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Innovation mit Erfahrung

Wer wir sind? Das ist ganz einfach! Wir sind weltweit iiber 1.000
Mitarbeiter, die gemeinsam an einem Strang ziehen. Als Spezia-
list in der Kompressionstherapie haben wir es uns zur Aufgabe
gemacht, die Lebensqualitat der Patienten zu verbessern und Be-
schwerden nachhaltig zu lindern. Dazu entwickeln wir stetig neue
intelligente Produkte, um den individuellen Anspriichen unserer
Kunden gerecht zu werden und den Therapieerfolg zu sichern.
Dieses Ziel verfolgen wir bereits seit iiber 100 Jahren und suchen
stets nach neuen Losungen in den Bereichen Lymphologie, Ph-
lebologie, Narbenmanagement und Orthopddie. Jeden Tag aufs
Neue arbeiten wir daran, das Unmdgliche moglich zu machen fiir
mehr Lebensfreude in Bewegung.

Weitere Informationen rund um Juzo erhalten Sie auf
www.juzo.de/unternehmen



Fast jeder ist einmal im
Leben betroffen. Sie auch?

Riickenschmerzen gelten als Volkskrankheit Nr. 1. Rund 540 Milli-
onen Menschen weltweit haben die Schmerzen schon mindestens
einmal erlebt. Die Griinde fiir Riickenschmerzen sind vielfdltig
und nicht immer eindeutig feststellbar. In den meisten Fallen sind
Riickenschmerzen nur ,voriibergehende Gesundheitsstorungen®,
aber leider trotzdem sehr haufig mit starken Schmerzen verbun-
den. Oft sind sie ,hausgemacht® und lassen sich auf falsche oder
ruckartige Bewegungen, einseitige Belastungen oder mangelnde
sportliche Betétigung zurlickfiihren. In einigen Fallen konnen
aber ernstzunehmende Krankheiten dahinterstecken. Auch Fak-
toren wie Stress oder Ubergewicht sind nicht zu vernachlassigen.

Werden Sie deshalb noch heute aktiv und unterstiitzen Sie lhren
Ricken so gut Sie konnen — ein starker Riicken ist weniger an-
fallig!
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Die Wirbelsaule

Tragende Saule mit komplexen Aufgaben

Die Wirbelsdule bildet die zentrale Achse des menschlichen Kor-
pers und ist das Verbindungsglied fir alle Skelettteile. Sie stitzt
den Korper und ist gleichzeitig flr seine Beweglichkeit verant-
wortlich. Die Wirbelsdule ermdglicht uns Menschen eine gerade
Haltung und den aufrechten Gang.

Trotz des sehr komplexen und kleinteiligen Aufbaus ist die Wirbel-
sdaule so stark, die Last von Kopf, Rumpf und Armen gleichzeitig
zu tragen.

Bereits kleinste Veranderungen der Wirbelsdule, in Form von
Fehlstellungen, Abnutzungserscheinungen oder Verletzungen,
kdnnen starke Schmerzen hervorrufen, die nie auf die leichte
Schulter genommen werden sollten. Eine Abklarung durch einen
Facharzt ist notwendig, um einer Verschlechterung oder Chronifi-
zierung entgegenzuwirken.

Aufbau

Die Wirbels&ule setzt sich aus 24 freien Wirbeln, zwei verschmol-
zenen Wirbeln (Kreuzbein und Steilbein) und den dazwischenlie-
genden Bandscheiben zusammen. Stabilitat erhalt sie durch eine
Vielzahl von Bdndern, Bandsystemen und Muskeln rund um die
knocherne Wirbelsaulenstruktur.

Die Bandscheiben bestehen aus elastischen Fasern und einem
weichen, dickflussigen Gallertkern. Sie befinden sich zwischen
jedem freien Wirbel, wirken als elastische Bindeglieder zwischen
den Wirbelkdrpern und ermoglichen die Beweglichkeit der Wir-
belsaule.

Die charakteristische Form der Wirbelsdule, die doppelte S-Form,
dient dazu, Erschitterungen abzuschwachen und Krafteinwirkun-
gen gleichmaRig auf den gesamten Korper zu verteilen.
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— Halswirbelsaule (HWS)
Die sieben Halswirbel tragen das kom-
plette Gewicht des Kopfes, halten ihn auf-
recht und ermdglichen seine Bewegung.

