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1. Was erwartet dich

Hexenschuss - was wirklich hilft!

Du bist es leid immer wieder Riickenschmerzen

( )
und Hexenschiisse zu haben?
Du willst deine Riickengesundheit endlich selbst
indie Hand nehmen?

L Du willst keine langen Wartezeiten mehrinden )

Praxen haben?

Dann brauchst du dieses Workbook! Es ist keine
Quick fix Losung (Spoiler: die gibt es nicht), du
brauchst keine teuren Gerate kaufen oder Apps

abonnieren. Hier lernst du was dir ganz akut hilft

und wie du langfristig Riickenschmerzen vermeidest.

Das kennt fast jeder oder?

»Mist, eine blode Bewegung gemacht und es schief3t
in den Riicken. Ohje, jetzt blofd nicht bewegen. Ganz

ruhig. Nichts falsches machen...

In diesem Workbook lernst du wie du dich bei
einem Hexenschuss richtig verhaltst. Du erfahrst
Hintergrundwissen und leicht umsetzbare Strate-
gien um den Schmerz so schnell wie moglich

wieder los zu werden. Aufderdem erklare ich dir,

warum Bettruhe oder versprochene ,Wunderhei-
lungen® nicht funktionieren um den Schmerz los
zuwerden. Du lernst, einschatzen zu kdnnen, was
du direkt nach dem Hexenschuss tun kannst und
ob du tiberhaupt in eine Arztpraxis musst. Im
besten Falle hast du weniger lang Schmerzen und

musst nicht stundenlang im Wartezimmer sitzen.

Was du hier lernst:
v Hintergrundwissen
V' leicht umsetzbare Strategien
vV Mythen zu beseitigen
V' Schmerz einschitzen
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2. Woherich das alles weifd?

KRISTIN ZANG

Physiotherpeutin

Spezialgebiet - Schmerzen

Ich bin Kristin, seit 20 Jahren Physiotherapeutin
und habe mich seit ca. 10 Jahren auf Patientinnen
und Patienten mit Schmerzen (akut und chorisch)
spezialisiert. Ich mache viele Fortbildungen und
lese aktuelle Studien. Nur so bleibt man auf dem

aktuellsten Stand.

In meiner Praxis flir Schmerzphysiotherapie in
Hamburg arbeite ich taglich mit Patientinnen
mit akuten oder chronischen Schmerzen. Viele
Menschen haben veraltetes Wissen rund um den

Schmerz und somit Angst etwas falsch zu machen.

Mir ist es ein Anliegen mein Wissen so vielen Men-
schen wie méglich zu vermitteln, weil die meisten
Patientinnen erst nach ca. 5-10 Tagen Unterstiit-
zung durch medizinisches Personal erhalten und

dadurch viel Schmerz und Angst aushalten miissen.
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3. Ursachen und Ausloser

Wo ist eigentlich der Unterschied?

Wo kommt dieser Schmerz eigentlich her?
Und warum kommt ev immer dann wenn man ihn am

wenigsten brauchen kann?

Sicher istaufjeden Fall, dass bei einem Hexen-
schuss nichts kaputt gegangen ist. Kein Nerv ist

eingeklemmt oder gar ein Wirbel verrutscht.

Wenn du Google fragst bekommst du am haufigs-
ten diese Antwort: eine unglinstige Bewegung,

schweres Heben, Fehlbelastung.

Wenn man weiter sucht findet man:
Faszienverklebungen, Muskelverspannungen und
vermeintlich schnelle (und teure) Losungen deines
Problems. Das istja flir den ganz akuten Moment
nicht falsch, aber es gibt eben einen Unterschied

zwischen Ausldser und Ursache.

Der Unterschied

Der Ausloser (also der Tropfen der das Fass zum
Uberlaufen gebracht hat) fiir den akuten Schmerz
ist hiaufig eine ungewohnte Bewegung, eine Dre-
hung oder dhnliches. Aber die Ursache ist selten
genau zu definieren. Schmerz ist immer multifak-
toriell. Das bedeutet, dass mehreren Faktoren eine
Rolle spielen und eben nicht nur eine Bewegung.
Haufigist die ,Vorgeschichte” (das Fass hat sich ja
schon langer gefiillt) des Hexenschusses wenig
Schlaf und viel Stress (iber mehrere Wochen. Es hat
schon mal hier und da gezwickt, aber es war schnell
wieder weg. Und dann plétzlich legt der Schmerz
dich lahm. Esist also nicht diese eine Bewegung
Schuld, sondern viele andere Dinge im Leben spie-

len mitrein.

