30 Sek.
Sie Ihre Hande zur
D U KTl O N besseren Stabilitat auf Ergdnzungsiibung:
die Stuhlkante. Achten Versuchen Sie die Ubung
Sie darauf, dass Ihr Kopf ohne sich dabei an einem
in einer Linie mit Ihrer Stuhl festzuhalten.
Wirbelsaule ist.
BASISUBUNG . “ “
ERGANZUNGSUBUNG “ “




. AUSGANGS- . TRAININGS- UBUNGS-
UBUNG POSITION AUSFUHRUNG MATERIAL EINHEITEN
Legen Sie sich auf Drucken Sie sich von Anzahl:
die Seite, wobei lhr den Schultern ab, um 3 Satze
. Oberkdrper auf einem Ihr Becken als eine
Ellbogen angehoben ist. Erweiterung lhres Umfang:

SEITSTUTZ

Stellen Sie sicher, dass Ihr
Ellbogen sich direkt unter
Ihrer Schulter befindet
und Ihr anderer Arm auf
Ihrem Oberkorper abliegt.
Ihre Knie sind ca. 90°
gebeugt. Halten Sie lhren
Blick nach vorne gerichtet.
Optional kann die nicht
unterstitzende Hand als
zusatzlicher Stabilisator
verwendet werden.

Oberkorpers anzuheben.
Stellen Sie sicher, dass Ihr
Kopf gerade bleibt und Ihr
Becken sich nicht dreht.
Halten Sie diese Position
etwa 30 Sekunden auf
jeder Seite.

Ergdnzungsiibung:
Versuchen Sie, die Beine
zu strecken und die FuBe
voreinander zu platzieren.

Fortgeschrittene Ubung:
Alternativ kdnnen Sie
auch das obere Bein
anheben.

30 Sekunden pro
Seite halten

Pause:
Max. 30 Sek.

BASISUBUNG

ERGANZUNGSUBUNG

FORTGESCHRITTENE
UBUNG




. AUSGANGS- . TRAININGS- UBUNGS-
UBUNG POSITION AUSFUHRUNG MATERIAL EINHEITEN
Positionieren Sie sich Halten Sie diese Position Anzahl:
im Fersensitz auf dem far 30 Sekunden. @ 3 Satze
. Boden. Strecken Sie Ihre
Beine aus und platzieren Ergdnzungsiibung: Umfang:

UNTERARM-
STUTZ

Sie Ihre FuBe in einem
huftbreiten Abstand nach
hinten. Stutzen Sie sich
mit Ihren Ellenbogen auf
Schulterbreite ab.

Heben Sie abwechselnd
ein Bein nach dem
anderen an. Achten Sie
darauf, dass Ihr Becken
nicht absinkt oder rotiert.
Halten Sie Ihren Blick
nach unten gerichtet
und lhren Rumpf stabil.
Versuchen Sie, jede
Beinanhebung etwa 2
Sekunden lang zu halten
und fuhren Sie die Ubung
langsam und kontrolliert
durch. Heben Sie jedes
Bein 5 Mal vom Boden
ab, bevor Sie sich fir 30
Sekunden ausruhen.

Fortgeschrittene Ubung:
Fihren Sie die
Ergdnzungsubung

durch und nutzen Sie
dabei zusatzlich ein
Balancekissen unter den
FiBen.

BASISUBUNG

ERGANZUNGSUBUNG

FORTGESCHRITTENE
UBUNG

5 Mal pro Seite,
2 Sek. halten

Pause:
Max. 30 Sek.
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WIR SIND FUR SIE DA!

Service-Hotline Orthopadietechnik
Montag bis Freitag: 8.30 bis 16.30 Uhr  Telefon: 0180 1676 333*

Telefax: 018011676 33  E-Mail: orthopaedietechnik@enovis.com

" Gebuhren fur 0180er Nummern: 3,3 Cent pro Minute bei Anrufen aus dem deutschen Festnetz, Mobilfunkpreise konnen abweichen

WEITERE INFORMATIONEN

pp7eRE  Ubungsvideos
-

Alle Ubungen finden Sie auch als Video unter:
www.enovis-medtech.de/gesundheit/therapie-die-bewegt/rueckenuebungen

Weitere Informationen zur LumboForce-Linie
Mehr Informationen zur Abhilfe bei RUckenschmerzen finden Sie auf unserer Website unter:
https:./www.enovis-medtech.de/gesundheit/themenwelten/ruecken/schmerzen-im-unteren-ruecken

Vielfaltige Behandlungsoptionen
Mehr Produkte finden Sie auf unserer Homepage unter: www.enovis-medtech.de

enovis.

Creating Better Together™

enovis-medtech.de
ORMED GmbH, Bétzinger StraBe 90, 79111 Freiburg, DEUTSCHLAND
Wichtiger Hinweis!

Bitte beachten Sie, dass weder die Firma DJO, LLC, noch eine seiner Tochterunterunternehmen eine medizinische Beratung leisten konnen. Die Inhalte dieser
Patienteninformation stellen keine medizinische, rechtliche oder professionelle Beratung dar. Informationen zu verschiedenen Gesundheits- und Fitnesszustanden
sowie medizinischen Befindlichkeiten und deren Therapie ersetzen nicht die Beratung durch einen Arzt oder andere medizinische Fachkrafte. Die Ergebnisse
konnen individuell unterschiedlich sein. Diese Informationen dienen nicht der Diagnose eines Gesundheits- oder Fitnessproblems oder einer Erkrankung. Ob und
welche Behandlung fir Sie medizinisch sinnvoll ist, kann nur Ihr Arzt oder eine medizinische Fachkraft entscheiden. Diese Patienteninformation enthalt allgemeine
Informationen zur Orientierung. FUr die Richtigkeit aller Angaben kann jedoch keine Gewahr ibernommen werden und es kénnen keine Rechtsanspriche gegen
die Verfasser der Patienteninformation oder gegen denjenigen, der die Patienteninformation Ubergeben hat, abgeleitet werden.
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