—e Brustwirbelsaule (BWS)

Zwolf stabile Wirbel bilden, zusammen
mit den Rippen, den Brustkorb, der
sowohl Herz als auch Lunge schitzt.
Brustwirbel und Rippen verfiigen (ber
Gelenke, die fir die Beweglichkeit des
Brustkorbes sorgen, so dass sich dieser
bei jeder Atembewegung ausdehnen
und wieder zusammenziehen kann.

e Lendenwirbelsaule (LWS)

Die LWS trdgt einen groRen Anteil des
Korpergewichts. Die fiinf Lendenwirbel
sind sehr kraftig und belastbar und gleich-
zeitig sehr gelenkig. Sie erlauben Beuge-
bewegungen in verschiedene Richtungen.

—e Kreuz- und SteiRbein

Den Abschluss der Wirbelsdule bilden
das Kreuz- und SteiRbein. Das Kreuzbein
entsteht in der Wachstumsphase des Men-
schen durch eine Verschmelzung von flnf
Wirbeln. Direkt darunter setzt das Steil-
bein an, das als Ansatzpunkt einiger Mus-
keln und Bander des Beckens dient.
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Verletzungen und Erkrankungen

Sind Sie auch von Riickenschmerzen betroffen?

Kennen Sie den Ausloser? Wenn nicht, dann gehdren Sie zum
iberwiegenden Teil der Betroffenen mit ,unspezifischen® Ri-
ckenschmerzen.

Lunspezifisch® oder ,nichtspezifisch® sind Rlckenschmerzen
dann, wenn keine eindeutige korperliche Ursache wie z. B.
eine Erkrankung vorliegt. In den meisten dieser Fdlle gehen
die Schmerzen von der Rickenmuskulatur aus, die geschwacht
oder nicht ausreichend trainiert ist. Nur bei einer sehr gerin-
gen Prozentzahl von ca. 4 - 7%, liegt ein korperlicher Ausldser
vor, diese Schmerzen gelten als ,spezifisch®. Ursachen kdnnen
Erkrankungen der Wirbelsaule (z. B. Bandscheibenvorfalle, Ver-
formung der Wirbelsdule) oder entziindliche Prozesse im Bereich
der Wirbelsdule sein.

Spezifische Riickenschmerzen durch z. B. Abnutzungserscheinun-
gen an der Wirbelsaule nehmen mit steigendem Alter zu, unspe-
zifische Schmerzen werden seltener, sind aber dafiir oft starker
ausgepragt.



Lumbalgie

Die Lendenwirbelsdule ist sehr haufig von Schmerzen betroffen,
da die Krafteinwirkung auf die Wirbelsdule und die zu tragende
Last hier am groRten ist. Die Schmerzen, Lumbalgie genannt,
konnen von leicht bis sehr stark variieren, sie konnen tber einen
Zeitraum von wenigen Tagen, genauso aber auch dauerhaft (chro-
nisch) auftreten.

Lumbalgien konnen verschiedene Ursachen haben. Oft ist der
Ausloser eine ruckartige Bewegung, Drehung oder das Heben
und Tragen von schweren Gegenstanden, aber auch Muskelver-
spannungen durch bermaRkigen Stress, Haltungsfehler, angebo-
rene Fehlstellungen der Wirbelsdule, Bandscheibenvorfalle oder
eine Verschiebung der Wirbelkorper kdnnen Griinde sein.

Als eine schwere Form der Lumbalgie ist der ,Hexenschuss®
(Lumbago) bekannt, bei dem plotzlich so starke, krampfartige
Schmerzen in der Lendenwirbelsdule und der Riickenmuskulatur
auftreten, dass diese zeitweise sogar zur Bewegungsunfahigkeit
flhren.

Halten die Schmerzen in der Lendenwirbelsdule iiber mehrere
Tage an, konnen sich diese festsetzen und auch dauerhaft Pro-
bleme bereiten. Dann wird von einer chronischen Lumbalgie ge-
sprochen.
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Unterstutzung fir lhren Riicken

Lumbalorthesen

Lumbalorthesen dienen der Unterstlitzung des Rickens bei aku-
ten aber auch chronischen Schmerzen. Durch die zusétzliche Sta-
bilisierung und Unterstiitzung im Bereich der Lendenwirbel wird
eine Schmerzlinderung erreicht.