Durch den Schmerz kommen wir in eine Schon-
haltung und eine Schutzspannung die der Kérper
in diesem Moment angenehm empfindet. Dadurch
kommt es dann zu Muskelverspannungen, die na-
tlrlich schmerzhaft sind. Aber es ist nichts kaputt.
Ein Hexenschuss ist keine Verletzung von Gewebe
am Riicken. Natdrlich ist es sehr schmerzhaft und
ich verstehe, dass du dir kaum vorstellen kannst,
das nichts verletzt sein soll. Noch nicht mal was

eingeklemmt oder verrutscht?

Ich weif3, dass viele Medizinerinnen und Mediziner

das oft sagen, aber Fakt ist, dass es nicht stimmt.

Es gibt viele Studien die von Menschen ohne
Riickenschmerzen ein MRT (Magnetresonanz-
tomographie) gemacht haben und 80% haben
degenerative Veranderungen (Verschleif?) der

Lendenwirbelsiule - und keinen Schmerz.

Kaum zu glauben, ist aber so.
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3. Ursachen und Ausloser

Wo ist eigentlich der Unterschied?

Um das weiter zu erklaren miissten wir tiefer in Die Schutzspannung der Muskulatur ist leider nicht
Physiologie von Schmerz eintauchen. wirklich hilfreich. Es gibt nichts zu schiitzen

(weil nichts kaputtist), sie verstarkt lediglich das

Wenn du dazu mehr wissen mochtest kannst du Schmerzempfinden und ldsst dich nicht weiter
einen Termin mit mir vereinbaren. Schau dazu ger- bewegen. Aber Bewegen ist wichtig! Der Schlissel
ne auf meine Homepage: www.kristinzang.de zuweniger Schmerz.

N

"Bewegung ist der Schliissel zu weniger Schmerz."

Individuelle Belastungen Das Bio-Psycho-Soziale Schmerzmodell

Gesundheit & Gesundheit &

Fitness Fitness

Biologische

Fakroren Schmerz

Psychologische Soziale

Faktoren Faktoren

Grundspannung Grundspannung
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4. Mythen

Welche sind wahr und welche nicht?

1. Jeder Hexenschussistein

Bandscheibenvorfall Nelw!
—

Riickenschmerzen kénnen natiirlich bei einem
Hexenschuss und einem Bandscheibenvorfall auf-
treten, aber bei einem Hexenschuss ist die Band-
scheibe und der Nerv nicht betroffen. 85% aller

Rickenschmerzen haben keine konkrete Ursache.

2. Bettruhehilftambesten N o0l
=

Sich akut in eine schmerzfreie Haltung zu bringen
um mal durchzuatmen ist absolut sinnvoll, aber nur
Ruhe verlangert den Heilungsprozess tatsachlich.
Welche Bewegungen wann und warum sinnvoll sind

erfahrst du weiter unten.

Ich nehme lieber keine Schmerz-
mittel, damitich spiire wenn es

besser wird J CLV\I
—

3.

Jein, Schmerzmittel helfen dir in die so wichtige
Bewegung zu kommen und nehmen dir den Stress-
faktor Schmerz. (Bitte informiere dich in der Apo-

theke oder in der Arztpraxis)

4. Ich biicke mich einfach nicht mehr,
dann passiert es auch nicht noch-

mal NCLV\/‘-
—

In den ersten 24 Stunden mag das sinnvoll sein,
aber fiirimmer wiirde es dich nicht vor einem

Hexenschuss bewahren!

5. Niemals mitrundem
Riicken biicken

Nein, wirklich nein. Immer noch verbreiten medizi-
nische Praxen dieses falsche Wissen. Auch eine ge-
beugte Wirbelsdule kann und darf Last tragen ohne
Verletzungsgefahr. Jede Art von Last tragen muss

trainiert werden, egal ob rund oder gerade.

N Nelw!
6. Mein Wirbelist L
rausgesprungen/verrutscht

Dein Wirbel kann nicht verrutschen, (ausser
durch Kraft von auRen z.B. einem Verkehrsunfall).
Es kann sich aber durchaus wie ein "Rausrutsch-
Gefiihl" anfiihlen.

