





Fegen

Falsch!

Falsch!

Auto fahren

Wichtig ist:

e |n der Regel diurfen Sie bis zum Kontrolltermin beim Operateur nicht selbst Auto
fahren. Gilt etwas Anderes, wird lhnen dies durch lhren Arzt, das Pflegepersonal oder
Ihren Physiotherapeuten mitgeteilt.

e Dauert der Transport vom Spital nach Hause langer, empfiehlt es sich bei Beschwerden
eine Pause von ein paar Minuten einzulegen und ein paar Schritte zu gehen.

Richtiges Einsteigen in ein Auto:
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Wenn Sie von Angehdrigen in einem Privatauto vom Spital abgeholt
werden, setzen Sie sich am besten auf den Beifahrersitz und stellen
die Ruckenlehne so ein, dass der Winkel in Ihrer Hiifte 90° betragt
oder grosser ist.

Sobald Sie wieder selbst Auto fahren dirfen und Sie eine langere
Autofahrt vor sich haben, kénnen Sie mit einem Kissen den Winkel im
Huftgelenk vergrdssern, so dass keine weiterlaufende Bewegung in
die Lendenwirbelsaule stattfindet.

Korrektes Heben/Blcken/Tragen

Wichtig ist:

Das Heben von schweren Lasten sollte flr die Zeit der Heilungsphase vermieden werden.
Grundsatzlich sind hierbei nur Gegensténde zulassig, welche schmerzfrei getragen werden
kénnen. Wir empfehlen Ihnen daher bis zum Kontrolltermin beim Operateur, nicht mehr als
ca. 5 kg Gewicht zu tragen.
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Wichtig ist:

1. Die Bewegungen sind vorzugsweise langsam und kontrolliert
auszufuhren.

2. Schwungvolle Bewegungen und rasche Bewegungen aus
der Drehung heraus sollten vermieden werden.

3. Lasten immer nahe am Kdrper tragen.

4. Die Bewegung findet in den Knie-, und Huftgelenken statt,
der Rucken bleibt dabei gerade.

Falsch!
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Allgemein gilt:
Lasten gleichmassig auf zwei Taschen und beide Korperhalften verteilen

Sexualitat nach Rickenoperationen

Nach einer Rickenoperation muss nicht auf Geschlechtsverkehr verzichtet werden,
jedoch sollte auch hier bis zum Kontrollitermin beim Arzt auf ein riickenschonendes
Verhalten geachtet werden.

e Grundsatzlich gilt: Es durfen keine Beschwerden im Operationsgebiet, sowie
ausstrahlende Schmerzen in den Beinen auftreten.

e Der Rucken soll méglichst gerade bleiben, das heisst Drehbewegungen sowie
Hohl- oder Rundrticken sollten vermieden werden.

e Es soliten keine schnellen und ruckartigen, sowie keine grossen Beckenbewegungen
gemacht werden.

e Zu empfehlen sind Positionen in Ricken- oder Seitenlage wie z.B. Loffelstellung
oder Missionarsstellung, da diese riickenschonend sind.
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lIl. Heimprogramm

Die muskulare Stabilisation des Rumpfes

Das Erlernen der muskuléren Stabilisation ist nach einer Wirbels8ulenoperation sehr wichtig.
Durch angepasste Muskelaktivitat kann die Wirbelsdule wie in einem Korsett gestutzt wer-
den. So kann die Heilung gut ablaufen und weitere Schaden kénnen so vermieden werden.

Begriffserklarung: Grundspannung

Mm. Multifidi

M. Transversus abdominis

Kreuzbein

| — Schambein

|- Beckenbodenmuskulatur

Uben der Grundspannung

Eine muskulare Stabilisation der
Wirbelséule bedeutet:

Anspannung des M. Transversus
abdominis und der Mm. Multifidi (tiefe
Bauch-/Rickenmuskeln und wichtige
Stabilisatoren) in verschiedenen Aus-
gangsstellungen wie z.B. Sitz/Stand
und spater auch bei Alltagsaktivitaten,
z.B. Heben/Tragen.

Achtung!

¢ Bei der Anspannung darf keine Bewegung
in der Lendenwirbelsdule stattfinden

* langsame, sanfte Anspannung und
Entspannung

* regelmassige, tiefe Atemzlge

Vorstellungsméglichkeiten zur Aktivierung der Grundspannung:

e Bauchnabel Richtung Steissbein ziehen

e Die seitlichen Beckenknochen zusammenziehen

¢ Reissverschluss schliessen bei enger Hose
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Zur Kontrolle kénnen Sie mit 2 Fingern Ihre Beckenknochen aufsuchen.

Dann wandern Sie mit Ihren Fingerspitzen ein paar Zentimeter in Richtung Bauchnabel.
Dort in der Tiefe (leichten Druck mit den Fingerspitzen austben) sollten Sie eine
Anspannung spuren.

Ubungshaufigkeit:

e Stlndlich 3x10 Sekunden die Spannung halten

e vor Bewegungstbergangen (z.B. vom Liegen zum Sitzen, vom Sitzen zum Stehen)
und bei Bewegung sollten Sie die Spannung aufbauen und halten

Notizen
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spitalzofingen

Physiotherapie
Muhlethalstrasse 27

4800 Zofingen

Telefon + 41 (0)62 746 60 91
Telefax +41 (0)62 746 60 99
physiotherapie@spitalzofingen.ch
www.spitalzofingen.ch

Kantonsspital Aarau ’Z"

Physiotherapie

Team Neurochirurgie
Simone Lagler, Teamleiterin
Tellstrasse

5001 Aarau

Telefon +41 (0)62 838 46 85
Telefax +41 (0)62 838 43 29
www.ksa.ch

Klinik fiir Neurochirurgie

Prof. Dr. med. J. Fandino, Chefarzt
Tellstrasse

5001 Aarau

Telefon +41 (0)62 838 66 90
Telefax +41 (0)62 838 66 29
neurochirurgie@ksa.ch
www.ksa.ch

www.ksa.ch  Kantonsspital Aarau AG  Tellstrasse 25

CH-5001 Aarau



