Feedback hilft dabei, die Muskelspannung
wahrzunehmen und bewuRt zu reduzieren.
Nimmt lhre Muskelspannung zu, wird der
Balken groRer, bei Abnahme der Muskel-
spannung wird der Balken kleiner. Auf an-
schauliche Art und Weise lernen Sie, jene
Muskulatur, die fir lhre Schmerzen verant-
wortlich ist, vollkommen zu entspannen.
Damit kdnnen Sie auch im Alltag Ricken-
schmerzen wirksam reduzieren oder vor-

beugen.

Lernen Sie die Verspannungen im Schulter-
Nacken-Bereich zu ld6sen und damit die

Kopfschmerzen zu reduzieren.

Wirksamkeit

Die Wirksamkeit von Biofeedback bei Ru-
ckenschmerzen ist sehr gut nachgewiesen.
Eine Uberlegenheit gegeniiber der konserva-
tiven medizinischen Behandlung ist belegt -
sowohl wenn organische Ursachen vorhan-
den sind als auch beim Fehlen organischer
Ursachen. Die Schmerzen werden deutlich
reduziert, die Einnahme von Medikamenten
kann reduziert oder ganz eingestellt wer-
den, das Wohlbefinden und damit die allge-
meine Lebensqualitdit werden nachhaltig

gesteigert.

BIOFEEDBACK-THERAPIE
Die Ruckmeldung (Feedback) der korperli-

chen Funktionen iber Bildschirm und Laut-

sprecher hilft lhnen dabei, die Ursache lhrer

Beschwerden zu verdandern, Strategien fir

lhre Heilung zu erlernen und lhre Selbsthei-

lungskrafte damit dauerhaft zu aktivieren.

\%
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keine Nebenwirkungen, keine Medikamente

langandauernder Erfolg
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Biofeedbacktherapie

bei Rickenschmerzen

Symptome

Rickenschmerzen, bei denen die Ner-
venwurzeln nicht betroffen sind, sind
meist dumpf, tief sitzend, schlecht lo-
kalisierbar und kénnen ausstrahlen. Die
Schmerzen werden durch Lagewechsel
und ldangere einténige Haltungen
(Stehen, Sitzen) verstdrkt. Bewegung
bessert die Beschwerden. Bandschei-
benbedingte Riickenschmerzen mit Be-
eintrachtigung der Nervenwurzeln ha-
ben meist einen stechenden, ziehenden
Charakter und gehen mit Sensibilitats-
storungen einher (Taubheitsgefiihl). Die
Beschwerden sind im Bein meist starker
als im Kreuz. Bewegungen und Sitzen
sind unglinstig; Liegen (Stufenbett) ent-
lastet. Riickenschmerzen mit einer Ver-
knécherung der Wirbelkdrper sind
schwieriger zu bewerten und sehr un-

terschiedlich.

Ursache
Die Entstehung von Rickenschmerzen

ist groRtenteils noch unklar. Bestimmte

Ursachen (wie Bandscheiben-vorfall) sind ver-
gleichsweise selten und erkldaren die Schmer-
zen nur zum Teil. Betroffene Strukturen kén-
nen Bandscheiben, Wirbelgelenke, Muskeln
oder Bander sein. Schmerzen durch Muskel-
verspannungen werden vor allem durch un-
giunstige Korperhaltungen (z.B. PC-Arbeit),
aber auch durch Stress und starke Gefiihle
(z.B. Arger) ausgeldst, sodass bei psychischen
Belastungen ofter von Riickenschmerzen be-
richtet wird.

Mogliche organische Ursachen missen vom
Arzt vor Beginn der Biofeedback-Therapie ab-

geklart werden.

Teufelskreis Stress - Verspannung -
Schmerz

Langandauernde Verspannungen (durch
Stress oder unglinstige Korperhaltungen) fiih-
ren zu Schmerzen. Sie kénnen dies einfach
priufen, indem Sie eine feste Faust machen.
Der Verlust an Farbe zeigt lhnen, dass die
Blutzufuhr reduziert wird und dadurch nicht
geniligend Sauerstoff in den Muskel gelangen.
Der Schmerz ist hierbei ein Warnsignal. Bei
chronischem Schmerz fehlt diese Bedeutung.
Stress flhrt oft zu Verspannungen bestimm-
ter Muskelgruppen (z.B. Nacken, Riicken),

wobei die Schmerzen nicht immer sofort ein-

setzen sondern um Stunden verzdgert sein
kénnen. Der Zusammenhang von Stress und
Schmerz ist folglich nicht immer deutlich.
Schmerzen sind selbst wieder stressbehaf-
tet, sodal ein "Teufelskreis” von Stress, Ver-
spannung und Schmerz entstehen kann, der
die Schmerzen aufrechterhilt. Ziel der Bio-
feedback-Therapie ist es, diesen

"Teufelskreis” zu unterbrechen.
Biofeedback-Therapie

Das Ziel der Biofeedback-Therapie bei Ri-
ckenschmerzen ist die Reduktion der Mus-
kelspannung am Schmerzort
(Schulterbereich oder unterer Riicken). Die
Muskelspannung wird meist nur ungenau
wahrgenommen, sodass die Rickmeldung
mittels Biofeedback die Entspannung we-
sentlich erleichtert. Die Biofeedback-
Therapie ist hierbei nur solange wichtig bis
Sie erfolgreiche Strategien zur Entspannung

Ihrer Muskulatur erlernt und trainiert haben.

Ablauf einer Biofeedback-Behandlung
Sie sitzen in einem bequemen Entspan-
nungsstuhl und sehen die Verdnderungen
lhrer Muskelspannung in Form eines Balkens
am Bildschirm. Die Muskelspannung wird
hierbei vom Schulterbereich oder unteren

Ricken mittels Elektroden gemessen. Das



