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Theoriestunde 9

Schmerz

Schmerz ist ein komplexes Warn- und Leitsignal unseres Korpers und damit eine sehr
wichtige subjektive Sinneswahrnehmung unseres Korpers. Er entsteht in  den
Schmerzrezeptoren (Nozizeptoren). Dabei handelt es sich um Nervenendigungen, die auf
Reize wie thermische (Hitze/Kalte), mechanische (Druck/Verletzungen) oder chemische
(Entzindung/ Sauren) reagieren.

Man kann Schmerzen dabei nach verschiedenen Kriterien einteilen. Hier werden im
Folgenden exemplarisch die Einteilung nach akuten und chronischen Schmerzen sowie
die Unterscheidung nach verschiedenen Schmerzumstanden beschrieben:

Akuter Schmerz - er ist ein wichtiges Warnsignal des Korpers. Tritt er auf und gelingt es,
die Ursachen ausfindig zu machen und zu beseitigen, verschwindet er haufig schon nach
wenigen Tagen oder Stunden. Dabei hilft es oft schon den schmerzenden Bereich zu
entlasten. Das kann bei einer Entzindung beispielsweise durch Kuhlen erfolgen und bei
einer Arthrose durch Warme.

Chronischer Schmerz - man spricht von chronischen Schmerzen, wenn sie langer als 6
Monate vorliegen, aber auch immer wiederkehrende Schmerzen zahlen zu ihnen. Sie
haben dann ihre Funktion als Warnsignal verloren, bestehen losgelost von der
ursprunglichen Erkrankung und wer- den dann als eigenes Krankheitsbild eingeordnet und
auch behandelt. Nicht selten entsteht in solchen Fallen ein Schmerzgedachtnis. In diesem
Fall hinterlassen die anhaltenden Schmerzen eine Veranderung im zentralen
Nervensystem, die die Empfindlichkeit fir Schmerzreize erhoht. Infolgedessen kommt es
zu eingeschrankter korperlicher und psychischer Belastbarkeit, bei der es insgesamt zu
einer reduzierten Leistungsfahigkeit kommt. Bei den Schmerzumstanden kann man zwi-
schen Ruhe-, Belastungs- und Bewegungsschmerz unterscheiden.

Ruheschmerz - er tritt bei korperlicher Ruhe, z.B. Sitzen, Liegen oder Schlafen auf und
hat seine Ursache haufig in entzindlichen Prozessen an der Wirbelsaule oder den
Gelenken in Form von Arthrose, Rheuma oder auch Schulter-Arm-Syndrom.

Belastungsschmerz - er tritt unter korperlicher oder mechanischer Belastung und
individuell mit  unterschiedlicher Intensitat auf. In  Abgrenzung zu den
Bewegungsschmerzen tritt er erst auf, wenn die physische Belastung erhoht ist, z.B. beim
Anheben von Gewichten.

Bewegungsschmerz - er tritt bei passiver und aktiver Bewegung des Korpers auf. Im
Vergleich zu den Belastungsschmerzen ist er schon bei normaler korperlicher Aktivitat zu
spuren und nicht erst bei hoherer Belastung.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du z.B. optional hier:
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Die Hausaufgabe: versuche bitte zusatzlich zu Deinem
Training, jeden Tag die Ubung der Woche zu vertiefen

Unterarmstiitz

- Bauch und Gesal anspannen, Kdrper moglichst in eine Linie bringen

- Kopf nicht nach unten hangen lassen und Hande nicht tbereinander legen
- Wenn die Ubung im Riicken unangenehm ist, das GesaR hoher anheben
- Zwischendurch die Knie aufstellen um eventuell eine Pause zu machen

- Die Ubung sollte moglichst in der Reihenfolge Bauch, dann Arm/Schulterpartie und zuletzt im
unteren Ricken anstrengend zu spiren sein

- Ist die Ubung sofort im Riicken unangenehm, bitte nicht durchfiihren
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