Mit Warme mal lockerlassen
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Mit Warme verbinden die meisten Menschen positive Geflihle insbesondere in der kalten Jahreszeit. Doch Wéarme kann auch als
therapeutisches Mittel angewendet werden, wie erfolgreich in der Physiotherapie. Warmeanwendungen werden haufig als
vorbereitende und unterstiitzende Maf3nahme fiir physiotherapeutische Behandlungen eingesetzt.

,Die aulBerliche Anwendung von Warme ist ein therapeutisches Verfahren, das schon seit Jahrhunderten praktiziert wird und
auch in unserer modernen Welt Bestand hat", sagt Ute Repschlager, Physiotherapeutin und Vorstandsvorsitzende des
Bundesverbands selbststandiger Physiotherapeuten — IFK e. V.



Die Warmetherapie wird in der Nationalen Versorgungsleitlinie nichtspezifischer Kreuzschmerzen, die Behandlungsoptionen bei
Ruckenschmerzen aufzeigt, als ergénzende Behandlungsoption zu aktivierenden Therapiemalinahmen aufgefuhrt. Sie ist ein
thermotherapeutisches Verfahren und gehért zur Gruppe der physikalischen Medizin. Die Warmetherapie macht sich die
Reaktionen von Haut, Unterhaut und tieferen Geweben auf die Warmeeinwirkung zunutze, um ihre heilende Wirkung zu
entfalten. Die Warmetherapie kann auf vielfaltige Art und Weise appliziert werden. Die unterschiedlichen Anwendungsformen
unterscheiden sich durch das physikalische Prinzip, das fir die Warmeubertragung verantwortlich ist.

Dabei gibt es drei unterschiedliche Wirkprinzipen. Das Prinzip der Warmeleitung (Konduktion) findet bei Warmepackungen
Anwendung. Dabei kommen héufig die sogenannten Peloide zum Einsatz, die besonders gut Warme speichern kénnen. Peloide
(griech. pelos = weicher Schlamm) sind Materialien wie Ton oder Lehm, die als Packungen aufgelegt werden. Die
Warmestromung (Konvektion), wie bei einem heil3en Bad, und die Warmestrahlung in Form von Infrarotstrahlung sind weitere
Méglichkeiten der Warmeapplikation.

Die Wirkung der Warme wird unter anderem tiber Thermorezeptoren vermittelt. Durch die Stimulation kommt es zu
reflektorischen Effekten, die Gber nervale Verbindungen zwischen den Rezeptoren — zum Beispiel zwischen der Haut und dem
Organsystem — Uibertragen werden. Dadurch erreicht die Warme die oberflachlichen Strukturen und hat auch eine Wirkung auf
tiefergelegene Schichten.

Die Warmetherapie hat folgende therapeutische Effekte:

¢ Sie wirkt durchblutungsfordernd durch Gefalerweiterung.

e Sie verbessert den Stoffwechsel von Zellen und Muskulatur, indem die Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr erhéht wird.

¢ Bei wiederholter Anwendung wird die Regeneration der Muskeln gefordert.

¢ Die empfindlichen Nervenbahnen leiten Warmereize Uber Schaltstellen im Riickenmark und Gehirn an das
Schmerzzentrum. Dadurch werden chemische Prozesse ausgeldst, die das Schmerzempfinden dampfen.

e Warme wirkt regulierend auf die Produktion von Stresshormonen. Deshalb wirkt Warme auch auf psychischer Ebene
entspannend. Der Mensch ,lasst locker* und entkrampft, der Muskeltonus (Spannung der Muskulatur) nimmt ab.

