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Soforthilfe bei Brustwirbelsaulenschmerzen

Hiermit mochten wir Ihnen sinnvolle Tipps und Tricks anbieten, die Sie im Akutfall selbst zu
Hause machen konnen. Das Ziel dabei ist es, dass Sie lhre Schmerzen in der Brustwirbelsiule
bzw. im oberen Riicken selbststandig lindern kdnnen, oder im besten Fall sogar loswerden.

Durch selbststandige Massage daheim schaffen Sie es, die Riickenmuskulatur zu
lockern und zu durchbluten. Eine gute Moglichkeit dafiir ist der sogenannte Duoball.
Der Duoball hat eine Aussparung, damit kdnnen Sie gut darauf achten, dass Sie nicht
direkt auf den Wirbelkorpern rollen, sondern auf der Muskulatur links und rechts
daneben. Klemmen Sie den Duoball zwischen Wand und Riicken ein und rollen Sie
durch Kniebeugung- und Streckung entlang der Wirbelsaule. Je weiter Sie mit den
FilRen von der Wand weg gehen, desto mehr Druck erreichen Sie. Wahlen Sie eine
angenehme Intensitat. Sollten Sie sich keinen Duoball zulegen wollen, kénnen Sie
zwei Tennisballe in einem Socken verknoten.

Eine weitere Alternative ware, nur mit einem Ball zu arbeiten und damit punktuell
Verspannungen zu I6sen. Richten Sie den Druck nicht direkt auf die Wirbelsaule,
sondern auf die Muskulatur daneben. Bei der Behandlung von sogenannten
Triggerpunkten diirfen Sie im ersten Moment einen deutlichen Schmerz spiiren.
Bleiben Sie auf der schmerzhaften Stelle fiir einige Sekunden drauf und spiren Sie,
wie der Schmerz langsam nachldsst. Sollte der Schmerzpunkt zu intensiv sein, kdnnen
Sie mit den Beinen naher zur Wand gehen und somit weniger Gewicht auf den Punkt
bringen. Auch kreisende Bewegungen rund um den Schmerzpunkt kénnen zur
Linderung beitragen. Der Vorteil des einzelnen Balles ist, dass Sie auch links und
rechts rollen und damit ihre Kniegelenke entlasten kénnen.

Handtuchrolle: Rollen Sie ein Handtuch oder ein Badetuch zusammen. Je groRRer die
Rolle ist, desto intensiver wird die Ubung. Legen Sie sich auf den Riicken und
positionieren Sie die Rolle unter der Brustwirbelsdule. Wichtig ist, dass Sie keinen
Polster unter dem Kopf haben. Legen Sie die Hande je nach gewlinschter Starke der
Dehnung auf dem Brustbein, neben dem Korper oder gestreckt tiber dem Kopf ab.
Spiren Sie die Uberstreckte Brustwirbelsdule, als Gegenbewegung zum Alltag. Atmen
Sie in den ge6ffneten Brustraum. Halten Sie die Position fir einige Atemziige, solange
es ihnen angenehm ist. Die Ubung kann auch mit einer Blackroll durchgefiihrt
werden.
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Schmerzentlastung in Riickenlage: Zur schmerzentlastenden Lagerung legen Sie sich
entspannt auf den Ricken. Der Kopf ist an der Halswirbelsdule bequem mit einem
Polster unterlagert, das Becken ruht auf einem kleinen Polster und die Beine sind
aufgestellt. Atmen Sie ruhig und gleichmaRig, dabei hebt sich lhr Brustbein Richtung
Decke. Bleiben Sie in dieser Position, so lange es Ihnen angenehm ist.

Bei Schmerzen in der Brustwirbelsdule kann Warme Linderung bringen. Warme regt
die Durchblutung an und damit kann die Muskulatur besser lockerlassen. Sie kdnnen
dazu entweder unter der Dusche warmes Wasser Uiber den Riicken rinnen lassen
oder ein Bad nehmen. Eine andere Moglichkeit ist, eine Warmeflasche (Thermophor)
oder ein Kirschkernkissen zu verwenden. Das Kirschkernkissen kann dafiir in der
Mikrowelle gewarmt werden. Warmende Salben und Cremen sind natirlich auch
eine Moglichkeit - vergewissern sie sich dabei, dass sie keine allergischen Reaktionen
auslosen. Halten sie diesbezliglich Riicksprache mit Arzt oder Apotheker.

Auch Tapen ist eine Moglichkeit, um eine Schmerzlinderung zu erzielen. Eine
Anleitung dafiir finden Sie hier: https://www.youtube.com/watch?v=XmKiB0I710U

Wir hoffen, Ihnen einige Ideen zu geliefert zu haben, wie Sie ihre Brustwirbelsdulen-
schmerzen lindern oder im besten Fall sogar loswerden kdnnen. Schauen Sie sich auch
unsere erganzenden Videos , Lockerungsiibungen gegen Brustwirbelsdulenschmerzen “ und
»,Dehnungsiibungen gegen Brustwirbelsaulenschmerzen® an.

Bis bald und bleiben Sie gesund!
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