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Erste Hilfe bei Rickenschmerzen
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Akute Rickenschmerzen kénnen durch ruckartige Bewegungen,
Uberlastung, lang andauernde sitzende Tatigkeiten oder monotone
Bewegung auftreten.

Warme hilft

Schmerzhafte Verspannungen werden am besten durch Wéarme
reduziert: Ein Kirschkernkissen, Wéarmepflaster oder ein heifles
Bad bewirken, dass Ihre Muskulatur stérker durchblutet wird. Auch
leichte Schmerzmittel (lbuprofen, Paracetamol) und schmerz-
lindernde Salben helfen.

Bewegung entspannt
Machen Sie beruhigende Spaziergdnge in der Natur. Durch sanfte
Bewegung lockern sich lhre Rickenmuskeln.

Richtig aufstehen

Wenn Sie aus liegenden Positionen aufstehen: Drehen Sie sich
zur Seite, bevor Sie sich aufrichten. Dies ist riickenschonender,
als sich direkt aus der Rickenlage aufzusetzen.

Am Arbeitsplatz Position einnehmen

Achten Sie auf die korrekte Sitz- und Tischhdhe. lhre Arme und
Beine sollten im rechten Winkel sein, und die Lehne sollte den
Ricken stiitzen. Wichtig: lhr Blick auf den Bildschirm sollte leicht
nach unten geneigt sein.

Vorsorglich abklaren

In diesen Fallen gehen Sie besser zum Arzt: lhre Rickenschmerzen
halten lénger als eine Woche an oder werden von Taubheits-
gefihlen, Ladhmungen bzw. Darm- oder Blasenstdrungen begleitet.
Lieber einmal zu oft zum Arzt als einmal zu wenig!
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