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Vorwort

Willkommen

Ein Zwicken im Riicken kennen wohl alle. In diesem E-Book zeigen wir auf, warum der
Wenn das Zwicken aber einfach nicht aufhoért Ischiasnerv Uberhaupt Schmerzen verursacht
oder plétzlich noch das Bein schmerzt, macht und was man dagegen tun kann.

man sich langsam Gedanken: «Wo kommen
die Schmerzen her? Was kann ich dagegen tun?
Was hilft mir wirklich?»

Uber die Autorin

Agnes Jucker ist Physiotherapeutin und
Allgemeinmedizinerin. In ihrer Tatigkeit

als Physiotherapeutin und Arztin hat sie oft
SChon geWUSSt' mit Ruckenschmerzpatientinnen und
dass s -patienten zu tun und verfugt Uber ein-
schlagige Erfahrungen.

—o

rund 80 Prozent der Bevdlkerung mindestens
einmal im Leben an einer akuten Lumbalgie
(Schmerzen im unteren Ruckenbereich) oder
Ischialgie (ziehender, reissender Rucken-
schmerz) leiden?

bei 85 Prozent dieser Patientinnen und
Patienten keine klare Ursache erkennbar ist?

die Ursache bei der Mehrheit der Patientinnen
und Patienten muskular bedingt ist?

das psychische Wohlbefinden einer Patientin,
eines Patienten die Heilung enorm beeinflusst?
Psychosoziale Faktoren wie Angstzustande,
Depression oder persénliche Unzufriedenheit
kédnnen eine schnelle Genesung behindern.
Entspannung und Stressbewaltigung dagegen
unterstutzen die Heilung.

In den meisten Fallen handelt es sich um
«unkomplizierte Ruckenschmerzen»,

die zwar sehr schmerzhaft sind, aber mit
der richtigen Behandlung rasch Linderung
finden.




Aus anatomischer Sicht

Wo befindet sich
der Ischiasnerv?

)

)
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Der Nervus ischiadicus, auch Ischiasnerv oder
nur Ischias genannt, ist der langste und mit

1,5 Zentimeter Durchmesser auch der dickste
periphere Nerv des Menschen. Er entspringt

im Riickenmark auf Hohe der Lendenwirbelsaule
und zieht sich von dort liber das Gesass und

die Beine. Oberhalb der Kniekehle teilt er sich
auf in den Schienbein- und den Wadennerv
(Nervus tibialis und Nervus fibularis). Als Schien-
beinnerv beziehungsweise als Wadennerv filihrt
er schliesslich weiter bis in die Flisse. Genau
deshalb verursachen Probleme mit dem Ischias
oft grossflachige Schmerzen, die vom letzten
Lendenwirbel bis zu den Fussen spurbar sind.




Funktion des Nervus ischiadicus

Der Ischiasnerv leitet Uber das Ruckenmark alle
Befehle und Empfindungen zwischen Gehirn
und Beinmuskulatur weiter. Er enthalt motorische
und sensible Anteile und versorgt die hintere
Oberschenkelmuskulatur, einen Teil der Musku-
latur an der Innenseite des Oberschenkels und
das Kniegelenk.

Was passiert bei einer Ischialgie?

selten

Der Ischiasnerv wird selten komplett geschadigt.
Eine echte strukturelle Schadigung kann zum
Beispiel nach Beckenfrakturen oder Huftgelenks-
luxationen (Auskugeln des Huftgelenks), nach
Operationen am Huftgelenk oder durch fehler-
haft durchgefuhrte Gesassinjektionen auftreten.
Die Schadigung aussert sich zum Beispiel durch
die Unfahigkeit zum Zehenstand.

haufig

Die deutlich haufigere Ursache ist die akute
Ischialgie. Hierbei handelt es sich um einen
Reizzustand des Nervs — meist aufgrund von
Fehl- oder Uberbelastung —, bei dem keine
strukturelle Schadigung vorliegt. Es liegt somit
ein funktionelles Syndrom vor. Recht haufig
treten die Reizungen auch infolge eines Band-
scheibenvorfalls auf.
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Aus anatomischer Sicht

Wie zeigen sich
Ischiasschmerzen?