7. Ohne Praxisbesuch kommeich
nicht aus dem Schmerz N 6LV\:‘-
—

Deswegen hast du dieses Workbook gekauft, muss

nicht zwingend sein!
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5. Symptome

Und wann muss ich in die Arztpraxis?

Typisch:

»Akuter einschiefender stechender Schmerzin
den unteren Riicken, einseitig oder mittig. Meist
wahrend einer ungewohnten Bewegung. Die

Schmerzen konnen bis in den Po ziehen.”

\

6. Akut Hilfe

Jetzt geht's los

In die Praxis solltest du gehen, wenn dein Schmerz
nicht nach 7 Tagen weniger wird (nicht weg, aber
besser) oder du Taubheits- oder Kribbelgefiihle in
den Beinen oder Fiifien hast. Du bist gestiirzt oder
hattest Krafteinwirkung von aufRen? Ein Unfall oder
dhnliches? Dann lass das bitte abklaren. Eventuell
brauchst du fiir die nachsten Tage eine Krank-
meldung, diese musst du dir natiirlich von deiner

Arztpraxis geben lassen.

Atmen!

Eine schmerzfreie Position finden, nochmal durch-
atmen. Spatestens jetzt solltest du das Workbook
lesen. Dir tut Warme gut? Super, dann warme dei-
nen Ricken mit einer Warmflasche, einem Heizkis-
sen oder einem Wirmepflaster. Nimm bei Bedarf

ein Schmerzmittel deiner Wahl. Das Schmerz-

mittel sollte so hoch dosiert sein, dass du auch eine
Wirkung spiirst. In der Regel ist der Schmerz noch
spiirbar, dann aber weniger stark und du kannst
dich dadurch besser bewegen. (Disclaimer: bitte
nimm keine Medikamente ein ohne dich bei deiner
Bei deiner Arztpraxis oder Apotheke beraten zu
lassen.) Mache die Atemiibung (1) um dich und
deine Muskeln zu entspannen. Diese Atemiibung

reguliert dein Nervensystem und wirkt wie ein

korpereigenes Schmerzmittel. Diese Ubung kannst

du beliebig oft wiederholen.
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7. Bewegung

Wie soll das gehen? Es tut doch alles weh! Geht da nichts kaputt?

JETZT KOMMT DAS WICHTIGSTE!

Das ist erstmal eine Uberwindung, aber du kannst
locker und entspannt erstmal nur kleine

Bewegungen machen.

Durch die Bewegung kann nichts kaputt gehen!!
(auch wenn der Schmerz dir wahrscheinlich etwas

anderes signalisiert)

Dein Nervensystem istim Moment stark iberreizt.
Das Ziel ist es dein Nervensystem umzuprogram-
mieren, damit es die Schutzverspannung [6sen
kann. Die Bewegung bringt den Stoffwechsel wieder

in Gange, Muskeln werden besser durchblutet und

Schmerzskala

dadurch kénnen sie wieder besser entspannen.
Durch ,nicht bewegen® kann ein Muskel nicht
locker werden und die Gefahr der Entwicklung von

anhaltenden Schmerzen steigt.

Die Ubungen diirfen leichten Schmerz verursa-
chen (5/10) und nach den Ubungen sollte dein
Schmerz nicht iiber 7/10 steigen. Der Schmerz

ist fies, aber es geht nichts kaputt. Dein Riicken
mochte bewegt werden und du verhinderst durch
die Bewegung weitere Muskelverhartungen.
Somit bist du schneller wieder beweglich und

schmerzfrei.

O.K.

0-1 4-5

Kein Leichter

Schmerz Schmerz Schmerz

Mittelstarker

6-7 8-9 10
Starker Sehr starker Starkster
Schmerz Schmerz vorstellbarer

Schmerz
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®

LET'S

MOVE!

Die folgenden Tage und Zahlen sind alle nicht
bindend, wenn du dich an Tag 6 nach Ubungen aus
der ersten Phase fiihlst, dann ist das nattrlich vollig
ok. Wichtig ist trotzdem weiter zu machen und

langsam zu steigern.

Esistin Ordnung, dass du wihrend der Ubungen

Schmerzen (5/10) hast.

Sobald du dich wieder ein bisschen bewegen
kannst, darfst du natdrlich kurze Strecken spazie-
ren gehen und andere Dinge machen die dir gut
tun und den Kopf entspannen. Auch hier gilt: es
darf weh tun, aber nicht mehrals 5/10. Keine Angst
vor der Bewegung, sie entspannt deine Muskeln
und gewohnt dein tiberreiztes Nervensystem wie-

derandie normale Alltagsbelastung.
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8. Bewegung

TAGO-3

Ubungen

mehrmals am Tag
wiederholen.

