7% Zuriickholen, was weggefallen ist

Meine Liste und meine erste Stufe

Auf die Liste gehoren Dinge, die Sie meiden oder nur unter Anspannung tun, obwohl &rztlich nichts dagegen
spricht. Moglichst konkret, mit Menge oder Dauer: nicht ,Heben®, sondern ,die Getrédnkekiste vom Boden auf-
heben®. Denken Sie an vier Bereiche: Bewegungen und Haltungen, Alltag, Sport und Freizeit, Soziales. Die Zahl
ist nicht der erwartete Schmerz, sondern das Unbehagen bei dem Gedanken, es zu tun, von 0 bis 10.

Was genau

Bereich

Unbehagen
0-10

Was mir am meisten fehlt, und die kleinste denkbare Version davon
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Meine erste Stufe

Was ich wahle (Unbehagen etwa 3 bis 4, gelingt an einem durchschnittlichen Tag)

Wie oft und wie lange, vorher festgelegt

Datum | Was ich vorher befiirchte Was tatsiachlich passiert ist Unbeha-
gen davor

Erfolg heifSt: Das Befiirchtete ist ausgeblieben. Nicht: ganz ohne Schmerz. Etwa drei bis fiinf Wiederholungen iiber eine Woche,

dann neu einschitzen (grobe Orientierung, kein Studienwert).

Wann Sie aufhoren. An Tagen mit starken Schmerzen keine Stufe. Ein bekanntes Ziehen im leichten bis mittleren Bereich
ist kein Abbruchgrund; wird es stark, fiir heute beenden. Uber Stunden deutlich stiarker: zuriick zu einer kleineren Variante,
sobald der gewohnte Stand erreicht ist. Am néchsten Tag noch deutlich stirker: vor dem Weitermachen &rztlich abklaren.

Sofort abbrechen und arztlich abkliaren bei einschieBendem Schmerz wie ein Stromschlag, neuer Taubheit, Kraftlo-
sigkeit in Arm oder Bein, Schwindel oder allem, was sich deutlich anders anfiihlt als sonst. Notfall: 112. Auch bei starker
Angst oder belastenden Erinnerungen aufthéren.

Vorher arztlich besprechen bei bekannten Belastungsgrenzen, anders vereinbartem Vorgehen, unbehandelter schwerer
Depression oder laufendem Renten- oder Anerkennungsverfahren.

Allgemeine Gesundheitsinformation, keine individuelle drztliche Beratung und keine individuelle Therapieemp-
fehlung. Gemeint ist ein bekannter, drztlich abgekldrter Schmerz; bei Vorerkrankungen oder Unsicherheit bitte
drztlich abkldren. Stand: 10/2026

Zur Vertiefung
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