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1

STADIUM • Kribbeln in den Zehen
• Gefühl, als ob etwas zwischen den Zehen steckt
• Früher haben Sie diese Symptome gestört, doch inzwischen haben Sie 

sich daran gewöhnt.

2

STADIUM • Obwohl Sie keinen Sport getrieben haben, haben Sie das Gefühl, 
Muskelkater in den Beinen und im Po zu haben.

• Ihre Durchblutung ist schlecht, Po, Beine und Füße sind kalt.

3

STADIUM • Sie haben das Gefühl auf Wolken zu gehen.
• Sie fühlen sowohl stechende Schmerzen, Kribbeln, Taubheit und 

Lähmungserscheinungen als auch eine Schwere in den Beinen.
• Sie haben häu�g Wadenkrämpfe.

4

STADIUM • Sie haben ein brennendes Gefühl in den Fußsohlen, haben aber kein Fieber.
• Sie haben ein stechendes Gefühl in den Fußsohlen, als ob Sie auf Nadeln 

laufen würden.
• Wenn Sie morgens aufstehen, haben Sie Schmerzen, Kribbeln, Taubheit 

oder Lähmungserscheinungen in der unteren Körperhäl�e.

5

STADIUM • He�iges, stechendes Kribbeln. Aufgrund Ihrer Schmerzen und der 
möglichen Taubheit kommt es vor, dass Sie in der Nacht aufwachen.

• Wegen der Schmerzen und Beschwerden in Ihren Beinen können Sie keine 
50 Meter gehen, ohne eine Pause einlegen zu müssen.

• Ihre Beine sind schwer, als ob Gewichte an ihnen hängen würden.

* Bei den genannten Beschwerden handelt es sich nur um eine Auswahl häu�ger typischer Symptome.
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Indikatoren für das 
 Fort  schreiten der Symptome
Hier finden Sie einen Überblick über die Schmerzen und Beschwer-
den, die in diesem Buch behandelt werden. Damit können Sie selbst 
überprüfen, in welchem Stadium Sie sich befinden.
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Selbstbehand-
lung bei Ischias-
schmerzen

In diesem Kapitel erfahren Sie,  
wie Sie Beschwerden, die mit 
 Ischias einhergehen, selbst 
 be handeln können.

Selbstbehandlung bei Ischiasschmerzen
Selbsttest & effektive Selbstbehandlung
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Selbsttest & effektive 
Selbstbehandlung
So wissen Sie sofort, was Sie bei sensorischen Störungen am 
 besten tun können.

Bestimmen Sie Ihren 
 Ischias-Typ!
Wie bereits eingangs erwähnt, sind die 
Leitsymptome bei Ischias Schmerzen, 
Kribbeln, Taubheit oder Lähmungser-
scheinungen, die vom Gesäß über die 
Oberschenkel, Waden bis in die Zehen 
ausstrahlen. Es gibt viele Faktoren, die 
zum Auftreten dieser Beschwerden füh-
ren. Doch bei Schmerzen im unteren Rü-
ckenbereich treten Ischiasbeschwerden 
besonders häufig als Hauptsymptom auf.

Bei diesen Rückenschmerzen gibt es – 
grob unterteilt – zwei Typen. Und so gibt 
es auch zwei typische Arten von Ischias-
schmerzen, die in Folge dieser Rücken-
schmerzen auftreten.

Daher ist es für eine Selbstbehandlung 
Ihrer Symptome unerlässlich, dass Sie zu-
nächst Ihren »Ischias-Typ« kennen. Ich 
habe einen Selbsttest entwickelt, mit 
dem Sie das leicht herausfinden. Kreu-
zen Sie einfach auf der nächsten Seite die 
auf Sie zutreffenden Symptome an. Mit 
dem Selbsttest können Sie nicht nur Ih-
ren Ischias-Typ feststellen, sondern auch 
ungefähr abschätzen, ob das Kribbeln, 
die Taubheit oder das Lähmungsgefühl 
nicht von einer Störung im Hirn verur-
sacht wird.

Ich möchte Sie an dieser Stelle noch ein-
mal darauf hinweisen, dass der Zweck 
des Selbsttests ist, dass Sie selbst heraus-
finden können, welcher Typ des Verlaufs 
Rückenschmerzen ➔ Ischiasschmerzen 
bei Ihnen vorliegt. Die Auflistung »Indi-
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katoren für das Fortschreiten der Sym-
ptome« (Seite 7) hat einen anderen 
Zweck. Ich bitte Sie, das nicht durchein-
anderzubringen.

Der erste Schritt, Ihre Beschwerden zu 
beseitigen, besteht in jedem Fall darin, 
den Typ Ihrer Ischiasschmerzen und de-
ren Ursachen zu erkennen. Blättern Sie 
also schnell weiter und kreuzen Sie – 
ohne lang zu überlegen – die Aussagen 
an, die auf Sie zutreffen.

