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Schmerzen unterer Riicken

Der untere Ricken ist eine Region, die bei vielen Menschen fir Beschwerden und Schmerzen sorgt. Diese Schmerzen sind auch als
Lumbalschmerzen oder Lendenwirbelsdulenschmerzen bekannt und gehdren zu den weltweit hdufigsten gesundheitlichen
Beschwerden. Etwa 80% der Menschen erfahren im Laufe ihres Lebens mindestens einmal Schmerzen im unteren Ricken. Diese
Schmerzen kbnnen von einem ziehenden, stechenden oder dumpfen Schmerz bis hin zu starken, einschrankenden Schmerzen variieren.
Sie kdnnen auf den unteren Riicken beschrankt sein oder in andere Kdrperregionen ausstrahlen, wie zum Beispiel ins Bein
(Ischiasschmerz). Begleitende Symptome kinnen Muskelverspannungen, Steitheit, Taubheitsgefiihl oder Kribbeln sein.

Informationen

Allgemeine Info

Der untere Ricken, auch als Lendenwirbelsédule oder Lumbalbereich bekannt, ist ein wichtiger Teil der Wirbelsdule. Er besteht aus insgesamt finf unteren Wirbeln, den sogenannten Lendenwirbeln (L1 bis L5).
Der untere Riicken spielt eine wichtige Rolle bei der Unterstiitzung des Kdrpergewichts und der Erhaltung einer aufrechten Kdrperhaltung. Er ist besonders anfallig fur Belastungen und Verletzungen, da er den
groliten Teil des Korpergewichts tragt. Weiterhin ermdglicht der untere Ricken Bewegungen wie Blicken, Drehen und Beugen und damit viele taglichen Aktivitaten.

Ursachen
Hier sind einige mogliche Ursachen fir Schmerzen im unteren Riicken:

» Muskelverspannungen und -zerrungen: Haufige Ursache fir Schmerzen im unteren Ricken, hdufig bedingt durch Ubermalige Belastung oder ungunstige Bewegungen.

+ Bandscheibenvorfille: Sobald der weiche Kern einer Bandscheibe zwischen den Wirbeln hervortritt und auf Nerven driickt, kann dies Schmerzen verursachen und einen Bandscheibenvorfall bewirken.
« Arthrose: Degenerative Veranderungen der Wirbelsaule (Arthrose) im Alter kdnnen Schmerzen verursachen.

« Fehlhaltungen und schlechte Ergonomie: Eine schlechte Karperhaltung, insbesondere bei vermehrt sitzender Tatigkeit, kann zu chronischen Schmerzen im unteren Ricken fihren.

» Verletzungen: Unfalle, Stlrze oder Sportverletzungen kénnen zu akuten Rickenschmerzen herbeiflihren.

» Ubergewicht: Ein hohes Korpergewicht kann die Belastung des unteren Rickens erhdhen.

Wie hilft K-Active Tape bei Schmerzen im unteren Rucken?

Das K-Active Tape kann zur Unterstitzung bei Rickenproblemen im unteren Ricken eingesetzt werden. Es funktioniert, indem es auf die Haut aufgeklebt wird und eine leichte Zugspannung auf die Haut und
die darunter liegenden Gewebeschichten ausibt. Es bietet eine propriozeptive Unterstitzung, was bedeutet, dass es die Wahrnehmung des Kérpers fiir Bewegung und Positionierung verbessert und so zur
Stabilisierung des unteren Riickens beitragen kann. Weiterhin kann eine Tape Anlage am unteren Riicken die Bewegungsfreiheit verbessern und die Rehabilitation unterstiitzen.

Unteren Rucken tapen - Tipps
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Vor Aktivitdt anbringen Trockene und saubere Haut Tapekanten abrunden Zur Aktivierung Uber Tape Nicht ldnger als 7 Tage tragen
streichen

Schritt-fur-Schritt Tape Anleitung

Muskeltechnik

w1, w2, )
Lange des blauen Tape-Streifens im vorgebeugten Zustand Das Tape vom Release Papier der Unterseite l6sen und am Mun den ersten Ziigel ohne Zug anlegen.
abmessen (Vordehnung der Strukturen). Anschliefend die Basis Riicken leicht ,antippen”.

im Bereich des Kreuzbeins (Sakrum) ankleben.

.\ o B, = B,
Analog den zweiten Zigel ohne Zug anbringen. Das Papier an In Grundposition (aufrechter Stand) gehen, um die Anlage zu Wieder in vorgebeugte Dehnung gehen und die Enden des
den Tape-Enden belassen. priifen. Release Papiers |dsen und ohne Zug anbringen.

o 7. = 8. 2 Q.
Reibe das Tape in der Mitte in alle Richtungen an. An den Enden - halte das Tape mit einer Hand fest — und reibe Reibe nun das linke obere Tape-Ende in eine Richtung. Die
nur in eine Richtung. Die andere Hand fixiert oben. andere Hand fixiert das Tape unten.

Ligamenttechnik

=10, =11, = 12,
Das pinke Tape der Lange entsprechend abmessen und nach Tape in der Vordehnung anlegen (Muskeltechnik). Tape-Enden (Anker) ohne Zug aufkleben.
Bedarf dehnen.

= 13. 214, = 13.

Fertige Anlage in Grundposition Gberpriifen. Zweiten pinken Tape-Streifen versetzt anlegen. MNun den dritten Streifen analog ankleben.

= 16.

=5 Fertig ist die Anlage!
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