Vorname Name

StraRe/Nr.
PLZ/Ort

RlUckenschule am Arbeitsplatz

VVorname Name
Praxisdaten




Vorname Name

StraRe/Nr.

AGENDA PLZ/OTt

1. Die taglichen ,,Lasten* unseres Ruckens
2. Anatomische Grundbausteine

3. Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung
4. Ruckengerechtes Verhalten

5. Der ergonomische Arbeitsplatz

6. Sport bei Ruckenproblemen

7. Praktische Ubungsanleitungen




Vorname Name

StraRe/Nr.

AGENDA PLZ/OTt

1. Die taglichen ,,Lasten* unseres Ruckens
2. Anatomische Grundbausteine

3. Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung

4. Ruckengerechtes Verhalten

5. Der ergonomische Arbeitsplatz

6. Sport bei Ruckenproblemen

7. Praktische Ubungsanleitungen




Vorname Name

Ein 24-Stunden Tag im Sitzen SR

(FriihstiicksstuhD)

1. Die taglichen ,,Lasten® unseres Ruckens




Bandscheibendruckwerte bei unterschiedlichen

Vorname Name
StraRe/Nr.

Korperpositionen

Kp (1 kp = 9,80665 Newton)

250

200

150

100

Flissigkeits- Fliissigkeits-
aufnahme abgabe
.
-— -5 -
—F *
Entlastung Belastung
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Vorname Name
StraRe/Nr.

Der Aufbau der Wirbelsaule oo

Halslordose

Brustkyphose

5 Lendenwirbel

ad Kreuzhein

Lendenlordose

SteiBbein

2. Anatomische Grundbausteine




Bandscheihe

Vorname Name

- StralRe/Nr.
Der Aufbau der Wirbel By -

1

Gallertker

Faserring \__~

o
e
,.‘

Wirbelkorper

Gelenkfortsatz
Querfortsatz
Band-
scheihe
kleines Dornfortsatz
Wirbel-
gelenk

Wirbelhogen

2. Anatomische Grundbausteine




Bandscheibenvorwolbung, Vorname Name

. StrafRe/Nr.
Bandscheibenvorfall PLrZa/C;t r

Gelenkfortsatz

Gallertkern
Bandscheibe{ Querfortsatz

Faserring
. Dornfortsatz
Bandscheibe

Wirbelkorper Wirbelkarper

Riickenmark —

2. Anatomische Grundbausteine
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Vorname Name
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Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung o

=

eingedriickter

< Eingeklemmter Obe

& J

3. Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung




Belastung und Entlastung der Wirbelsaule bei Vorname Name

. StrafRe/Nr.
krummem oder aufrechtem Sitzen erza/cfrt r

Falsch!

Im Lendenwirbelbereich erhdohter Druck
auf die vorderen Anteile der Bandscheiben

- Dadurch verschiebt sich der Band-
scheibenkern nach hinten

- Gefahr einer Bandscheibenw6lbung
Ist erhoht!

Richtig!

Gleichmaldige Druckbelastung der Bandscheiben
Freie ungehinderte Atmung

Entspannter Schulter-Nackenbereich

3. Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung




Vorname Name

Zum Aufbau der aufrechten Sitzhaltung S

Halswirbelsaulenstreckung
in Mittelstellung

Brustkorbhebung chml.’!
in Mittelstellung A

Beckenkippung
in Mittelstellung Beine 6ffnen

e Becken kipptin
Mittelstellung

e Brustbein heben

// . e Schultern nach
Lendenwirbel 4 _hinten-unten*
— Lendenwirbel 5
g _ e Kinn ,,in“
Kreuzhein
- SteiBhein
Sitzheinknochen

3. Folgen einer ungunstigen Sitzhaltung
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Vorname Name

Stehen im Hohlkreuz und Stehen im Lot S

Falschl!

Belastung / Reizung der kleinen Wirbelgelenke im
Lendenwirbelsaulen- und Halswirbelsaulenbereich

Richtig!

Gleichmallige Druckbelastung der Bandscheiben

% Entlastung der kleinen Wirbelgelenke
\

\

4. Ruckengerechtes Verhalten "‘3




Vorname Name
StraRe/Nr.

Stehen im Hohlkreuz und Stehen im Lot =

chtung’

e HuUft- / Schulterbreiter Stand

* Knie nicht nach hinten Uberstrecken
e Becken in Mittelstellung kippen

* Brustkorb heben

e Schultern nach hinten-unten

e Kinn,,in

e Einpendeln in das Lot

4. Ruckengerechtes Verhalten




Vorname Name

. Straflle/Nr.
Bucken PLZ/Ort

Falsch!