Zusatzlich konnen sie bei Belastung getragen werden, um einem
erneutem Auftreten der Schmerzen entgegenzuwirken.

Xtra-Qualitat
Beste Funktion kombiniert mit maximalem Komfort

Durch viele Xtras an Funktion und Komfort sind alle JuzoPro Lum-
balorthesen ideal geeignet fiir Alltag, Sport oder im Beruf. Durch
eine einzigartige 3D-Stricktechnik entsteht das spezielle Juzo Xt-
ra-Gestrick, das eine perfekte anatomische Passform und gleich-
zeitig maximale Bewegungsfreiheit bietet. Das feste Formgestrick
verhindert ein Aufrollen oder Faltenbildung der Lumbalorthese,
und beugt so Druckstellen vor. Durch die spezielle Stricktechnik
und das verwendete Mikrogarn sind eine besonders hohe At-
mungsaktivitat und ein optimaler Feuchtigkeitstransport garan-
tiert. Diese Eigenschaften flihren zu einem durchgangig angeneh-
men Korperklima. Alle Xtra-Produkte sind aufberdem latexfrei und
somit auch flr Allergiker geeignet. Eine zusatzliche Verwendung
von Salben und/oder Cremes ist durch das salbenresistente Ge-
webe problemlos maoglich.

Weitere Informationen rund um die Xtra-Qualitdt erhalten Sie auf
www.juzo.de/xtra-gestrick
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Leichte bis sehr starke Unterstiitzung

Die Auswahl einer Orthese erfolgt basierend auf der individuellen
Indikation. Je nach Produkt kann sie entlastend oder bei Schon-
bzw. Fehlhaltungen auch korrigierend wirken. Die JuzoPro Lum-
balorthesen vereinen aulergewohnlichen Tragekomfort und
einfache Handhabung mit bester medizinischer Wirksamkeit. Die
gewiinschte Unterstiitzung kann, dank vier verschiedener Varian-
ten von Light bis Strong, individuell auf die persénlichen Bediirf-
nisse und die gestellte Diagnose abgestimmt werden.

Leichte und dauerhafte Unterstiitzung

Leichte und dauerhafte Unterstiitzung finden Patienten in der
JuzoPro Lumbal Xtec Light. Das Tragen der Stabilisierungsorthe-
se unterstiitzt eine aufgerichtete Kdérperhaltung und kann Ver-
spannungen vorbeugen. Gerade bei einseitigen oder schwach
ausgepragten Rickenmuskeln im Lendenwirbelbereich kann sie
bei allen Tatigkeiten im Alltag getragen werden, die den Riicken
belasten.

Wirkt entlastend und schmerzlindernd

Durch das feste Xtra-Gestrick der JuzoPro Lumbal Xtec (bt die-
se LWS-Orthese einen leichten bis mittleren Kompressionsdruck
auf den Lendenwirbelbereich aus. Eine herausnehmbare Kreuz-
beinpelotte mit festen Friktionsnoppen massiert zusatzlich die
Muskulatur sowie das Gewebe und lockert verhartete Faszien.
Die Orthese kann bei den meisten LWS-Beschwerden eingesetzt
werden, wirkt entlastend und schmerzlindernd.

Volle Bewegungsfreiheit trotz starker Stabilisierung

Bei schweren, andauernd wiederkehrenden Schmerzen kommt
bevorzugt die Lumbalorthese JuzoPro Lumbal Xtec Plus zum
Einsatz. Besonders zu Beginn einer Therapie bietet diese Orthe-
se die Mdglichkeit einer starken Stabilisierung. Die zusatzliche
Zuggurtung und die Kreuzbeinpelotte konnen dann bei entspre-
chendem Therapiefortschritt entfernt werden. Dadurch wird die
Bewegungsfreiheit im Lendenwirbelbereich erhéht und die Mobi-
lisierung unterstiitzt.
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Feste Stabilisierung fiir Entlastung und Korrektur

Bei starken Schmerzen durch Fehlhaltungen, Gelenkverschleif®
oder chronischen Reizungen ist die LWS-Orthese JuzoPro Lumbal
Xtec Strong optimal geeignet. Durch die hohe Leibhohe und eine
doppelte Kreuzgurtung wird ein gleichmaRiger Druck auf den
gesamten Lendenwirbelbereich ausgelbt. Die sehr festen Stabi-
lisierungsstabe konnen entnommen und so nachgeformt werden,
dass sie, je nach Anforderung, entlastend oder korrigierend wir-
ken.

