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Liebe Patientinnen und Patienten

Diese Informationen sind als Hilfestellung fiir die ersten Wochen nach der
Operation gedacht. Die aufgeflihrten Vorsichtsmassnahmen sind voriber-
gehend und sollen lhnen als Orientierung dienen. Vertrauen Sie auf |hr eige-
nes Kérperempfinden und bewegen Sie sich nach dieser ersten Phase wieder,
wie Sie es gewohnt sind.

Ihre ambulante Physiotherapie unterstiitzt Sie bei Bedarf bei der Rickkehr in
Ihren Alltag, Beruf und Sport.

Moderate Schmerzen kdnnen nach der Operation auftreten und sind normal.
Zuhause verschaffen Sie sich Linderung mit den verordneten Schmerzmitteln
und Spaziergdngen.

Bei neu auftretenden Symptomen wie Gefiihlsstérungen, Schwache, neuen
und zunehmenden Schmerzen melden Sie sich bitte umgehend bei lhrer
Hausérztin/lhrem Hausarzt oder lhrer Dienstdrztin/lhrem Dienstarzt der
Neurochirurgie.

Kontakt

Dienstérztin/Dienstarzt Neurochirurgie

Tel. +41 31 632 24 09

Mo. bis Fr. 8.00-17.00 Uhr

Ausserhalb der Biirozeiten melden Sie sich bei der Zentrale des Inselspitals:
Tel. +41 31 632 21 11

Bei offenen Fragen geben wir lhnen oder lhrer Physiotherapeutin/lhrem
Physiotherapeuten gerne Auskunft.

Tel. +41 31 632 04 49

E-Mail: physio.neuroakut@insel.ch

Wir wiinschen lhnen gute Besserung und eine vollstdndige Genesung.
Ihr Team Neuro Akut



Tipps und Empfehlungen fiir die erste
Zeit nach der OP

Liegende Position und Sitzen
Liegen und sitzen Sie, wie es lhnen angenehm ist. Falls Schmerzen auftreten,
empfehlen wir Thnen, die Position zu wechseln oder sich zu bewegen.

Aufsitzen an den Bettrand
Drehen Sie sich zuerst zur Seite und setzen Sie sich durch Abstitzen mit den
Armen an den Bettrand auf.

Alltagsaktivititen

In der Regel kdnnen Sie bereits am Tag der Operation mit Unterstiitzung der
Physiotherapie oder des Pflegepersonals aufstehen. Sie kdnnen auch lhre all-
taglichen Aktivitdten direkt nach der Operation wiederaufnehmen, schritt-
weise steigern und selbststdndig durchfiihren. Das Ergebnis der Ricken-
operation kann durch Ihr Bewegungsverhalten nur positiv beeinflusst werden.
Bewegung ist wichtig fir die Regeneration. Beginnen Sie bereits auf dem
Spitalkorridor mit ersten Gehiibungen.

Autofahren
Selbststandiges Autofahren wird nach Ricksprache mit den behandelnden
Arztinnen und Arzten entschieden und ist abhdngig vom Heilungsprozess.

Arbeiten

Die Dauer der Arbeitsunfahigkeit hangt u.a. von lhren beruflichen An-
forderungen ab. Rechnen Sie mit einer Zeitspanne von 2—-6 Wochen. Dies gilt
auch fur Familien- und Haushaltsarbeiten. Bei Austritt erhalten Sie ein ent-
sprechendes d&rztliches Zeugnis. Eine erneute Beurteilung findet bei der
Kontrolluntersuchung in der Sprechstunde (ca. 6 Wochen nach der Operation)
statt.

Gewichte tragen
Das Tragen von Gewichten ist in den ersten 3 Wochen auf 6 kg limitiert und
kann danach schrittweise gesteigert werden.

Narbe

Duschen kdnnen Sie ab dem 3. Tag nach der Operation ohne Abdecken der
Wunde. Schiitzen Sie die Wunde mit Kleidung. Nach Abheilung sollte die
Narbe zusétzlich mit Sonnenschutzcreme mit Lichtschutzfaktor 50 vor direk-
ter Sonneneinstrahlung geschiitzt werden. Sobald das Nahtmaterial entfernt
ist, darf die Narbe 2—-3x tiglich mit unparfimiertem Ol, Salbe oder Fettcreme
eingecremt werden.