(2 - sx taglich)

[\

Aller Anfang ist schwer.
Deine Bewegungen diirfen zu Beginn
klein sein, das ist vollig in Ordnung.

Mit der Zeit wird es besser und dei-

nen Bewegungen werden grofier.

schmerzcoaching-online.de




8. Phase1

Tago0-3

Ubungen 2-5x tiglich

1. ATEMUBUNG

Riickenlage, Beine anstellen (oder eine andere
schmerzarme Position).
Mehrmals tiglich, am besten alle 1-2 Stunden, 10 tiefe

Atemziige, durch die Nase ein- und ausatmen.

Warum eine Atemibung fiir den Riicken?

Dein Nervensystem ist gerade richtig im Stress.

Schmerzen sind Stress.

Und Stress macht eine Schmerzverstarkung.

Das vegetative Nervensystem reagiert auf kleine
Veranderungen und das machen wir uns zu Nut-
ze. Durch das tiefe Ein- und Ausatmen wirkst du
beruhigend auf dein Nervensystem und regst die

Durchblutung der Bauchorgane an.

Beim Einatmen den Bauch kiinstlich mit raus

schieben.

-
Beim Ausatmen den Bauch etwas einziehen. @
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8. Phase1

Tag0-3

Ubungen 2-5x taglich

2. BECKENSCHAUKELN

Riickenlage, Beine anstellen.

10 Wiederholungen

Das Becken nach vorne kippen und ins Hohlkreuz

gehen.

Das Becken nach hinten kippen und den unteren

© Kristin Zang - schmerzcoaching-online.de | Erste Fassung 2024
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Ubungen 2-5x taglich

3. FERSEN-SCHIEBEN

Riickenlage, Beine ausgestreckt

10 Wiederholungen pro Bein

Die Fersen abwechselnd nach unten raus schieben.

Achtung: Knie bleiben gestreckt. @

Aller Anfang ist schwer.
Deine Bewegungen diirfen zu Beginn klein sein, @
das ist volligin Ordnung. Mit der Zeit wird es

besser und deinen Bewegungen werden grofier.
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Ubungen 2-5x taglich

4. DREH-DEHNUNG

Riickenlage, Beine angestellt

10 Wiederholungen pro Seite

Die Beine anstellen und locker nach rechts und

links bewegen.
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%)
il

Ubungen

mehrmals am Tag

wiederholen.

[\

(2 -3x taglich)

In Phase 2 steigerst du deine Bewe-
gung im Sitz. Alle Ubungen kannst
du auch mitan deinen Arbeitsplatz
nehmen und deinen Riicken zwi-

schendurch bewegen

schmerzcoaching-online.de




8. Phase2

Tag4-7

Ubungen 2-3x taglich

1. BECKENSCHAUKEL IM SITZ

Sitzend, Beine fest auf dem Boden

10 Wiederholungen

Das Becken nach vorne bewegen und die
Lendenwirbelsiule Richtung Hohlkreuz

bewegen.

Das Becken nach Hinten bewegen und die

Lendenwirbelsdule rund machen.
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Ubungen 2-3x taglich

2. NERVENMOBILISATION

Sitzend

10 Wiederholungen pro Bein

Locker auf einem Stuhl oder Tisch sitzend. Den

Ricken rund machen.

[ Am besten hingen deine Fiifde frei in der Luft @

Der Riicken bleibt rund und das Kinn geht Richtung

Brust. Gleichzeitig einen Unterschenkel nach oben
heben. Das kann im Riicken oder Bein ziehen, gehe

nur so weit wie es flir dich noch angenehmiist.

So konnte die Endstellung aussehen, muss sie aber
nicht. Wenn du Schmerzen hast oder einfach nicht
der beweglichste Typ bist, dann sieht es aus wie auf

Bild 2 und ist véllig in Ordnung.
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Ubungen 2-3x taglich

3.SEITNEIGUNG

Sitzend, Beine fest auf dem Boden

10 Wiederholungen pro Seite

Den Oberkorper zur linken Seite neigen.

Der Po bleibt fest auf der Unterlage.