Oft angewendete Formen der Warmetherapie sind Packungen mit Peloiden, die HeiRe Rolle sowie die Infrarot- und die
HeiBluftbehandlung. Die Peloide Heilerde, Moor und Fango werden haufig als Packungen aufgelegt. Die Einwirkzeit liegt
zwischen 20 und 30 Minuten. Eine Fango- oder Moorpackung ist sehr vielseitig und kann auf lokale Korperpartien,
Muskelgruppen und Gelenke appliziert werden. Bei einer Riickenproblematik kann der gesamte Riicken behandelt werden —
oder einzelne Bereiche wie der Lendenwirbel-GesaR- oder der Schulter-Nacken-Bereich.

Die HeilRe Rolle ist eine Warme-Behandlung mit einer Rolle aus trichterférmig aufgerollten Handtlichern. In die Handtlicher-Rolle
wird kochendes Wasser eingefillt. Die Kombination aus Warme und aktiv rhythmischen Roll- und Streichbewegungen fiihrt lokal
zu einer starken Mehrdurchblutung und Stoffwechselverbesserung. Die Wirkung Ubertragt sich reflektorisch auf innere Organe
und die Muskulatur im Behandlungsgebiet.

Bei der Infrarotbehandlung erzeugt das Infrarotlicht Warme auf der damit behandelten Kérperstelle. Diese Therapieform wird
haufig erganzend neben Therapiemethoden aus der Physiotherapie bei Patienten mit Schmerzen des Bewegungsapparats
eingesetzt. Das Infrarotlicht ist ein natirlicher Bestandteil des Sonnenlichtspektrums. Die Infrarotstrahlung erreicht die
oberflachlichen Hautschichten und sorgt fiir eine Mehrdurchblutung, wodurch wiederum Stoffwechselprozesse angeregt werden,
die eine schmerzlindernde Wirkung hervorrufen. Die Behandlung mit Hei3luft entspannt die Muskulatur und lindert Schmerzen.
Fur Patienten, die sich ungern in eine Packung ,einpacken lassen”, kann diese Anwendung eine gute Alternative sein.

Durch die unterschiedlichen Warmeanwendungen wird das Bindegewebe flexibler und der Muskeltonus sinkt, sodass
beispielsweise mobilisierende Techniken an Gelenken besser durchgefiihrt werden kénnen. Indikationen fir den Einsatz von
Warmetherapie sind unter anderem Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparats im chronischen Stadium (z.B. Morbus
Bechterew), Arthrosen, muskulare Verspannungen, Schulter-Nackenverspannungen, Rickenschmerzen und
Kiefergelenksbeschwerden/Craniomandibulére Dysfunktion (CMD).

Manchmal ist eine Warmeanwendung nicht angeraten oder sollte zuerst mit einem Arzt besprochen werden. Das gilt etwa bei
akuten Entziindungen wie grippalen Infekten oder akuten Gelenkentziindungen, (hohem) Fieber, offenen Hautverletzungen oder



Hautirritationen im zu behandelnden Kdrperareal. Aber auch Herzschwache (Herzinsuffizienz), Bluthochdruck (Hypertonie),
Krebserkrankungen, Blutungsneigung, Durchblutungsstérungen wie bei Raucherbein, Thrombosen oder Krampfadern sowie
Sensibilitatsstérungen (verminderte Wahrnehmung sensibler Reize wie Wéarme und Kélte) kdnnen eine Kontraindikation
darstellen.

Eine klassische Indikation fur den Einsatz von Warmetherapie im Rahmen der physiotherapeutischen Behandlung ist der
.Hexenschuss". Neben der manuellen Therapie und der Anleitung von aktivierenden MaRnahmen kann eine hei3e Rolle mit
feuchten Tilchern unterstiitzend in der Therapie eingesetzt werden. Damit wird einerseits aktiv auf einen ékonomischen
Bewegungsablauf hingearbeitet und andererseits die verspannte Muskulatur bearbeitet. ,Beim Hexenschuss aber auch bei
vielen anderen Indikationen stellt die Warmetherapie eine sinnvolle Ergéanzung in der physiotherapeutischen Behandlung dar*,
erklart Repschlager.