Ubungen

Mit kleinen und langsamen Bewegungen beginnen, schrittweise steigern,
lhre individuelle Bewegungsgrenze respektieren.

Zur Unterstltzung der Wundheilung des betroffenen Gewebes, ist es wich-
tig, dass friih physiologische Reize gesetzt werden. Darum empfehlen wir
Ihnen neben tiglichem Spazieren 3 einfache Ubungen.

Fihren Sie die Ubungen 3x téglich wihrend den ersten 4—-6 Wochen oder bei
Bedarf auch langer aus.
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Isometrische Spannungs-
Ubung Variante 1

Legen Sie sich mit gestreckten Bei-
nen auf den Ricken und drticken
Sie die Fersen und Handriicken
gegen die Unterlage. Ziehen Sie
die Fussspitzen hoch. Danach ganz
entspannen und in den Bauch
atmen.

p.

Isometrische Spannungs-
Ubung Variante 2

Legen Sie sich mit angestellten Bei-
nen auf den Ricken. Heben Sie
das linke Bein an und driicken mit
der rechten Hand gegen das linke
Knie. Dasselbe auf der anderen
Seite. Danach ganz entspannen
und in den Bauch atmen.
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Kniebeugen

Stellen Sie sich schulterbreit hin,
beugen sich nach hinten/unten, als
wirden Sie sich hinsetzen, und
richten sich wieder auf.

5x10

Sekunden

5x10

Sekunden

3x7

Wiederholungen

3x
pro Tag

3x
pro Tag

3x
pro Tag




Physiotherapie

Wir empfehlen Ihnen eine ambulante Physiotherapie nach Bedarf und mit in-
dividuellem Startzeitpunkt. Gerne gibt lhnen unser Physiotherapie-Team Aus-
kunft und berét Sie hierzu.

Das Ziel ist, lhre Belastbarkeit zu steigern, bis Sie Ihre volle Leistungsfahigkeit
wiedererlangt haben. Dies geschieht mittels aktiver Ubungen, die auch zu-
hause ausgefiihrt werden sollten.

Die Ubungen werden passend zu Ihrer Diagnose und Therapie ausgewdhlt.
Das fur Sie passende Reha-Schema ist dieser Broschire als Einlage beigelegt
und sollte an lhre Physiotherapeutin/lhren Physiotherapeuten weitergegeben
werden.

Kérperliche Aktivitaten & Sport

Langsam anfangen und schrittweise steigern, lhre individuellen Grenzen
respektieren. Bei Schmerzen Belastungsintensitdt auf ein schmerzarmes
Niveau reduzieren

Direkt nach OP
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Spazieren/leichte

Wanderungen
2 Wochen nach OP 6 Wochen nach OP
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Veloergometer Schwimmen Leichte sportliche
bei problemloser Betdtigungen
Wundheilung
6 Monate nach der OP
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Kontaktsportarten Skifahren/ Wurfsportarten
(Fussball, Karate etc.) Snowboard
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Notizen
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Kontakt

Inselspital, Universitatsspital Bern

Institut fUr Physiotherapie, Team Neuro Akut
Anna-Seiler-Haus, Stock K

Freiburgstrasse 20, 3010 Bern

Tel. +41 31 632 04 49
physio.neuroakut@insel.ch
www.physio.insel.ch

Inselspital, Universitdtsspital Bern
Universitatsklinik fir Neurochirurgie
Rosenbiihlgasse 25,3010 Bern

Tel. +41 632 24 09
www.neurochirurgie.insel.ch

Apps

INSELhealth spinal surgery

Im Google Play oder App Store erhéltlich.

Google Play App Store




Inselspital

Institut fir Physiotherapie
Team Neuro Akut
T+413163204 49
physio.neuroakut@insel.ch
www.physo.insel.ch
www.neurochirurgie.insel.ch

2025_04_24/NCHK/dm