Ursachen und Symptome 
sensorischer Störungen
Aufbau des Ischiasnervs
Der Ischiasnerv ist ein peripherer Nerv, 
der von der Lendenwirbelsäule und dem 
Kreuzbein ausgeht. Er vereinigt sich an 
der Vorderseite des Kreuzbeins (auf der 
Bauchseite), verläuft um das Iliosakral-
gelenk herum nach hinten (Rückenseite) 
und wird im Bereich zwischen Gesäß und 
Sitzbeinhöckern zu einem dicken Nerv. 
In der Gegend der Sitzbeinhöcker hat er 
 einen Durchmesser von einem Zentime-
ter, an seiner dicksten Stelle sogar  einen 
Durchmesser von zwei  Zentimetern. 

LendenwirbelBandscheibe

Illiosakral-
gelenk

Kreuzbein

Sitzbeinhöcker

Darmbein

 Ô Der Unterkörper von vorne betrachtet.

Seitenansicht Hü�e 
und rechtes Bein

Rückansicht Hü�e 
und rechtes Bein

Ischiasnerv

Wadenbeinnerv

Schienbeinnerv

 Ô Verlauf des Ischiasnervs.

Selbsttest & effektive Selbstbehandlung 11
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Selbsttest zur Behandlung

Fokussieren Sie sich bei der Behandlung Ihres Ischias auf den Typ, 
bei dem Sie im Selbsttest mehr Fragen angekreuzt haben. 

Ischiasschmerzen Typ A
• Ich habe regelmäßig Schmerzen, Krib-
beln, Taubheit, Lähmungserscheinungen 
oder ein Schweregefühl in den Beinen und 
im Gesäß.
• Ich habe stechende Ischiasschmerzen, 
gelegentlich strahlen die Schmerzen wie 
ein Blitz in den Unterkörper aus.
• Ich habe zwischen den Zehen ein merk-
würdiges Gefühl, als ob etwas dazwischen 
eingeklemmt wäre.
•  Ich habe Schmerzen und andere Be-
schwerden an der Außen- und Rückseite 
meines Gesäßes und meiner Beine. Aber 
auch oben an der Vorderseite der Ober-
schenkel habe ich Schmerzen und ein ko-
misches Gefühl.
• Langes Sitzen fällt mir schwerer als 
 G ehen.
• Wenn ich in leichtem Hohlkreuz sitze, 
wie z. B. beim Fersensitz, habe ich weniger 
Schmerzen und Beschwerden.

•  Wenn ich dagegen vom Fersensitz 
aus die Beine seitlich ablege, treten die 
Schmerzen und Beschwerden wieder auf.
•  Morgens beim Aufstehen habe ich 
oft so starke Ischiasschmerzen, dass ich 
kaum aus dem Bett hochkomme.

→ Anzahl der angekreuzten Aussagen:

Ischiasschmerzen Typ B
•  Die Außenseite und die Rückseite mei-
ner Oberschenkel und Knie fühlen sich 
schwer und seltsam an, als ob sie sich ver-
kürzt hätten.
• Schweregefühl und Kribbeln in den Bei-
nen verändern sich je nach Körperhaltung.
•  Ich habe das Gefühl, dass ich gar nicht 
auf den Boden auftrete, sondern wie auf 
Wolken gehe. Oder ich habe das Gefühl, 
auf Nadeln zu laufen.
• Manchmal brennen meine Fußsohlen.
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• Manchmal kann ich kaum gehen, weil 
meine Beine so schwer sind und Rücken 
und Beine schmerzen. Doch wenn ich 
mich nach vorne beuge oder hinsetze, 
geht es mir besser und ich kann danach 
weiter laufen.
• Wenn ich in leichtem Hohlkreuz sitze, 
wie z. B. beim Fersensitz, kribbelt es in Po 
und Beinen oder es fühlt sich taub an.
• Ich bin empfindlich gegen Kälte. Schon 
wenn ich im Supermarkt an der Tiefkühl-
kost vorbeigehe, verstärken sich meine 
Beschwerden in Po und Beinen.
• Am Abend und bei Tiefdruck, bevor das 
Wetter schlecht wird, nehmen Schmerzen 
und andere Beschwerden zu.

→ Anzahl der angekreuzten Aussagen:

Unter »Ischiasschmerz-Typ A« sind Sym-
ptome aufgeführt, die häufig durch die 
Art von Rückenschmerz verursacht wer-
den, der bei nach vorne gebeugten Haltun-
gen auftritt. Typische Ursache ist ein Band-
scheibenvorfall. Der Bandscheibenvorfall 
im unteren Rücken zieht Beschwerden im 
Gesäß, in den Oberschenkeln und unter-
halb des Knies, also an den Fußsohlen, 
 Zehen etc. nach sich.