Einseitige Druckbelastung der vorderen Anteile
der Bandscheiben im Lendenwirbelsaulenbereich

- Bandscheibengewebe weicht nach
hinten aus

- Gefahr des vorzeitigen Bandscheiben-
verschleildes und des -vorfalls

Richtig!

1 Gleichmalige und geringe Druckbe-
% lastung der Bandscheiben

- Schonung der Wirbelsaule!

P Yal

4. Ruckengerechtes Verhalten




Vorname Name

. Stral3e/Nr.
Bucken PLZ/Ort

chtung’

* Breitbeiniger Stand nahe an /
Uber der Last

* Knie beugen, Gesal’ nach
hinten schieben

e Oberkorper in naturlicher Wirbel-
saulenschwingung nur so weit wie
notwendig nach vorne neigen

e Gewicht nahe am Korper halten

* Keine Verdrehung des Oberkorpers

4. Ruckengerechtes Verhalten




Vorname Name

.. - - StrafRe/Nr.
Ruckenfreundliches Aufstehen und Hinsetzen erZa,oert :

4. Ruckengerechtes Verhalten



Vorname Name

- - Stral3e/Nr.
Sitzen Im Auto =

Sitzabstand zu den Pedalen:

Der Autositz darf nur soweit nach hinten
positioniert werden, dass beim Treten der
Kupplung der Oberschenkel nicht ins
Sitzpolster gedruckt werden muss, sondern
locker aufliegt.

Neigung der Ruckenlehne:

Wird das Lenkrad mit einer Uhr verglichen,
sollten die Schulterblatter beim Ubergreifen
der rechten Hand auf die ,,5 vor 12“- Position
Kontakt zur Ruckenlehne behalten.

Achtungt

Wahrend der Autofahrt immer wieder mit dem Gesal bis zur
Lehne nach hinten zuruckrutschen, da der Kontakt zur Lehne
wahrend der Fahrt langsam verloren geht.

4. Ruckengerechtes Verhalten
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Vorname Name

. . - 3e/Nr.
Anforderungen an einen ergonomischen Birostuhl .5en

Minimalanforderungen:

-Sitz: Hohenverstellung
Tiefenverstellung

-Ruckenlehne: Hohenverstellung

Optimalanforderungen:

Sitztiefenverstellung Hohenverstellung zur Riickenlehne:
gezielten Unterstiitzung RdessshlEEe
im LWS-Bereich Lendenbauschverstellung

-Kopf-/Nackenstutze:
Hohenverstellung
Tiefenverstellung

-Der Bewegung folgende:
Sitzflache, Ruckenlehne

Lendenbauschverstellung

5. Der ergonomische Arbeitsplatz




Vorname Name

. - 3e/Nr.
Ergonomisches Sitzen SLz/On

Einstellung des Burostuhls

Sitzhohe:
e FURe mit der ganzen Ful3sohle
aufsetzen

e Ober- und Unterschenkel bilden
einen Winkel von 90°
e Huftwinkel 90°

Sitztiefe:
e Kniekehlen bleiben frei

Hohe der Rucklehne:
e Abstutzung im Lendenwirbel-
saulenbereich

Hohe Armlehne:
 Beim Ablegen der Unterarme
bleiben die Schultern entspannt.

5. Der ergonomische Arbeitsplatz




Vorname Name

Bildschirmeinstellung ?E@réeéNr

Bildschirm:

e Ho6henverstellung: Oberste Informa-
tionszeile, etwas unter Augenhdhe

e Augenabstand: 0,45 — 0,60 m

Optimales Verhaltnis
BUrostuhl zur Tischhoéhe:

* Korrekt eingestellter Stuhl bei
aufrechter Sitzposition

* Entspannte Schultern,
90° angewinkelte Unterarme

 Tischplatte sollte sich jetzt genau
auf Unterarmhohe befinden

5. Der ergonomische Arbeitsplatz "‘3




Vorname Name
StralRe/Nr.

Verhalten am Buro-Arbeitsplatz o

 Bei mittlerer und hinterer Sitzposition sollte der Stuhl
ganzflachig besetzt werden.

