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So schon sah der Himmel am Sonntag am Blumenoval im Clara-Park aus.
Buch gelesen, Beine vertreten, Hund 'Gassi' gefuhrt.
Mehr muss am Sonntag nicht erledigt werden.



9 & waod

‘Neue' Behandlung fur
Ruckenschmerzen?

Bei 'ne Dosis Wissen wurde in der heutigen Folge erwahnt, dass es eine neue
Studie gibt, die einen 'neuen' Behandlungsweg bei chronischen
Ruckenschmerzen untersucht hat.

Und diese Methode sorgt laut der Studie fur gute und nachhaltige Erfolge.

Was ist neu?

Nichts!

Denn die Idee basiert auf dem sogenannten Bio-psycho-sozialen Modell von
Schmerzen und Erkrankung. Dieses ist schon 40 Jahre alt und basiert auf der
Beobachtung, dass viele Menschen Schmerzen ohne erkennbaren Schaden
haben.

Also muss es noch andere Faktoren geben. Und die wurden dann im
psychologischen und sozialen Bereich ausfindig gemacht.

Was wird behandelt?

Die Probanden wurden 'normal' behandelt und es wurde zu Aktivitat geraten
um die funktionalen Einschrankungen zu reduzieren. Einige Menschen hatten
Biofeedback im Sinne von Smartwatches andere nicht.

Aber alle, denen geraten wurde sich zu bewegen und mit ihren Schmerzen
anders umzugehen, ging es wesentlich besser.
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Das sagt Chat GPT zu Cognitive Functional Therapy (CFT):

Individuelle Erklarung der Beschwerden

— Patient:innen lernen, ihre Schmerzen besser zu verstehen, z. B. dass diese
oft nicht durch ,Schaden” verursacht werden, sondern durch veranderte
Schmerzverarbeitung, unglinstige Bewegungsmuster oder Angst vor
Bewegung.

Arbeit an Uberzeugungen und Einstellungen

— Viele Betroffene haben Angst, dass Bewegung schadet, oder interpretieren
Schmerzen als Gefahr. CFT versucht, solche hinderlichen Uberzeugungen
(,fear avoidance®) zu verandern.

Expositions- und Bewegungstraining

— Statt Schonung werden Betroffene Schritt flr Schritt ermutigt, Bewegungen
wieder aufzunehmen, die sie aus Angst oder Schmerz gemieden haben.

— Dabei wird auf funktionelle, alltagsnahe Aktivitaten geachtet.

Verhalten und Lebensstil

— Auch Stress, Schlaf, Bewegung im Alltag und soziale Faktoren werden
berucksichtigt.

— Patient:innen werden unterstltzt, aktiv Einfluss auf ihre Situation zu nehmen.

Therapeutische Beziehung
— Eine vertrauensvolle, empathische Zusammenarbeit ist zentral, damit
Patient:innen sich sicher fuhlen und neue Erfahrungen machen kénnen.

Wer sich bei diesen Punkten an einen Besuch beim Chiropractor erinnert fuhlt,
der liegt richtig.

Es ist super wichtig neben der Losung von korperlichen Blockaden auch die

psychischen Muster anzugehen, die bisher durch die Informationen und den
Umgang mit den Schmerzen entstanden sind.

Schon, wenn die Forschung die Realitat bei
Chiropractic Leipzig bestatigt.

'ne Dosis Wissen Podcast Folge

Was lese/hore ich gerade?


https://podcasts.apple.com/de/podcast/ne-dosis-wissen-der-medizin-podcast-f%C3%BCr-menschen-im/id1587657883?i=1000728966864

DIE WICHTIGSTEN PERSONEN:

Das Narrenschiff ist beendet. Sehr empfehlenswert!
Jetzt geht es mit Echtzeitalter weiter. Klingt spannend, erfordert auf jeden Fall

Konzentration wegen der Schachtelsatze. Aber um die Jury des Deutschen
Buchpreises zu beeindrucken, muss es schon etwas mehr sein.

#006
Alltags
Bewegungs
Impuls

A.B.l. mit Video

Vielleicht hast Du ja die 99 Tipps flir gesunde Bewegung, die Alltags
Bewegung Impulse, schon bekommen.
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Hier mal eine Version mit einer kurzen Video Erklarung.
Was denkst Du? Mehr davon?
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