Den Oberkorper zur rechten Seite neigen.
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8. Phase2

Tag4-7

Ubungen 2-3x taglich

4.ROTATION

Sitzend, Beine fest auf dem Boden

10 Wiederholungen pro Seite

Den Oberkorper zu einer Seite rotieren. Soweit wie

moglich, ohne dass das Becken mitbewegt.

Den Oberkdrper zu anderen Seite rotieren. Soweit

wie moglich, ohne dass das Becken mitbewegt.
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8. Phase2

Tag4-7

Ubungen 2-3x taglich

5.ROTATION UBER OBERKORPER

Auf der Seite liegend, Beine angewinkelt

10 Wiederholungen pro Seite

Ausgangsstellung in Seitlage.

Die Beine bleiben aufeinander.

Danach auf die Seite wechseln.
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8. Phase2 C e

Tag4-7

Ubungen 2-3x taglich

6. KATZE KUH

Vierfulerstand
10 Wiederholungen

Im Vierfufdlerstand den Riicken (besonders die

Lendenwirbelsiule) rund machen - "Katzenbuckel".

Dann wieder in die Streckung gehen - "Kuhrticken".
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D)

TAG 8-11

Ubungen
mehrmals am Tag
wiederholen.

(2 -3x taglich)

[
—

[\

Jetzt steigt die Belastung
und die Ubungen finden
in verschieden Ausgangs-
stellungen statt. Auch
hier kannst du Ubungen
in deinen Arbeitsalltag

einbauen.

schmerzcoaching-online.de




8. Phase 3

Tag 8-11

Ubungen 2-3x taglich

1.JEFFERSON CURL

Stehend

10 Wiederholungen

Auf einem Absatz stehend (Treppe, dickes Buch

oder dhnliches).

Beuge den Oberkorper nun langsam und bewusst
mit rundem Riicken nach unten. Unsere Wirbel-
sdaule mochte in alle Richtungen bewegt werden,

beugen gehort auch dazu.

Egal wie weit es nach unten geht, alles istin

Ordnung. Die Knie kénnen leicht gebeugt sein.

Diese Ubung soll eine Beugung fiir die Lenden-
wirbelsdule sein und keine Dehnung der Beinriick-

seite.
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8. Phase 3

Tag 8-11
f Ubungen 2-3x taglich
2. SEITNEIGUNG
Stehend

2-3x pro Seite-10 Wiederholungen

Neige den Oberkdrper zur linken Seite.

[ Die Knie bleiben gestreckt. @

Neige den Oberkorper zur rechten Seite.
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Ubungen 2-3x taglich

3. ROTATION

Stehend
10 Wiederholungen pro Seite

Im stehen den Oberkorper zur Seite rotieren.

Das Becken bleibt fest und dreht nicht mit.

0
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D)

—
)
)

TAG12-20

Ubungen 1x taglich.

[\

Deine Wirbelsaule
wird immer

beweglicher, so soll

es weiter gehen.

schmerzcoaching-online.de




8. Phase 4

Tag12-20

Ubungen 2-3x taglich

1. COBRA - HERABSCHAUENDER HUND

Stiitz / Bauchlage

3x10 Wiederholungen

Aus der Bauchlage schiebt der Oberkorper mit
gestreckten Armen nach oben. Die Lendenwirbel-

saule wird dabei tiberstreckt.

Hier eine Variante auf den Unterarmen, wenn dir @

die gestreckten Arme noch zu viel sind.

Aus der Cobra schiebt das Gesaf nach oben und
die Lendenwirbelsiule wird gebeugt. Die Arme
driicken fest in den Boden. Die Knie diirfen ge-

beugt sein.

Du kommst noch nicht so weit? Kein Problem, hier
ist wieder eine Variante mit weniger gestreckten

Armen.

© Kristin Zang - schmerzcoaching-online.de | Erste Fassung 2024




8. Phase 4

Tag12-20

Ubungen 2-3x taglich

2.CRUNCH

Liegend, Beine angestellt

10 Wiederholungen

Beine anstellen und die Hinden neben den Kopf

bringen.

Den Oberkdper anheben, das Kinn geht Richtung
Brust. Die Lendenwirbelsiule driickt nach untenin

die Unterlage.
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8. Phase 4

Tag12-20

Ubungen 2-3x taglich

3.SEITSTUTZ

Seitstiitz

20 Sekunden - 10 Wiederholungen pro Seite

Seitstiitz ca. 20 Sekunden halten.