 Bei vorderer Sitzposition sollte die Sitzflache ganzflachig
besetzt werden, falls die Sitzflache der Bewegung folgt, sich
also mit nach vorne neigt. Falls sich die Sitzflache nicht nach
vorne neigt, sollte die Sitzflache nur vorn besetzt werden.

e Beim Telefonieren, in der Konferenz oder Pause bietet sich
das Arbeiten in hinterer Sitzposition an. Es kann aber auch
eine mittlere Position eingenommen werden.

e Bei handschriftlichem Arbeiten am Schreibtisch ist eine vordere
Sitzposition empfehlenswert.

 Wichtig ist das so genannte ,,Dynamische Sitzen“, das heifl3t
maoglichst haufig die Sitzpositionen wechseln.

 Falls moglich, sollten zwischendurch Arbeiten im Stehen erledigt
werden.

e Bewegungspausen einlegen.

5. Der ergonomische Arbeitsplatz




Anordnung einzelner Elemente am Arbeitsplatz Vorname Name

- - S - Stral3e/Nr.
fur verschiedene Tatigkeiten pLZ/OM

/“Systemorientierte \\ /~ Belegorientierte \ /~ Mischtitigkeit
Tatigkeit Tatigkeit

Arbeit vorwiegend mit Arbeit vorwiegend mit Arbeit sowohl mit Bild-

\ dem Bildschirm / \ dem Beleg // \schirm als auch dem Belegj

e 2
5. Der ergonomische Arbeitsplatz (,«3‘ :
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Vorname Name
StraRe/Nr.

Grundsatze o

e Sport soll Spall machen!
e Regelmalliig 2 — 3 x wichentlich
* Sich fordern, aber nicht unter- oder tUberfordern

e Die Technik macht’s!
- evtl. Kurs besuchen
- evtl. Technik unter wirbelsaulenfreundlichem
Aspekt verandern

e Entsprechende Ausrustung, z.B. dampfende Joggingschuhe

e FlUr Anfanger oder Wiedereinsteiger: Allmahliches Aufbautraining,
evtl. an einem Kurs teilnehmen

 Vorher und nachher sanfte Lockerungsubungen, z. B.
Schulterkreisen, langsames Laufen und Dehnungstibungen

e Ausreichend trinken

6. Sport bei Ruckenproblemen




Vorname Name

StralRe/Nr.
Sportarten o

Unterkihlung / Verspannung bei zu
kalten Wassertemperaturen

Rucken-/ Schwimmen

Wandern, Walking Rucksack mit Ruckenabstitzung

Jogging Schuhwahl nach Untergrund

Radfahren Keine Rundriuckenhaltung, hoher
Lenker

Skilanglauf Diagonalschritt ausfihren

Reiten Vorsicht beim Springreiten

Tanzen Rumpfkontrolle

Gerate- und Hanteltraining als Unter therapeutischer Kontrolle,

med. Training bzw. Kranken- Rumpfkontrolle

gymnastik am Geréat

6. Sport bei Ruckenproblemen




Vorname Name

Sportarten S

oo Sportaran e seser
Aerobic / Fitnessgymnastik Fitnessschuhe, Technik, Rumpfkontrolle
Inline-Skating Ebenes Gelande, keine Springe

Volleyball Rumpfkontrolle, Achtung bei Springen

Golf Rumpfkontrolle

Tennis Technik (Aufschlag), Rumpfkontrolle

Surfen Technik (Segel aus dem Wasser)

Ski alpin Keine Buckelpiste, kein Rundricken

Kegeln Technik, Rucken in aufrechter

Haltung vorneigen

,Bodybuilding* Rumpfkontrolle, keine zu
schweren Gewichte

6. Sport bei Ruckenproblemen




Vorname Name

3e/Nr.
Sportarten o

PLZ/Ort

Wirbelsaulengerechte

@ Extreme Biegung nach hinten

Haltung, d.h. natirliche oder vorne (z.B. Tennisauf-
Wirbelsaulenschwingungen schlag, Gerateturnen)

beachten (z. B. Walking, _ _ .
Reiten) Langes Verweilen in Rundricken-

haltung (z.B. Rudern, Segeln)

Extreme Oberkorperrotation

+ Gleichmaldige Geschwin- - ruckartiges Beschleunigen oder
digkeit (z. B. Joggen) Abbremsen (z. B. Squash)
@ standige Rumpfkontrolle @ \Wettkampfercharakter

Korperkontakt zum Gegner
(z. B. Judo oder Mannschafts-
sportarten wie Ful3ball, Handball)

6. Sport bei Ruckenproblemen
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