
Bei akuten Rückenschmerzen ist es wichtig, richtig zu handeln, um die Schmerzen zu 
lindern und eine Verschlimmerung der Situation zu vermeiden. Hier sind einige 
hilfreiche Tipps, die du befolgen kannst: 

1. Aktiv bleiben 
• Vermeide Bettruhe. Längere Inaktivität kann die Rückenschmerzen 

verschlimmern. 

• Versuche, sanfte Bewegungen wie Gehen oder leichte Haushaltstätigkeiten 
fortzusetzen, um die Mobilität zu fördern und Muskelsteifheit zu reduzieren. 

2. Schmerzlinderung 
• Wärme- und Kältetherapie: Ein warmes Bad oder eine Wärmflasche kann 

verspannte Muskeln entspannen und Schmerzen lindern. Kalte Kompressen 
können bei Entzündungen hilfreich sein, vor allem in den ersten 24 bis 48 
Stunden nach Auftreten der Schmerzen. 

• Schmerzmittel: Nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) wie Ibuprofen können 
helfen, Schmerzen und Entzündungen zu reduzieren. Beachte jedoch die 
Dosierungsanleitung und mögliche Nebenwirkungen. 

3. Anpassung der Körperhaltung 
• Achte auf eine gute Haltung, sowohl im Stehen als auch im Sitzen. Vermeide 

langes Sitzen oder Stehen in einer Position. 

• Nutze ergonomische Stühle oder stelle sicher, dass dein Arbeitsplatz 
rückengerecht eingerichtet ist. 

4. Sanfte Dehn- und Kräftigungsübungen 
• Beginne mit einfachen Dehnübungen, die die Flexibilität verbessern und die 

Muskeln stärken, die deine Wirbelsäule unterstützen. 

• Übungen wie Pilates oder Yoga können helfen, die Kernmuskulatur zu stärken 
und die Wirbelsäulenstabilität zu verbessern. 



5. Stressmanagement 
• Stress kann muskuläre Spannungen verursachen, die zu Rückenschmerzen 

beitragen können. Techniken wie tiefe Atmung, Meditation oder leichte 
Spaziergänge können helfen, Stress abzubauen. 

6. Beobachte deine Symptome 
• Achte darauf, ob die Schmerzen schlimmer werden oder sich neue Symptome 

wie Taubheitsgefühl oder Schwäche in den Beinen zeigen. In solchen Fällen 
solltest du sofort einen Arzt aufsuchen. 

7. Beratung und Behandlung durch Fachpersonal 
Sollten deine Rückenschmerzen anhalten oder sich sogar verschlimmern, ist es 
ratsam, professionelle Hilfe zu suchen. Kontaktiere unsere Praxis oder den Arzt 
deines Vertrauens für eine fachkundige Beratung. Ein Physiotherapeut oder Arzt 
kann deine Situation genau beurteilen, spezifische Übungen empfehlen und 
gegebenenfalls weitere Behandlungen einleiten, um deine Beschwerden effektiv zu 
adressieren. 

Diese Maßnahmen können dir dabei helfen, die akuten Rückenschmerzen zu 
managen und langfristig deine Rückengesundheit zu verbessern. 