Variante 1 auf den Knien @
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8. Phase 4

Tag12-20

Ubungen 2-3x taglich

4. ROTATION

Kniend / Gestiitzt
10 Wiederholungen pro Seite

Ausgangsstellung Vierfiifslerstand

Den linken Arm unter dem rechten Arm durchschie-

ben, bis die linke Schulter fast den Boden beriihrt.

Danach den linken Arm nach oben strecken.
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8. Phase 4

Tag12-20

Ubungen 2-3x taglich

5. TIEFEKNIEBEUGE

Stehend
10 Wiederholungen

So tief wie es fiir dich gut geht.

Du schaffst es ganz runter?

Super, dann mach es gerne so.

Du fuhlst dich noch etwas unsicher oder kommst

mit dem Gesafs nicht weit genug nach hinten? @
Dann hilf dir mit einem Stuhl. Nicht ganz hinsetz-

ten, nur kurz antippen.
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TAG 21-28

Ubungen alle 2-3 Tage.

il

[\

Jetzte wird’s anstrengend. Die
Ubungen machst du nicht mehr
taglich, sonder am besten alle
2-3 Tage. Du kannst jederzeit
die Ubungen aus den ersten

Phasen zwischendurch machen.

schmerzcoaching-online.de




8. Phases

Tag21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

1. KREUZHEBEN

Stehend mit Gewicht
10 Wiederholungen
Gewichtssteigerung: ca. 2 kg pro Woche

Klassisches Kreuzheben ist eine der besten Ubun-
gen fiir die Lendenwirbelsdule. Starte mit einem
fiir dich angenehmen Gewicht. Das kann eine 8kg
Kettlebell sein oder ein Kiste mit leeren Flaschen.
Jede Woche erhéhst du das Gewicht um ca 2 kg.
(Fiille einfach 2 Flaschen mit Wasser oder lege 2

Pakete Zucker mehr oben drauf).

Unsere Muskeln sind dafiir gemacht genutzt und

trainiert zu werden.

Wenn du das Gewicht gehoben hast halte die
Spannung, das Gewicht bleibt auf dem ganzen Fufs
verteilt und der Po ist angespannt. Dann stellst du
das Gewicht unter gehaltener Spannung wieder

nach unten.

Beispiel-Gewichte fiir zu Hause

Wasserkanister  Getrankekiste
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8. Phases

Tag21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

2.JEFFERSON CURL

Stehend mit Gewicht
10 Wiederholungen

Gewichtssteigerung: ca. 1kg pro Woche

Auch der runde Riicken darf mit Cewicht trainiert
werden. Im Alltag kénnen wir auch nichtimmer al-
les aus der vermeintlich perfekten Position heben.
Durch diese Ubung bereitest du deinen Riicken
daraufvor. Nimm hier ein leichteres Cewicht als
beim Kreuzheben und steigere in 1 kg Schritten.
Du kannst auch mit ganz wenig Gewicht starten.
Wichtig ist, dass die Wirbelsaule sich an das rund

werden gewohnt.

Wirbel fiir Wirbel nach unten gehen, die Knie kon-
nen leicht gebeugt werden. Das Gewicht bleibt auf
dem ganzen Fufs verteilt.

Der Riicken istangenehm rund, hilt aber gut die

Spannung.

Beispiel-Gewichte fiir zu Hause

2 Wasserflaschen
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8. Phases

Tag 21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

3.SEITNEIGUNG

Stehend mit Gewicht
10 Wiederholungen

Gewichtssteigerung: ca. 1kg pro Woche

Die Beine und das Becken bleiben stabil, nur der

Oberkérper neigt sich zu Seite.

Beispiel-Gewichte fiir zu Hause

Wasserflasche
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8. Phases

Tag21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

4.BRIDGING

Liegend, Beine angestellt, mit Gewicht
3x10 Wiederholungen
Gewichtssteigerung: ca. 2kg pro Woche

Aus der Riickenlage mit angestellten

Beinen das Gesafd nach oben schieben.

Beispiel-Gewichte fiir zu Hause

Wasserkanister
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A Ubungen alle 2-3 Tage

5.ROTATION

Sitzend, Beine angestellt, mit Gewicht
3x10 Wiederholungen

Gewichtssteigerung: ca. 1kg alle 2 Wochen

Beine angestellt und das Gewicht mit beiden

Handen festhalten.

Den Oberkorper zur Seite rotieren, die Beine
bleiben stabil.

Naturlich zu beiden Seiten.

