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Interdisziplindres Wirbelsdulen-Zentrum Hamburg

Leiter: Prof. Dr. Thomas Niemeyer

m Abt. fiir Wirbelsdulen- und Skoliosechirurgie
Fachbereichsleiter Wirbelsdulenchirurgie
Dr. Alexander Richter
Haus F
Tel. (0 40) 18 18-85 21 11 /Fax (0 40) 18 18-85 30 79
al.richter@asklepios.com

m Abt. fiir Unfall- und Wiederherstellungschirurgie
Leitender Oberarzt Dr. Jiirgen Madert
Haus F
Tel. (0 40) 18 18-85 22 87 /Fax (0 40) 18 18-85 37 70
j-madert@asklepios.com

m Sektion Neurochirurgie
Sektionsleiter Dr. med. Gerd Manthei
Haus F
Tel. (0 40) 18 18-85 21 11/Fax (0 40) 18 18-85 34 37
g.manthei@asklepios.com

Kooperationen

m Asklepios Gesundheitszentrum Mitte - MVZ Nord
Dr. Ulrich Peschel
Haus I/Haus O
Tel. (0 40) 18 18-85 26 42 /Fax (0 40) 18 18-85 26 49
u.peschel@asklepios.com

m Riickenzentrum St. Georg
Dr. Ulrich Peschel
Dr. Joachim Mallwitz
Haus I
Tel. (0 40) 18 18-85 26 10/Fax (0 40) 18 18-85 26 19
rueckenzentrum.st.georg@asklepios.com

m Asklepios Gesundheitszentrum St. Georg
Ambulantes Physikalisches Therapiezentrum
Ambulante Skoliosetherapie nach Schroth
Dr. Ingo Eismann
Haus 1
Tel. (0 40) 18 18-85 26 03/Fax (0 40) 18 18-85 26 09
i.eismann@asklepios.com

Zertifizierungen

'- zertifiziertes Gher
l TRAUMAZENTRUM
TraumaMetzwerk DGUY Z11407

.
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Der Weg zu uns

U-Bahnstation: LohmiihlenstraBe (U1)
Bus: Metrobus 6, Linie 35, 36, 37

Notfille

Notfélle auBerhalb der Terminvergabe
Zentrale Notaufnahme (ZNA)

Haus E

Tel. (0 40) 18 18-85 20 36

Fax (0 40) 18 18-85 39 90

Gemeinsam fir Gesundheit www.asklepios.com
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Patienteninformation

Die Zeit nach der

Wirbelsdaulenoperation
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Aufstehen und hinlegen

Besonders wichtig nach einer Wirbelsédulenoperation ist
das Erlernen des Aufstehens und Hinlegens. Achten
Sie darauf, Schulter und Becken nicht nacheinander,
sondern gleichzeitig (,,im Block”) zu drehen. Winkeln
Sie die Knie an, lassen Sie die Unterschenkel zusammen
in Richtung Boden gleiten, stiitzen Sie sich dabei mit
den Hénden ab und richten Sie sich dann mit geradem

Riicken auf.

Drehen ,,im Block” aus der Riicken- in die Seitenlage

sV

Drehen ,,im Block” aus der Seiten- in die Riickenlage

Stehen

Nehmen Sie eine aktive Haltung ein: Kopf hoch, Brust
raus, Bauch und Geséf sind angespannt.

o4

Schultergiirtel

Becken C g . ..
sind in einer Linie

Sprunggelenke

Sitzen

Vermeiden Sie vor allem in den ersten Tagen nach der
Operation, die Beine iibereinanderzuschlagen und in
tiefen Sesseln oder Sofas zu sitzen. Sitzen Sie am besten
aufrecht auf der Stuhlkante. Die Sitzflache sollte so hoch
sein, dass Thre Oberschenkel und Unterschenkel einen
rechten Winkel bilden. Die Fufisohlen sollten ganz auf
dem Boden stehen

Heben von Gegenstanden

Neigen Sie sich mit geradem Riicken nach vorn oder
gehen Sie in die Hocke. Verteilen Sie das Gewicht gleich-
mafig auf beide Seiten und lassen Sie die Beine die
Hauptarbeit tun. Atmen Sie beim Hochkommen aktiv
aus.