Alle Produkte finden Sie unter www.juzo.de/lumbal

Leichte und dauerhafte
Unterstiitzung

Wirkt entlastend und
schmerzlindernd

Volle Bewegungsfreiheit trotz
starker Stabilisierung

Feste Stabilisierung fiir
Entlastung und Korrektur
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Ubungen

Fiir einen gesunden und starken Riicken

Grund fiir die Schmerzen ist oft eine unzureichend ausgebilde-
te Ruckenmuskulatur. Diese leidet bei zu langer Schonung noch
zusatzlich. Um Riickenschmerzen entgegenzuwirken, sollten Sie
deshalb, sobald es die Schmerzen erlauben, mit leichter korperli-
cher Aktivitat beginnen.

Mit den folgenden Ubungen kénnen Sie Ihre Riicken- und Bauch-
muskulatur starken. Denn ein beweglicher Riicken und eine kraf-
tige Bauchmuskulatur mit starken, gedehnten Muskeln, Bandern
und Faszien ist weniger anfallig fiir Rickenschmerzen.

Bei akuten Beschwerden fragen Sie bitte lhren Arzt, ob und wel-
che Ubungen fiir Sie geeignet sind.




Fiir die folgenden Ubungen ist es wichtig, eine Grundspannung
aufzubauen, indem Sie lhren Bauch- und Riickenbereich stabili-
sieren. Ziehen Sie dazu lhren Bauch nach innen, in Richtung Len-
denwirbelsaule, ohne dabei die Luft anzuhalten. Wenn Sie spiiren,
dass |hr Bauchbereich fest wird, fiihren Sie die Ubung korrekt aus.
Die Ubungen sollten 3 - 5x pro Woche durchgefiihrt werden um
eine RegelmaRigkeit zu erhalten.

Riickentraining 1
6-8 Wiederholungen

- Beine anwinkeln

- Grundspannung aufbauen
- Arme liegen neben dem Korper

- Gesdk soweit anheben bis die Oberschenkel mit dem Rumpf
eine Linie bilden und wieder langsam senken
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Riickentraining 2
6-8 Wiederholungen

- Vierfliklerstand einnehmen

- Ellenbogen leicht beugen

- Mit der Ausatmung den Ricken nach oben schieben und
krimmen

- Mit der Einatmung in die Gegenbewegung gehen und den
Bauch durchstrecken

Bauchmuskeltraining 1
6-8 Wiederholungen

- Beine in rechtem Winkel anheben

- Grundspannung aufbauen

- Die Hande an die Seite des Kopfes legen

- Kopf ist die Verlangerung der Wirbelsaule

- Abwechselnd linken Ellenbogen zu rechtem Knie bzw. rechten
Ellenbogen zu linkem Knie fiihren und wieder senken
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Alltagstipps

Bewegung

Legen Sie kurze Strecken zu FuR oder mit dem Rad zuriick. Stei-
gen Sie Treppen, anstatt den Lift zu nehmen. Recken und stre-
cken Sie sich, z. B. vor dem Aufstehen oder nach langerem Sitzen.

Richtiges Heben

Beine hiiftbreit auseinanderstellen und in die Hocke gehen. Rich-
ten Sie sich durch die Kraft Ihrer Beine auf. Versuchen Sie, das
Gewicht direkt am Korper zu halten und vermeiden Sie einseitige
Belastungen.

Richtiges Tragen

Vermeiden Sie einseitiges Tragen. Verwenden Sie nach Moglich-
keit einen Rucksack oder Einkaufstrolley mit Rddern. Beim Tragen
von Taschen verteilen Sie das Gewicht auf zwei Taschen —in jede
Hand eine.

Korrekte Sitzhaltung

Der Oberkorper soll aufgerichtet und gerade sein, das Becken
leicht nach vorne gekippt. Wechseln Sie des Ofteren die Sitzpo-
sition — lehnen Sie sich leicht nach vorne oder nach hinten und
sitzen dann wieder bewusst gerade.

Gesunde Ernahrung

Jedes Kilo Ubergewicht belastet auch Ihren Riicken. Ernéhren Sie
sich kalziumreich mit Lebensmitteln wie z. B. Milch, K&se, Broccoli
oder Griinkohl.
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