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Ihr Riicken: Informationen und Tipps

Diese Broschiire ist ein Begleitinstrument zu lhrer Rlickenrehabilitation und dient Ihnen als Hilfe-
stellung und Gedankenstiitze.

Sie soll mithelfen, dass Sie mit mdglichst wenig Schmerzen den Alltag bewaltigen konnen und
enthalt Vorschlage zur Entlastung der Wirbelsdule im Liegen und Stehen.

Die aufgefiihrten Alternativen zum gangigen Biick-, Hebe- und Trageverhalten, sowie die Vor-
schldge zur ergonomischen Gestaltung des Alltags richten sich auch an Personen ohne Beschwer-
den.

Anhand einfacher Darstellungen werden mogliche Bewegungsabldufe, Entlastungsstellungen so-
wie der Einsatz von Hilfsmitteln verstandlich und alltagsnah vermittelt.

Die abgebildeten Empfehlungen eignen sich nicht fiir alle. Bitte besprechen Sie diese mit lhrem
Physiotherapeuten oder Ihrer Physiotherapeutin.

Beim Durchschauen und Notieren lhrer individuellen Ergdnzungen wiinschen wir lhnen lehrreiche
Momente.

Ihr Physiotherapieteam FPS



Lagewechsel: Sitzen - Seitenlage - Riickenlage

Abliegen

\

Bemerkungen:

Stlitzen

beide Arme einsetzen



Aufsitzen

A

Drehen en bloc

Bemerkungen:



Tiefe Liegeflachen [ Boden

Abliegen

\

Bemerkungen:
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Halbkniestand

Vierflissler



Lagewechsel am Boden

Aufstehen

A

Bauchlage auf die Seite drehen auf den Riicken drehen

Bemerkungen:



Aufstehen - Absitzen

Aufstehen

\

Vorriicken zur Stuhlkante Vorderkantensitz:
Gewichtsverlagerung nach vorne

Bemerkungen:



Absitzen

A

Bemerkungen:



Biicken

Bemerkungen:

Schrittstellung

Halbkniestand



... und Aufrichten

Bemerkungen:



Hebetechnik aus breitbeinigem Stand

ms

Nahe zum Gegenstand stehen Breitbeiniger Stand

Bemerkungen:



Last korpernahe hochheben

Bemerkungen:



Hebetechnik aus der Schrittstellung

Bemerkungen:



Bemerkungen:



Tragen

Gewicht gleichmassig verteilen Kdrpernah tragen

Bemerkungen:



Alltag

® Schrittstellung Arbeitshdhe anpassen
® Bewegung aus den Beinen

Bemerkungen:



Entlastungsstellungen

Bemerkungen:



Entlastungsstellungen

Bemerkungen:



Lagerungen

Blocklagerung Lagerung mit Langkissen

Bemerkungen:



Lagerungen

Seitenlage mit Langkissen Halbbauchlage Bauchlage

Bemerkungen:



Haufig verwendete Hilfsmittel
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Keilkissen

Bemerkungen:

Greifzange

Langer Schuhloffel




Notizen:
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