Beispiel-Gewichte fiir zu Hause

Dickes Buch
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8. Phases

Tag 21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

6.SEITSTUTZ ROTATION

Stiitzend

3x10 Wiederholungen pro Seite

Seitstiitz auf dem Ellenbogen.

Die Beine kannst du je nach Schweregrad variieren @

wie in Phase 3.

Mit dem oberen Arm unter dem anderen Arm
durchgreifen. Das Becken und die Beine bleiben

stabil.
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8. Phases

Tag21-28

Ubungen alle 2-3 Tage

7. KNIEBEUGE

Stehend mit Gewicht
3x10 Wiederholungen

Gewichtssteigerung: ca. 1kg pro Woche

Die Knie schauen nach aussen und die Fiifke
werden gleichmaflig belastet. Das Gewicht wird

nah am Korper gehalten.

Nimm dir die Varianten aus Phase 3 zur Hilfe

Wasserkanister
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Checkliste Ce

Phase1 2-5xtiglich Tag @ @ @

Atemiibung | Beckenschaukeln | Fersen-Schieben |

Dreh-Dehnung

Phase2 2-3xtiglich Tag @ @ @ @

Beckenschaukel im Sitz | Nervenmobilisation |
Seitneigung | Rotation sitzend | Rotation iiber

Oberkérper | Katze Kuh

Phase3 2-3xtaglich Tag @ @

Jefferson Curl, | Seitneigung stehend | Rotation

stehend

Phase4 1xtiglich Tag @ @ @

Cobra - herabschauender Hund | Crunch | Seitstiitz

| Rotation kniend | Tiefe Kniebeuge | @
Phases alle2-3Tage Tag @ @ @

Kreuzheben | Jefferson Curl mit Gewicht | Seitnei-

gung mit Gewicht | Bridging | Rotation mit Gewicht @ @

| Seitstiitz Rotation | Kniebeuge mit Gewicht
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9. Wie geht's danach weiter? e

Und wie beuge ich einem erneuten Hexenschuss vor?

Das schlimmste hast du hinter dir. Super gemacht. Hexenschuss zu bekommen ldsst sich nicht ganz
Erstaunlich wie schnell man wiederin ausschliefRen. Durch gutes Training und eine gute
Bewegung kommt, wenn man sich nicht schont Beweglichkeit deines Riickens hast du schon viel
oder? getan. Nun heif3t es dran bleiben. Genug schlafen

und gut Essen. Sollte es dich doch wieder erwi-

Im Besten Falle kannst du wieder in deinen Alltag schen, weifdt du nun was zu tun ist und durch dein
starten und deinen gewohnten Sport treiben. Du Trainingsverhalten vorher wirst du deutlich schnel-
machst sonst kein Sport? Schade, denn Muskeltrai- ler wieder fit sein.

ning und Bewegung sind das A und O, um schmerz-

arm und fit durchs Leben zu kommen. Wichtig Schau doch mal auf meine Homepage, dort findest

ware es etwas fiir die Beweglichkeit zu machen du Videos fiir eine taglich Riickenroutine um be-

und zusatzlich Krafttraining. Suche etwas was dir weglich zu bleiben und dich so vor Schmerzen zu @
Spafl macht: Yoga, Crossfit, Zirkeltraining, Fahrrad schiitzen.

fahren, joggen.. etc. es gibt so viele verschiedene

Bewegungsangebote die dir vielleicht Spafs ma- Du brauchst doch eine individuelle Beratung?

chen konnten. Lass uns telefonieren, einen Videocall oder einen

Termin in meiner Praxis ausmachen.
Wichtig ist: einfach machen - 1x die Woche ist

besser als 0x die Woche. Also los! Alle Infos dazu findest du unter:

www.kristinzang.de
Du darfst natiirlich auch alle Ubungen aus Phase 5
alle 2-3 Tage machen. Zusatzlich gerne alle Mobili- Ich wiinsche dir alles Gute und viel Erfolg beim

tatslibungen aus Phase 2 und 3. Einen erneuten Jweg liben”!

Deine Kristin j
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Kristin Zang - SchmerzphysiotherapieBERGEDORF

Das hilft wirklich - dein Leitfaden fiir akute Riickenschmerzen
Erste Fassung 2024

Kontakt

T 040-64686-780
M 01573-8936174
WhatsApp & Signal

E kontakt@schmerzcoaching-online.de

Ernst-Mantius-Strafie 11
21029 Hamburg-Bergedorf
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