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Auf Schmerzen im Bewegungsapparat reagiert unser Korper oft instinktiv mit einer Schonhaltung. Foto: doc/iStock/Tom Merten
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Wie Schonhaltung Riickenschmerzen
verstarkt

Auf Schmerzen im Bewegungsapparat reagiert unser Korper oft instinktiv mit
einer Schonhaltung, zum Beispiel einem gekriimmten Riicken. Kurzfristig
bringt das Entlastung, kann aber auf die Dauer zu Verspannungen,
Abnutzungserscheinungen und dadurch noch mehr Schmerzen fiihren. Um
diesen Kreislauf zu durchbrechen, ist eine friihzeitige Behandlung und
Mobilisierung wichtig. Gerade bei unspezifischen Riickenschmerzen kann oft
schon eine voriibergehende Schmerztherapie die Schonhaltung auflésen und
so die Genesung fordern. ,Sehr gut* geeignet laut Oko-Test 2025 ist hier doc’
Ibuprofen Schmerzgel, das dank nachgewiesener Wirksamkeit und giinstigem



Nutzen-Risiko-Profil die Bestnote erreichte’. Empfehlenswert fiir den
schmerzenden Nacken oder Riicken sind auch die wohltuenden
Wirmeauflagen von doc” Therma. Sie kénnen die Durchblutung fordern, die
Muskeln entspannen und die Schmerzen lindern.

Eine gesunde Korperhaltung leistet einen wichtigen Beitrag zum
Wohlbefinden, denn sie spart Kraft, verteilt Belastungen gleichmafdig und
beugt Schaden vor. Muskeln, Bander, Knochen und Gelenke arbeiten dabei
eng zusammen und halten den Korper gleichzeitig stabil und beweglich. Wird
dieser fein abgestimmte Apparat etwa durch eine akute Verletzung, Arthrose,
rheumatische Erkrankungen, Fehlbelastung oder Bewegungsmangel aus dem
Gleichgewicht gebracht, kann es zu Schmerzen kommen. Darauf reagiert der
Korper, indem er instinktiv eine Schonhaltung einnimmt - bei
Ruckenschmerzen zum Beispiel durch Krummung nach vorne oder seitliches
Ausweichen, das die betroffene Stelle entlastet.

Von der Schonhaltung zum Haltungsfehler

Kurzfristig lassen sich durch eine solche Schonhaltung und das Vermeiden
bestimmter Bewegungen die Beschwerden lindern. Langfristig kann dies aber
negative Folgen haben. So kommt es zur Schwéchung, Uberlastung oder
Verkurzung bestimmter Muskelgruppen, was Verspannungen begunstigt. Bei
den Gelenken fordert eine ungleichmafige Druckverteilung
Abnutzungserscheinungen und Beweglichkeitseinschrankungen. Es entsteht
ein Kreislauf von Schmerzen, Schonhaltung und dadurch wiederum
vermehrten Schmerzen, der chronisch werden kann. Schliefslich verankert
sich die Schonhaltung so im Bewegungs- und Haltungsprogramm, dass
daraus ein dauerhafter kompensatorischer Haltungsfehler werden kann.
Dieser behindert die Heilung, erhoht durch Mobilitatseinschrankungen die
Unfall- und Sturzgefahr und kann zusatzlich auch die Psyche stark belasten.
Angst vor Aktivitaten, Stress und schliefdlich Ruckzug sind das mogliche
Resultat.

Friihzeitige Behandlung durchbricht den Schmerzkreislauf

Um diesen Schmerzkreislauf zu durchbrechen, ist gerade bei
Riuckenbeschwerden eine frihzeitige Behandlung wichtig. Wahrend
ungeklarte, starke oder plotzlich auftretende Symptome immer in arztliche
Hande gehoren, genugt bei unspezifischen Nacken- oder Kreuzschmerzen oft
schon eine vorubergehende Schmerzbehandlung, um wieder in Bewegung zu



kommen, der Schonhaltung entgegenzuwirken und die Heilung zu
unterstutzen.

Mit doc’ Schmerzen lindern und Schonhaltung stoppen

Bewahrt haben sich hier topische - also lokal als Gel oder Salbe auf die Haut
aufzutragende - Schmerzmittel aus der Apotheke. Sie lindern die
Beschwerden ahnlich effektiv wie Tabletten und haben dabei weniger
Nebenwirkungen®. ,Sehr gut“ laut Oko-Test 2025 ist doc’ Ibuprofen
Schmerzgel, das dank nachgewiesener Wirksamkeit und gunstigem Nutzen-
Risiko-Profil nicht nur die Bestnote erreichte, sondern auch bekannte
Konkurrenzprodukte weit hinter sich lieR'.

Gerade bei Verspannungen oder Uberbelastungen kénnen auch
Warmeanwendungen sehr wohltuend sein. Praktisch, dezent und auch fur
unterwegs geeignet sind die Warmeauflagen von doc” Therma. Sie erzeugen
durch die Oxidation von Eisenpulver eine konstante Temperatur, die Uber
viele Stunden anhilt. Die doc” Therma Warme-Auflage und der doc Therma
Warme-Gurtel wirken direkt am schmerzenden Nacken oder Rucken, fordern
die Durchblutung, entspannen die Muskeln und lindern die Schmerzen. Mit
weniger Beschwerden ist dann auch die Schonhaltung schnell vergessen.

Mehr Informationen unter www.doc-gegen-schmerzen.de.
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3 x taglich Ibuprofen Schmerzgel (5%) im Vergleich zu 3 x taglich 400 mg
Ibuprofen-Tabletten bei akuten Weichteilverletzungen.

doc’ Ibuprofen Schmerzgel.

Gel. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Zur alleinigen oder
unterstutzenden aufderlichen Behandlung bei Schwellungen bzw. Entziindung
der gelenknahen Weichteile (z.B. Schleimbeutel, Sehnen, Sehnenscheiden,


http://www.doc-gegen-schmerzen.de

Bander und Gelenkkapsel), Sport- und Unfallverletzungen wie Prellungen,
Verstauchungen, Zerrungen.

Enthalt u. a. Benzylalkohol, Benzylbenzoat, Citral, Citronellol, Cumarin,
Eugenol, Farnesol, Geraniol, D-Limonen und Linalool.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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HERMES ARZNEIMITTEL ist einer der fuhrenden Anbieter von hochwertigen
Praparaten fur die Selbstmedikation in Deutschland. Seit uber 110 Jahren
widmen wir uns als mittelstandisches Traditionsunternehmen mit Sitz in
Pullach i. Isartal der Gesundheit und dem Wohlbefinden der Menschen. Auf so
viel Erfahrung aufbauend, konnen wir ein Sortiment von bekannten
Markenprodukten wie Biolectra, doc, Aspecton, Betaisodona und ANTI
BRUMM bieten, die hochsten Qualitatsansprichen und neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen entsprechen. Unsere Expertise, unsere
Sorgfalt und unsere Verlasslichkeit machen uns zu einem geschatzten Partner
der Apotheken.

Mehr unter www.hermes-arzneimittel.com
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