Mobgliche Symptome einer Ischialgie

Ziehende Schmerzen, die vom unteren
Rucken Uber das Gesass in die Ruckseite des
Oberschenkels und teilweise bis in den

Fuss ausstrahlen kénnen

Die Schmerzen sind oft nachts oder morgens
nach einer langen Ruhephase am starksten.

Sobald man sich bewegt, werden die
Beschwerden vorubergehend oft besser.

Schmerzen, die bei starker Belastung,
wie zum Beispiel beim Heben eines schweren
Gegenstands, starker werden

Auch punktuell empfundene Schmerzen am
Gesass in Kombination mit einer Verdickung
an dieser Stelle sind relativ haufig.

Schmerzen, bei denen Empfindungen wie
Ameisenlaufen, Brennen, Taubheit oder
Lahmungserscheinungen in einzelnen Muskel-
gruppen des Beins hinzukommen kdnnen

1

Ischiasschmerzen zeigen sich
individuell unterschiedlich:

Sie variieren bezuglich Intensitat,
Schmerzcharakter und Ort der
Nervenreizung sehr stark.




Aus anatomischer Sicht

Welche Ursachen

stecken hinter einer

Ischialgie?

Es gibt eine Vielzahl moéglicher Ursachen
fur Ischiasschmerzen. Grob unterscheidet
man zwischen Druckschaden und Nerven-
entziindungen.

Ursachen von Druckschaden, die zu einer
Ischiasreizung flihren kénnen:

Ein Bandscheibenvorfall oder eine verschobene
Bandscheibe, die auf den Ischiasnerv druckt

Ein haufig durch einseitige Uberbelastung stark
verspannter Piriformis-Muskel im Gesass, der auf
den Ischiasnerv druckt

Auch eine Geburt kann zu Ischiasschmerzen
fuhren, da der Kopf des Kindes bei der Geburt
nah am Ischiasnerv liegt und somit Druck auf
diesen ausuben kann.

Mégliche Ursachen von Entziindungen,
die zu einer Ischiasreizung fuhren kénnen:

—o

Uber den
Piriformis-Muskel

Piriformis-Muskel

Musculus piriformis bedeutet
«birnenférmiger Muskel».

Er liegt in der Tiefe unterhalb des grossen
Gesassmuskels.

Er verbindet das Kreuzbein mit dem
Oberschenkel.

Wenn er sich verspannt und verhartet, kann
er den Ischiasnerv reizen, was wiederum

zu Schmerzen im Gesass fuhrt, die oft hinten
ins Bein ausstrahlen.

CSS



Dauer der Beschwerden

Die Heilungschancen bei einer unkomplizierten
Ischialgie sind in der Regel gut.

Wie lange die Beschwerden anhalten, ist unter
anderem abhangig von inrem Schweregrad,
der allgemeinen Fitness der betroffenen Person
und ihrem Alter.

Die Beschwerden verbessern sich haufig inner-
halb von ein paar Tagen, kbnnen aber auch vier
bis acht Wochen anhalten.

Ausfuhrliche sorgfaltige medizinische Befragung
durch die arztliche Fachperson, Untersuchung
der Schmerzdauer, -lage, -intensitat und des
Schmerzcharakters: Wann tritt der Schmerz auf?
Ist der Schmerz bewegungsabhangig?

Korperliche Untersuchung durch die arztliche
Fachperson

Da die Symptome bei einer akuten Ischialgie
relativ eindeutig sind, und obwohl viele Patientin-
nen und Patienten die Schmerzen unterschiedlich
wahrnehmen, ist die Diagnose in den meisten
Fallen nicht die grosse Herausforderung. Schwie-
riger wird es bei der Suche nach der Ursache.

—o

Bei etwa jeder neunten betroffenen
Person verschwinden die Beschwerden
einer Lumboischialgie («<Hexenschuss»)
innerhalb von etwa sechs Wochen.
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Aus anatomischer Sicht

Red Flags

Die folgenden sogenannten Red Flags (rote Flaggen) helfen,
Warnsignale zu erkennen. Tauchen mehrere davon in
Kombination mit RUckenschmerzen auf, sollten Sie sich
untersuchen lassen.

Neurologische Ausfalle wie zum Beispiel Taubheitsgefuhl
in Korperteilen

Sensibilitatsausfalle an bestimmten Kérperstellen mit
markantem Kraftverlust

Plotzlich einsetzende Inkontinenz
(Stuhl und Harn nicht mehr halten kbnnen)

Als Patientin oder Patient unter Steroidtherapie, zum Beispiel
bei einer Fraktur durch Osteoporose

Bauch- und/oder Flankenschmerzen mit Ausstrahlung
in den Rucken




Die richtige Behandlung

Ischialgie:
Was tun?