Bei »Ischiasschmerz-Typ B« hingegen 
stehen häufige Symptome von Rücken-
schmerzen im Vordergrund, die auftreten, 
wenn man ein Hohlkreuz macht, wenn Sie 
den Rücken also nach hinten beugen. Hier 
ist das typische Leiden eine Spinalkanal-

stenose. Da sich die Röhre, durch die Ner-
ven hinter den Lendenwirbeln verlaufen 
(der Spinalkanal), verengt, steigt das Ri-
siko von Ischiasschmerzen.

Allerdings gibt es in der Realität kaum je-
manden, der zu 100 % einem der bei-
den Typen entspricht. Auch auf Sie treffen 
möglicherweise einige Punkte von beiden 
Rubriken zu. Das liegt daran, dass Ihre Rü-
ckenschmerzen einem Mischtyp entspre-
chen. Mit anderen Worten, Sie haben so-
wohl Rückenschmerzen, wenn Sie sich 
nach vorne beugen, als auch, wenn Sie 
ein Hohlkreuz machen. Daraus ergibt sich, 
dass im Wesentlichen zwischen zwei Ty-
pen unterschieden werden muss, nämlich 
dem Mischtyp, bei dem die Symptome der 
Rubrik A überwiegen, und dem Mischtyp, 
bei dem die Symptome der Rubrik B vor-
herrschen.

In jedem Fall liegt, wenn Sie im gesamten 
Selbsttest mehr als drei Punkte angekreuzt 
haben, die Ursache Ihrer Rückenschmer-
zen höchstwahrscheinlich in Problemen 
Ihrer Gelenke im Rückenbereich und Ih-
rer Muskulatur in Gesäß und Schenkeln. 
Daher müssen auch genau diese Gelenke 
und Muskeln bei der Selbstbehandlung 
durch Dehnungen direkt angegangen wer-
den.

Wie Sie diese Dehnungen genau ausfüh-
ren, erkläre ich Ihnen später detailliert 
(Seite 14).

aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag



 Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-14  Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-15

aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag

Er ist der längste und dickste Nerv im 
menschlichen Körper und ist für das 
Empfinden und die Bewegung der Beine 
verantwortlich.

Der Ischiasnerv verläuft paarig links und 
rechts an der Rückseite des Gesäßes und 
der Beine. In den Kniekehlen teilt er sich 
in den Wadenbeinnerv (Nervus pero-
neus) und den Schienbeinnerv (Nervus 
tibialis). Ersterer zieht über den Fußrist 
zu den Zehen und letzterer über die Fuß-
sohle zu den Zehen.

Ischiasschmerzen treten auf, wenn der 
Ischiasnerv auf seinem Weg gereizt 

wird, z. B. durch Druck. Dann entste-
hen Schmerzen, Kribbeln, Taubheit, Läh-
mungserscheinung, ein Schweregefühl 
oder andere Beschwerden.

Schmerzen und Empfindungsstörungen 
wie Kribbeln, Taubheit oder Lähmungs-
erscheinungen treten hauptsächlich 
in den roten Zonen der Grafik auf. Im 
schlimmsten Fall, wenn sich die Haupt
ursache, der Rückenschmerz, stark ver-
schlimmert, kann sogar das Zentrum des 
Nervengeflechts im unteren Rücken ge-
reizt werden und es kann zu Problemen 
beim Wasserlassen und beim Stuhlgang 
kommen.

Dehnübungen, zugeschnit-
ten auf Ihre Probleme
Im Mittelpunkt dieses Buches stehen 
Dehnübungen, die zu einer Besserung 
oder sogar einem Verschwinden der 
 Is  chias schmerzen führen. Um die Wir-
kung zu maximieren, gibt es jedoch ein 
paar Tricks.

Auf den nachfolgenden Seiten stelle ich 
Ihnen 10 Arten von Übungen gegen Ischi-
asschmerzen vor. Ich weiß jedoch selbst, 
dass es schwierig ist, sie alle in den Alltag 
einzubauen. Beginnen Sie deshalb Schritt 
für Schritt mit den Übungen, die für Sie 
wirklich wichtig sind, entsprechend Ih-
res persönlichen Ischias-Typs, den Sie an-
hand des Selbsttests ermittelt haben.

Hü�e und Beine aus 
der Vorderansicht

Hü�e und Beine 
von hinten

 Ô Bereiche, in denen die Symptome 
hauptsächlich auftreten.

14 Selbstbehandlung bei Ischiasschmerzen



 Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-14  Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-15

aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag

Zunächst empfiehlt es sich allerdings, mit 
den drei Basis-Dehnübungen zu begin-
nen, die sowohl für Ischiasschmerz-Typ A 
als auch für Typ B gelten (ab Seite 20).