B oA

Schuhe und Striimpfe an-/ausziehen.

Legen Sie das Gewicht des Beines
auf dem anderen ab, um das
Vorneigen des Oberkorpers zu
vermeiden.

Die Kdrperspannung

So bauen Sie eine Grundspannung auf:

® Fufispitzen hochziehen, die Fersen in den Boden
driicken

® Knie leicht beugen

® Bauch und Gesdfs anspannen

® Hande in Stemmbhaltung nach vorn

m gof. den Kopf leicht anheben und zu den Fiiffen
schauen

=4

Bauen Sie die Grundspannung langsam auf und wieder
ab. Machen Sie nach jeder Ubung eine kleine Pause und
vergessen Sie das Atmen nicht.

1. Unter Spannung das rechte Bein weiter anbeugen,
Ferse in die Unterlage stemmen, dann das linke Bein
dazu stellen.

2. Beide Héande auf die Oberschenkel legen und
dagegen driicken. Die Spannung acht bis zehn
Sekunden halten, dann von oben nach unten 16sen.

3. Beide Hiande an die Aufienseiten der Oberschenkel
legen und dagegen driicken.

4. Beide Hande an die Innenseiten der Oberschenkel
legen und dagegen driicken.

5. Das rechte Knie weiter zum Bauch ziehen, die Ferse
16st sich dabei von der Unterlage ab, mit der rechten
Hand gegen das Knie driicken.

Stufenlagerung zur Entspannung

Spannungsiibung im Stand

Die Fiifle stehen hiiftbreit auseinander,
die Fufispitzen schauen nach vorn.
Leicht in die Knie gehen, Bauch und
Gesifs fest anspannen. Dabei versuchen
Sie, das Becken in die Aufrichtung zu
bringen. Die Schultern ziehen Sie nach
unten, der Kopf schiebt sich nach oben
heraus, das Kinn geht zur Brust. Die
Arme sind leicht gebeugt, die Handfl4-
chen ziehen Sie nach oben. Die Span-
nung acht bis zehn Sekunden halten,
dann langsam 16sen.

Wichtig: Der Oberkorper bleibt
kerzengerade!

Starkung des Muskelkorsetts

Wir empfehlen, die folgenden Ubungen innerhalb der
ersten 3-6 Monate nach der Operation taglich drei bis
finf Mal morgens zu wiederholen.

Ausgangsstellung Riickenlage

s

1. Fufispitzen hochziehen, Knie durchdriicken,
Kopf anheben und Fiifle ansehen. Arme mit leicht

gebeugten Ellenbogen abheben, Finger und Hand-
riicken hochziehen. Bauch einziehen. Die Spannung
acht bis zehn Sekunden halten, danach langsam
16sen.

NS

2. Ein Bein nach dem anderen im Knie 30° angebeugt
aufstellen, Beine hiiftbreit auseinander.

Kopf anheben. Arme mit leicht gebeugten Ellen-
bogen und hochgezogenen Handriicken anheben
und nach vorn gegen einen gedachten Widerstand
driicken. Die Fiile nun maximal hochziehen und
die Fersen gegen die Unterlage stemmen.

Die Spannung acht bis zehn Sekunden halten,
danach langsam l6sen.

Ausgangsstellung einbeiniger Kniestand

1. Das rechte Bein angebeugt aufstellen. Rechten
Handballen gegen das rechte Knie driicken und
gleichzeitig die linke Hand in Richtung Boden
driicken. Die Spannung acht bis zehn Sekunden
halten, danach langsam l6sen. Die Ubung auf der
anderen Seite wiederholen.

Ubergang zum Stand

2. Aus dem Einbeinkniestand
das Korpergewicht auf
das aufgestellte Bein ver-
lagern, mit dem Fufsriicken
des anderen Beins ab-
driicken, beide Arme nach
vorn stemmen und in den
Stand kommen.

3. Im Stand die Fiifse nach aufien
drehen, Fersen fest gegenein-
ander driicken.

Die gestreckten Arme in schnel-
len kleinen Bewegungen vor-
und zuriickschlagen, der Kérper
bleibt dabei ganz ruhig.



