Uber uns und
unsere Studie
Katri Isom&ki und Erik Bertalan sind prakti-

zierende Physiotherapeuten. Fir hre Mas-
terarbeit an der Hochschule Osnabriick

erforschen sie den Zusammenhang zwischen

chronischen Rickenschmerzen und Schlaf-
qualitat. Um das Thema noch genauver zu
verstehen, schauen sie genau hin, welche
Auswirkung das , Versténdnis iber den
Schmerz” (sog. Schmerzedukation) auf die
Schlafqualitét hat und haben damit eine
deutschlandweite, kostenlose Studie ins
Leben gerufen.
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MEIN RUCKEN
RAUBT MIR
DEN SCHLAF!

Kostenlose Teilnahme

Studie Uber den
Zusammenhang zwischen
Ruckenschmerz und
Schlafqualitét




Wer rastet, der rostet

Wer an Riickenschmerzen leidet, vermeidet
gern jede Form von Aktivitét. Doch Schonung
bringt oft genau das Gegenteil von der erhoff-
ten Linderung. Viele Bausteine tragen dazu bei,
wieder einen schmerzfreien Alltag zu haben.
Einen dieser Bausteine, erforschen wir in unse-
rer Masterarbeit. Werden Sie ein Teil davon
und profitieren Sie von neuem Wissen.

Gemdaf3 den neuesten wissenschaftlichen Er-
kenntnissen erweist sich die Aufklérung tber
Schmerz (sog. Schmerzedukation) als &uferst
wirkungsvoll. Sie bewirkt nicht nur eine Redu-
zierung von Angstgefihlen und das vermeint-
liche Uberbewerten von Schmerzen, sondern
trégt auch aktiv zur Schmerzlinderung bei.
Dariber hinaus steigert die Aufklérung und
das Wissen um den Schmerz die kérperliche
Leistungsféhigkeit und trégt somit dazu bei, den
Teufelskreis zu durchbrechen.

Teilnahmebedingungen

e Schlechter Schlaf
¢ Rijckenschmerz in Hals- Brust-,
und/oder Lendenwirbelscule
* Schmerzen bestehen langer als 3 Monate
¢ Sie sind im Alter zwischen 18-64 Jahren

Schlaf-App nur fir IOS Geréte (IPhone) geeignet.
Die Studie ist ausschlieBlich deutschsprachig.

unser Gehirn bei

Teil 1
Hilfe zur Selbsthilfe

Zusatzlich erhalten die Teilnehmer*innen
unserer Studie verstdndliches Infomaterial
,Hilfe zur Selbsthilfe” um Ihren Schmerz in
Gdinze besser verstehen und beurteilen zu
kénnen.

Es handelt sich dabei um eine kurze Prasen-
tationsserie, zu verschiedenen Schmerzein-
flissen und Ausldsern.

Teil 2
Beurteilung per App

Mittels einer wissenschaftlich gepriften App
ermitteln wir gemeinsam mit lhnen taglich detail-
lierte Informationen zu Ihrer Schlafqualitat. Uber
eine bestimmte Dauver kann somit festgestellt wer-
den, was genau lhnen gut tut und lhrem Schmerz
den Kampf ansagt.

Personenbezogene Daten werden dabei selbst-
verstandlich streng vertraulich behandelt und
nicht weitergegeben.

Eine Teilnahme ist fir Sie véllig
risiko- und kostenfrei.

Verstehen, was

Schmerz macht.

Jetzt teilnehmen!

QR Code mit dem Smartphone scannen.
Oder: https:/ /umfrage3.zemit.wi.hs-osnabrueck.de/
limesurvey5/index.php/1976192lang=de

Fragen Schritt fir Schritt beantworten
und absenden.

Wir werten lhre Fragen aus.

AnschlieBend melden wir uns mit
speziell fir Sie angepassten
Hilfsmaterialien zuriick.

Uber zwei Wochen beurteilen Sie Ihren
Schlaf per App. Diese Auswertung hilft
dabei unserer Forschung.

Ziel ist es, ggfs. zusatzlich zu lhren weiteren
Therapien, lhnen Hilfsmittel an die Hand zu
geben, um den Alltag besser meistern
zu kénnen. Fir weniger Angst und Schmerz
und mehr Lebensqualitat.



