RUCKENSCHMERZ - WAS KANN ICH SELBER TUN?

Bei der erfolgreichen Behandlung Ihres Riickens kommt es auf Ihr Engagement an!
Starken Sie lhren Ruicken durch Bewegung!

Achten Sie dabei auf einen Wechsel zwischen Spannung und Entspannung!

Versuchen Sie, hre alltaglichen Bewegungen maoglichst schnell wieder aufzunehmen!

Seien Sie sobald wie moglich wieder so aktiv wie vorher!

Wenn Sie sich vorher nur wenig bewegt haben, dann sollten Sie das spatestens jetzt
andern! Nutzen Sie alltdgliche Gelegenheiten, um lhren Riicken zu starken! Dennoch ist
es notwendig, bei belastenden Tatigkeiten (schweres Heben und Tragen, langes Sitzen
und einseitige Belastung) den Riicken zu schitzen.

@ Tragen und Heben Sie mit geradem Ruicken!

® Gehen Sie beim Herunter- und Vorbeugen in die Knie! Halten Sie den Riicken
dabei nicht gebeugt!

e Vermeiden Sie generell einseitige Belastungen! Verteilen Sie das Gewicht
gleichmagig!

e Vermeiden Sie es, langer als 30 Minuten in derselben Position zu verharren!
Wisse: Bewegung bedeutet Muskelentspannung!

e Wenn Sie viel sitzen, entspannen Sie Ihren Riicken durch regelmaBiges Zuriick-
lehnen!

® Benutzen Sie Sitzgelegenheiten mit gerader oder leicht nach vorn geneigter
Sitzflache und leicht nach hinten geneigter Riickenlehne!

® ,Spezielle” Matratzen sind unnétig; eine ,normale” Matratze reicht aus

® Vorhandenes Ubergewicht belastet Ihren Riicken. Werden Sie es los!

® Achten Sie auf Entspannungspausen! Erlernen Sie entsprechende Methoden!
® Treiben Sie Sport! SchlieBen Sie sich einer Sportgruppe an!

® Legen Sie kiirzere Wege zu Ful’ oder mit dem Fahrrad zurlick! Lassen Sie das Auto
ofter mal stehen!

® Benutzen Sie ofter mal die Treppe statt den Fahrstuhl!
e Gehen, Schwimmen und Radfahren trainiert die Muskulatur!

e Um wieder in Schwung zu kommen, kénnen Sie anfangs ein Schmerzmittel
einnehmen.



AKUTSPRECHSTUNDE BEI
ORTHOPADISCHEN BESCHWERDEN

MONTAG - DIENSTAG - DONNERSTAG - FREITAG
08:00 - 09:00 Uhr

AKUTSPRECHSTUNDE BEI
REKTALEN BESCHWERDEN

MITTWOCHS
ab 16.00 Uhr
Bitte melden Sie sich telefonisch bei uns an!

Dr. med. Alexander Fied| i
A0 orgeg Aamamerrieder Lo
Zentrum fUr Orthopddie & Chirurgie
Greifswalder StraRe 137-138 e 10409 Berlin

Tel 030/443399-0 Mo-Do  8%-18% Uhr
Fax 030 /44 3399 -26 Fr 8%0-16% Uhr
Mail info@zoc-berlin.de Sa. nach Vereinbarung

Web www.zoc-berlin.de
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