Mit diesen drei BasisDehnübungen kön-
nen Sie alle Arten von Ischiasschmerzen 
und -beschwerden grundlegend behan-
deln, die von Typ A und B und auch die 
der Mischformen.

Die darauffolgenden Übungen (»Rücken-
dehnung am Tisch«, Seite 26 bis ein-
schließlich »Oberschenkeldehnung«, 
Seite 32) sind jeweils besonders für 
Typ A bzw. Typ B geeignet. Hier konzen-
trieren Sie sich auf die Übungen, die Ih-
rem persönlichen Schmerz-Typ entspre-
chen, den Sie im Selbsttest ermittelt 
haben.

Mit anderen Worten: Die drei Basis 
Dehnübungen sind das Fundament, zu 
dem dann zusätzlich noch die Übungen 
für den eigenen Ischias-Typ durchgeführt 
werden.

Abschließend folgen drei Übungen, die 
im Akutfall helfen, wenn die Schmer-
zen und andere Beschwerden einmal be-
sonders stark sind. Hier können Sie nach 
dem Bereich auswählen, in dem die un-
angenehmen Symptome gerade auf-
treten. Auf diese Weise finden Sie die 
Übung, die zu diesem Zeitpunkt für Sie 
am besten geeignet ist. Allein schon mit 
diesen drei Spezialübungen dürften sich 
Schmerzen und Beschwerden am Ge-
säß (Seite 34), an der Rück und Hin-
terseite der Oberschenkel (Seite 36) 
und unterhalb der Knie (Seite 38) so-
fort bessern.

Übungs-Regeln
Punkt 1:
Machen Sie die drei Basis-Dehnübun-
gen plus die Dehnübungen für Ihren in-
dividuellen Schmerz-Typ, den Sie im 
Test ermittelt haben.

Punkt 2:
Verwenden Sie für die Dehnübun-
gen am Boden eine harte, ebene Un-
terlage, z. B. den Fußboden oder eine 
 flache Matte.

Punkt 3:
Führen Sie die Übungen so durch, dass 
sie zwar leicht wehtun, Sie aber ein gu-
tes Gefühl dabei haben.

Punkt 4:
Üben Sie möglichst täglich und hal-
ten Sie mindestens bis zu drei Wochen 
durch. Zu diesem Zeitpunkt ist die Wir-
kung meist schon deutlich spürbar.

Selbsttest & effektive Selbstbehandlung 15



 Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-16  Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln – Tatze B3 – Herst.: Frau Dechow – Status: Druckdaten2 – 22.08.2023 – S-17

aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag aus: Sakai, Ischias-Schmerzen selbst behandeln (ISBN 9783432117881) © 2023 TRIAS Verlag

Regeln für die 
 Dehn übungen
Nun möchte ich Ihnen wirksame Dehn-
übungen gegen Ischiasschmerzen, Krib-
beln, Taubheit, Lähmungserscheinungen 
und Schweregefühl der Reihe nach vor-
stellen. Sie basieren alle auf einem Me-
chanismus, der effektiv die Ursache des 
Problems beseitigt. Die Dehnübungen 

mit den Tennisbällen beispielsweise be-
ruhen auf der Methode der intraartiku-
lären Korrektur, also einer Korrektur des 
Inneren der Gelenkkapsel.

Ich verwende sie schon seit Jahren in 
meiner Klinik und konnte damit die Be-
schwerden von 99 % meiner Patienten 
deutlich lindern. Für dieses Buch habe 
ich sie so modifiziert, dass Sie sie leicht 
selbst durchführen können. Machen Sie 
diese einfachen, auf rationalen Prinzipien 
beruhenden Dehnübungen. Mit dem täg-
lichen Üben werden Sie eine Verände-
rung zum Besseren spüren.

Das brauchen Sie für die Übungen:  Harte 
Tennisbälle 
Bei der Übung »Dehnung des Iliosakral-
gelenks« (Seite 20) benötigen Sie zwei, 
bei der »Gesäßdehnung« (Seite 34) drei 
Tennisbälle. Halten Sie die benötigte An-
zahl bereit.

Bei zwei Tennisbällen legen Sie sie 
eng aneinander und wickeln Sie bei-
spielsweise ein breites Band oder einen 
Strumpf darum. Oder kleben Sie sie mit 
einem breiten Klebeband zusammen.

Bei drei Tennisbällen legen Sie aus diesen 
ein Dreieck und fixieren Sie dieses eben-
falls, z. B. mit einem Band.

 Ô So werden die Tennisbälle miteinander 
verbunden.

16 Selbstbehandlung bei Ischiasschmerzen




