
Das Leiden der Bandscheibe 

Ein akutes Bandscheibenproblem mit Ausstrahlung in die Beine sowie ggf. 

Sensibilitätsausfällen (Kribbeln, Reißen, Brennen), ist häufig für den 

Betroffenen eine sehr zermürbende Situation. Besteht ein solcher (oder 

ähnlicher) Zustand, kann man davon ausgehen, dass es sich um ein einen 

Bandscheibenvorfall/Bandscheibenvorwölbung handelt. Das Herausquellen  

von Bandscheibengewebe führt dazu, dass die in diesem Bereich befindlichen 

Nervenwurzeln unter Druck geraten. Als Konsequenz kommt es neben zum 

Teil massiven Schmerzen auch zu Entzündungsreaktionen und Anschwellen 

der involvierten Nervenwurzeln.  

Gerne wird bei solchen Problematiken mit Wärme an den betroffenen Arealen 

gearbeitet. Dies ist ABSOLUT NICHT zu empfehlen! Zwar entspannen Sie 

dadurch kurzzeitig die umliegende Muskulatur, welche sich sensibel 

verspannt hat. Jedoch ist dies eine Schutzreaktion ihres Körpers um weniger 

Bewegungsspielraum in diesem Gebiet zu ermöglichen, um so die 

empfindlichen Nervenwurzeln vor noch mehr Schaden zu bewahren. Deshalb 

ist das Arbeiten mit Wärme ein Angriff auf den körpereigenen 

Schutzmechanismus. So ist es nicht verwunderlich, dass oftmals nach der 

lokalen Wärmeanwendung die Schmerzen und die Muskelverspannungen 

schnell wieder da sind und so manches Mal sogar schlimmer. Denn durch 

Wärmeanwendungen „heizen“ Sie die Entzündungsreaktion und Schwellung 

der sensiblen Nervenwurzeln in diesem Gebiet an und verschlimmern 

dadurch langfristig die Situation.  

Erinnern Sie sich noch als Sie sich das letzte Mal verbrannt haben? Eine 

solch „heiße“, geschwollene Verbrennung würden Sie niemals wärmen, 

sondern eindeutig KÜHLEN, richtig? In etwa wie eine verbrennungsartige und 

gleichzeitig geschwollene Entzündung müssen Sie sich ihre gegenwärtige 

Problematik in ihrem unteren Rücken vorstellen.  

        



Folglich verzichten Sie bitte fortan auf Wärme und platzieren stattdessen 

kleine Kühlinstrumente („Cool Pack“) PUNKTUELL im Bereich der 

Bandscheibenproblematik.        

Kühlen Sie nach folgendem Prinzip und Protokoll: 

3-5 Kühlintervalle pro Tag (ggf. auch häufiger); wickeln Sie ein Kühlinstrument 

aus dem Eisfach in ein Handtuch und platzieren es senkrecht direkt auf die 

betroffenen Areale der unteren Lendenwirbelsäule. Sie können es dabei 

hinten in den Hosenbund stecken und mit ihrem Gürtel leicht befestigen, so 

haben Sie die Hände für andere Dinge frei.  

Ein Kühlintervall setzt sich wie folgt zusammen:                                                                  

10 min Kühlen – 5 min pausieren – 10 min Kühlen – 5 min pausieren – 10 min 

Kühlen 

Achten Sie darauf, dass Sie NIEMALS „VEREISEN“, sprich das betroffene 

Areal zu sehr unterkühlen. Sobald es in irgendeiner Weise zu unangenehm 

sein sollte, wickeln Sei das Kühlinstrument mehrmals ins Handtuch ein und 

Kühlen dann wie empfohlen weiter. Falls dies wider erwartend auch zu 

unangenehm ist, verkürzen Sie die Kühlintervalle bis es erträglicher wird, 

dann Kühlen Sie wie empfohlen weiter. 

Kühlen Sie zusammen mit den wöchentlichen Justierungen regelmäßig und 

beschleunigen Sie so das Abschwellen der entzündeten Nervenwurzeln. Je 

besser Sie mithelfen, desto tendenziell schneller werden sich die betroffenen 

Areale erholen. Verbinden Sie das Kühlen mit täglichen Stufenlagerungen. 

Legen Sie dazu ihre Beine  in Rückenlage in einem 90° Winkel auf ein Kissen 

oder einen Polsterwürfel und verbleiben so einige Minuten (15-20 min). Dies 

entlastet zusätzlich ihre Bandscheiben. 



Vermeiden Sie ABSOLUT das Heben von (schweren) Gegenständen und ein 

Bücken nach vorne aus dem Rundrücken heraus! Dies facht ihre Problematik 

immer wieder an! Stattdessen versuchen Sie im Rahmen des Möglichen 

AUFRECHT zu bleiben. Sofern Sie etwas aufheben müssen, beugen Sie ein 

Knie zu Boden und heben den Gegenstand mit gestreckten Armen auf. Zum 

Aufstehen stützen Sie sich mit der anderen Hand auf dem angewinkelten Knie 

ab und richten sich langsam und sicher wieder in den Stand. Vermeiden Sie 

zusätzlich jede Art von Drehbewegungen im Rumpfbereich, drehen Sie 

stattdessen ihren gesamten Körper. 

 


