
Schaubild

Der Schmerzkreislauf
Oft haben die Schmerzen gar keine schlimme Ursache, sind aber mit der Zeit ganz schön belastend. 
Deshalb ist es wichtig, sich vom Schmerz abzulenken und seinen Körper wieder zu bewegen.
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Muskelschmerz: 
Belastungen wie Stress 

oder einseitige Bewegun-
gen setzen den Körper 

unter Spannung: Die Mus-
kulatur verkrampft sich 

und schmerzt.

Stress für 
die Psyche:

Wenn der Muskelschmerz 
über Tage anhält, wird 
er als stark belastend 

empfunden.
 

Erschöpfung: 
Dauerhafter Stress und 
Schmerz führen zur Er-

schöpfung. Der Körper will 
sich ausruhen: Sozialer 

Rückzug und Muskelabbau 
können die Folge sein.

 

Schlaflosigkeit: 
Die Nerven sind über-

reizt. Man findet keinen 
Schlaf mehr. Unbeweg-
lichkeit und Schmerzen 

nehmen zu.
 

Schonhaltung: 
Die Schmerzen führen 
dazu, dass einseitige 

Körperhaltungen einge-
nommen werden. Der 

Schmerzkreislauf beginnt 
so von Neuem.
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