Es gibt nicht «die eine Behandlung» fiir alle Bei akuten ausgepragteren Beschwerden hilft
Betroffenen. Wichtig ist, auf das individuelle zusatzlich:
Schmerzempfinden und die unterschiedlich 7 70 e

- . Nach Absprache mit der Arztin, dem Arzt:
ausgepragten Beschwerden einzugehen.

Einsatz von Schmerzmitteln und gegebenenfalls
Muskelrelaxanzien. Durch Schmerzlinderung

Medizinerinnen und Mediziner raten zudem . . .
, } kénnen mogliche Fehlhaltungen, die die Nerven-
von zu viel Bettruhe und langem Sitzen ab. . . .
reizung ausldsen, korrigiert werden.

Obwohl Ruhe kurzfristig die Schmerzen lindern T

kann, Bewegung schafft schneller Linderung. Physiotherapie: gezielte Dehnungs- und
Entspannungstbungen, Bewegungstherapie,
Massage zur Lockerung der Muskulatur,

Sofortmassnahmen Instruktion von ruckengerechtem Verhalten

Bei akuten leichten Beschwerden hilft oft: =77

Entlastende Lagerung/Stufenlagerung:

Den unteren Rucken entlasten, indem man in
der Ruckenlage die Unterschenkel im rechten
Winkel auf einen Block, Ball, Kissenstapel oder
Stuhl legt (siehe Bild rechts).
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Nicht-medikamentése Therapie
Aufnahme und Aufrechterhaltung der
korperlichen Aktivitat, also keine Bettruhe.

Bewegungstherapie

Ruckenschulung und Instruktion der Patientinnen
und Patienten

Zusatzliche Massnahmen: zum Beispiel progres-
sive Muskelrelaxation, kognitive Verhaltenstherapie

Medikamentose Therapie

Die medikamentodse Schmerztherapie wirkt un-
terstUtzend zur nichtmedikamentosen Therapie.
Medikamente wie lIbuprofen, Paracetamol,
Diclofenac und Novalgin dienen der Schmerz-
linderung und Entzindungshemmung.

Wichtig

Der Einsatz und die Dosis der Medikamente
sollten mit einer Arztin oder einem Apotheker
besprochen werden.

Bei Lihmungserscheinungen Arzt,

Arztin aufsuchen

Bei Schmerzen in den Beinen, die von Lahmungs-
erscheinungen oder von Blasen- oder Darm-
schwache begleitet werden, ist eine rasche arzt-
liche Abklarung wichtig, um einen irreparablen
Nervenschaden zu vermeiden. Dabei lasst sich
ab-schatzen, ob der Nerv operativ entlastet
werden muss.

Pravention ist wichtig

Regelmassige Bewegung, regelmassiger Sport
wie Schwimmen oder Gymnastik-Dehnubungen
sind die optimale Vorbeugung gegen Rucken-
schmerzen und Ischialgien.

Welche Ubungen helfen bei Ischias-
beschwerden?

Meist verschwinden die Schmerzen wieder ganz —
frUhestens nach ein paar Tagen, spatestens nach
ein paar Wochen. Nach der uberwundenen
Schmerzphase ist aktive Vorbeugung elementar,
um die Gefahr eines Ruckfalls zu reduzieren.
Wichtig ist vor allem, die Rumpfmuskulatur ge-
zielt aufzubauen und jene Muskelgruppen zu
starken, die im Alltag zu kurz kommen. Ausser-
dem lohnt es sich, eine Physiotherapeutin oder
einen Sporttherapeuten zu Rate zu ziehen, um
zu klaren, wie muskulare Disbalancen im Rucken,
im Becken und in der Beinmuskulatur ausgeglichen
werden kénnen.
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Die richtige Behandlung

Dehnung der Gesassmuskulatur

Diese Ubung (siehe Bild unten) dehnt jene Mus-
kelgruppe, die in Verbindung mit Ischiasschmer-
zen haufig verspannt ist: die Gesassmuskulatur.

