





INFORMATIONEN NACH OP AN WIRBELSAULE

zeitliche Ablauf der Rehabilitation, die Weiterbetreuung zuhause sowie der
Entlasszeitpunkt werden mit lhnen bei den tdglichen Visiten abgestimmt.

Unser Kliniksozialdienst steht Ihnen bei der Beratung und Organisation
einer Rehabilitation gerne zur Verfiigung.

Micheline Hake Andrea Meyer Kristina Marggraf
Tel.: 06221 56-6403 Tel.: 06221 56-37505 Tel.: 06221 56-32588
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ANLEITUNG ZUM RUCKENSCHONENDEN
BEWEGEN UND AUFSTEHEN

sich nach der Operation riickenschonend bewegen und auf-

| | ier mochten wir lhnen anhand der Bilder aufzeigen, wie Sie

stehen kdnnen.

DREHEN IM BETT

die Beine werden nacheinander
angestellt

der Arm der Seite, zu welcher Sie sich
drehen wollen, liegt in Henkelstellung
der andere Arm liegt auf dem Bauch
die Rumpfmuskulatur anspannen,
»en bloc“ auf die Seite drehen
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AUFSTEHEN AUS DEM BETT
— in der Seitenlage die Beine mdoglichst
weit anbeugen und die Fersen {iber

die Bettkante schieben
— zundchst stiitzen Sie sich mit der
oberen Hand vor der Brust etwas hoch
— dann unterstiitzt die untere Hand
bis zum aufrechten Sitz
— FuBe stehen sofort fest auf dem
Boden
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INFORMATIONEN ZUR
RUCKENSCHONENDEN LAGERUNG

Bei Riickenlage
ein flaches Kissen nur unter den Kopf legen, nicht unter die Schultern, damit
der Kérper wirklich horizontal gelagert ist

Bei Seitenlage (rechts oder links)
ein zweites Kissen zwischen die Knie legen

Richtiges Stehen

z. B. am Waschbecken

— in Schrittstellung, breitbeinig, vorn angelehnt
oder mit der Hand abgestiitzt, mit aufgerichtetem
Riicken

— die Bewegungen finden in der Hiifte, Knien und
FuRen statt; der Riicken wird stabil gehalten, ohne
Drehung der Wirbelsdule

Richtiges Sitzen
— die Sitzflache ist immer hdher als die Knie
— die Fuf3e stehen hiiftbreit auf
— die Knie zeigen auch auBen
— derRiicken wird gerade gehalten
— bei beginnendem Verspannungs-
gefiihl war die Sitzperiode zu lang

SITZEN UND AUFSTEHEN P>
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GRUNDSPANNUNGSUBUNG A

Ausgangsposition

— Riickenlage

— Beine gestreckt

— Arme seitlich gestreckt neben dem Kdrper,
Daumen nach auf3en

— Nacken lang machen

Spannung wie folgt aufbauen

— FiiBe hochziehen

— Knie leicht anwinkeln

— Schulterbldtter Richtung Po ziehen
— untere Bauchdecke einziehen

— 4-5Sekunden halten

— danach Spannung langsam auflésen
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GRUNDSPANNUNGSUBUNG B

Ausgangsposition

— Riickenlage

— Beine aufgestellt

— Ellenbogen seitlich neben dem Kérper aufgestellt,
Hande gedffnet, Finger zeigen zum Gesicht

— Nacken lang machen

Spannung wie folgt aufbauen

— FiiBe hochziehen

— Schulterbldtter Richtung Po ziehen
— untere Bauchdecke einziehen

— 4-5Sekunden halten

— danach Spannung langsam auflésen
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UBUNG IM SITZEN AN DER HOHEN KANTE

Ausgangsposition

— aufgerichtet sitzen

— Fufle stehen auf

- Hande liegen mit Handriicken an Sitzkante (Daumen nach auBen)

Spannung wie folgt aufbauen

— Héande driicken an die Sitzkante

— stolze Brust heben

— untere Bauchdecke leicht einziehen

— 4—6 Sekunden halten

— wenn die Spannung gut gehalten wird, im Wechsel die FiifSe kurz abheben
— danach Spannung langsam auflésen




UBUNG IM STAND

Ausgangsposition

Po beriihrt die Wand

Fiile stehen hiiftbreit ca. 10 cm von der
Wand entfernt

Knie leicht gebeugt

Oberkérper ca. 10 cm von der Wand
entfernt

Handriicken liegen an der Wand an
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Spannung wie folgt aufbauen

gedffnete Hinde mit Handriicken gegen
die Wand driicken

untere Bauchdecke einziehen

Spannung 4—6 Sekunden halten

wenn die Spannung gut gehalten werden
kann, abwechselnd die Beine leicht an-
heben

danach Spannung langsam aufldsen
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IHRE NOTIZEN

74




INFORMATIONEN NACH OP AN WIRBELSAULE

IHRE NOTIZEN

74




26127 UKHD

IMPRESSUM

Vi

HERAUSGEBER

Neurochirurgische Klinik
Universitatsklinikum Heidelberg

Im Neuenheimer Feld 400 | 69120 Heidelberg

GESTALTUNG & LAYOUT

Unternehmenskommunikation des Universitdtsklinikums

und der Medizinischen Fakultat Heidelberg
www.klinikum.uni-heidelberg.de/unternehmenskommunikation
Leitung: Dr. Stefanie Seltmann

Grafik: Dorothea Mews-Zeides/Andreas Hafner

Fotos: Neurochirurgische Klinik Seite 6, 9, 13 | UKOM | AdobeStock |
iStockphoto

WWW.KLINIKUM.UNI-HEIDELBERG.DE
DRUCK
printed in Germany

ID_15055 | Januar 2024



INFORMATIONEN NACH OP AN WIRBELSAULE







