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Akute Riickenschmerzen (Lendenwirbelsaule)

Die meisten akuten Riickenschmerzen (,Hexenschuss®) sind harmlos und entstehen durch verspannte Muskeln oder
gereizte Gelenke. Bei rund 90 % bessern sie sich innerhalb von 6 Wochen deutlich. Rontgen oder MRT sind in den
ersten Wochen meist nicht nétig. Das Wichtigste: in Bewegung bleiben!

Das konnen Sie selbst tun

» Aktiv bleiben und den Alltag so normal wie méglich fortfihren. Bettruhe verzégert die Heilung.

« Spazierengehen, Schwimmen oder Radfahren im schmerzfreien Bereich sind ideal. Schweres Heben
vorubergehend vermeiden.

« Warme entspannt die Muskeln: Warmflasche, Kirschkernkissen, Warmepflaster, warmes Bad.

« Stufenlagerung zur Entlastung: auf dem Ricken liegen, Unterschenkel im rechten Winkel auf einem Stuhl oder
Kissenstapel.

» Stress und Sorgen verstarken Schmerzen — Entspannung (z. B. Atemibungen, progressive Muskelentspannung)
hilft.
Ubungen (2-3 x taglich, 5-10 Wiederholungen, langsam, nur bis zur Schmerzgrenze)

» Beckenkippen: Riuckenlage, Beine aufgestellt. Lendenwirbelsédule sanft auf die Unterlage driicken, 5 Sek. halten,
|6sen.

* Kbnie zur Brust: Rickenlage, ein oder beide Knie mit den Handen zur Brust ziehen, 20 Sek. halten.

« Katze-Kuh: VierfuBlerstand. Riicken langsam rund machen (Kopf sinkt), dann sanft ins Hohlkreuz (Blick nach
vorn).

< Beine pendeln: Riickenlage, Beine aufgestellt, beide Knie langsam nach rechts und links sinken lassen.
Rezeptfrei in der Apotheke erhiltlich

Wofiir? Hinweis zur Anwendung
wofarz ______[wirkstoff __________________|HinweiszurAnwendung |

Schmerzen, Entziindung Ibuprofen 400 mg 1 Tablette bis 3 x taglich zum Essen, mdglichst nur
wenige Tage
Schmerzen, Entziindung Naproxen 250 mg Erst 2, dann alle 8-12 Std. 1 Tablette, max. 3 pro Tag;
nicht mit Ibuprofen kombinieren
Ortliche Anwendung Diclofenac-Gel, Warmepflaster (z. B. mit Mehrmals téglich einreiben bzw. nach
Capsaicin) Packungsbeilage

Drogerie: Wérmepflaster ohne Wirkstoff (Wadrmeauflagen), Kirschkernkissen, Wérmflasche. Schmerztabletten und Diclofenac-Gel
gibt es nur in der Apotheke.

Schmerzmittel wie Ibuprofen und Naproxen nicht bei Magengeschwiir, Nierenerkrankung, Herzschwéche oder unter Blutverdiinnern
ohne Ricksprache einnehmen.

Bitte kommen Sie in die Praxis bzw. rufen Sie uns an, wenn ...

« Taubheit im Genital- oder Gesafbereich, Probleme beim Wasserlassen oder Stuhlgang — sofort 112

« Lahmungen oder zunehmende Schwéche in einem Bein (z. B. FuBheber), ausstrahlende Schmerzen bis unter das Knie
¢ Rickenschmerzen mit Fieber, nach einem Sturz/Unfall oder bei bekannter Krebserkrankung oder Osteoporose

e Starke nachtliche Schmerzen, ungewollter Gewichtsverlust

» Keine Besserung nach 2 Wochen trotz der genannten Mafnahmen
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