Ausfuhrung im Sitzen

Sich auf einen Stuhl setzen und das linke Bein
angewinkelt auf das rechte Knie legen.

_______________________________________________________________________________________________ Das linke Knie optional leicht Richtung Boden
1. In Ruckenlage das rechte Bein anwinkeln. drucken.

2.Das linke Bein angewinkelt auf das rechte
Knie legen. Das linke Sprunggelenk befindet
sich dabei direkt neben dem rechten Knie.

Sich mit geradem RUcken nach vorne beugen,
bis eine Dehnung im Gesass gut spurbar ist.

............................................................................................... Position wahrend zwanzig Atemzugen halten
3.Wer bereits in dieser Position eine Dehnung und idealerweise zwei- bis dreimal pro Seite
spurt, bleibt hier. durchflhren.

4.Um die Dehnintensitat weiter zu erhéhen,
mit der rechten Hand leicht gegen das
rechte Knie dricken oder unter dem rechten
Oberschenkel durchgreifen und beide Beine
Richtung Schulter ziehen.

Eine Dehnung der Muskeln im Gesassbereich
hilft manchmal schon, um Schmerzen zu lindern,
und entspannt den unteren Rucken.

5.Position wahrend zwanzig AtemzUugen halten
und idealerweise zwei- bis dreimal pro Seite
durchfuhren.

Um die Dehnung zu verstarken, mit beiden
Handen den rechten Oberschenkel umfassen
und Richtung Brust ziehen.
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Die richtige Behandlung

Selbstmassage mit Ball
Mit dieser Ubung (siehe Bild unten) kénnen Sie
verspannte Muskeln wie zum Beispiel den

Die Selbstmassage mit dem Ball l&st verspannte
Gesassmuskeln. Wichtig: bei starken Schmerzen
den Druck reduzieren.

Piriformis-Muskel im Gesass selbst massieren.
Es ist moglich, bei dieser Ubung auch den
Ischiasnerv zu treffen. Ein wenig Druck schadet
dem Nerv zwar nicht; ist der Ischiasnerv

aber anhaltendem oder zu starkem Druck
ausgesetzt, reizt ihn das zusatzlich.

2.Den Ball (zum Beispiel Tennis- oder
Faszienball) an der oberen Halfte des
Gesasses platzieren.

3.Etwas Gewicht auf den Ball verlagern und
langsam Uber das Gesass rollen.

4.Jeden schmerzhaften Punkt vorsichtig mit
kleinen Rollbewegungen so lange massieren,
bis sich die Verspannung ein wenig &st.

Schmerzen sollten in einem vertraglichen
Bereich bleiben.

Bei starken, stechenden Schmerzen die
Massage beenden.

Zu Beginn nur kurz und mit wenig Druck
massieren. Nach einiger Zeit entwickelt sich
ein Gefuhl dafur, wie viel Druck guttut.
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Die richtige Behandlung

Sitzende Taube

Zur Dehnung des unteren Ruckens und der
Gesassmuskulatur (siehe Bild unten)

Sich mit nach vorne ausgestreckten Beinen
aufrecht auf den Boden setzen.

Ein Bein anwinkeln, sodass das Knie nach aussen
zeigt. Den Knédchel auf das andere Knie oder
den Oberschenkel legen oder gegen die Ober-
schenkel-Innenseite stellen.

Sich mit geradem Rucken so weit wie méglich
nach vorne beugen, sodass eine Dehnung im
unteren Rucken und im Gesass spurbar ist.

Bitte beachten: Es ist nicht so wichtig,
wie weit man sich nach vorne beugen kann,
sondern dass der Rucken gerade bleibt.

Die Ubung wahrend zehn Sekunden halten
und danach die Seite wechseln.
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Liegende Drehung

Zur Dehnung und Entspannung des unteren
Ruckens

In Ruckenlage beide Beine anwinkeln und die
Fersen Richtung Gesass ziehen.

Die angewinkelten Beine vorsichtig auf eine
Seite kippen lassen.

Je nach gewunschter Intensitat kann die
Dehnung noch verstarkt werden, indem man
den Kopf auf die andere Seite dreht.

30 bis 60 Sekunden lang in dieser Position
bleiben, dann die Seite wechseln.
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Quellen

Orthopadie und Unfallchirurgie, Thieme. Steffen
Ruchholtz, Dieter Christian Wirtz (2019)
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