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«Wenn wir jedem Menschen die richtige
Dosis Nahrung und Bewegung geben kdnnten,
nicht zu viel und nicht zu wenig,
hatten wir den besten Weg zur
Gesundheit gefunden.™
Hippokrates
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Vorwort

Liebe Leserinnen,

‘ liebe Leser,

Riickenbeschwerden sind hierzulande eine
der hdufigsten Ursachen fiir Krankschreibun-
gen. Eine Krankenkasse errechnete kiirzlich
die Zahl von 60 Mio. riickenbedingten Fehl-
tagen pro Jahr fir die (iber 43 Mio. Erwerbs-
tatigen in Deutschland.

Das verursacht nicht nur erhebliche Kosten,
es ist auch eine traurige Geschichte fiir die
Betroffenen. Denn haufig entwickeln sich
Riickenbeschwerden zu chronischen Leiden.

Auf den folgenden Seiten sehen wir uns des-
halb das Thema Riickenbeschwerden genau-
er an: Wie funktioniert der Riicken, woher
kommen die Beschwerden und vor allem na-
tirlich —was kann man dagegen tun?

Im Mittelpunkt stehen beruflich bedingte
Ursachen. Deshalb finden Verantwortliche

flr Personal, Arbeits- und Gesundheitsschutz
hier viele Hinweise auf MaBnahmen, die im
betrieblichen Rahmen vorgeschrieben sind
bzw. auf freiwilliger Basis umgesetzt werden
konnen.

Aber Gesundheit ist natiirlich immer auch ein
ganz individuelles Thema: Und deshalb gibt
es auch jede Menge Tipps, die jeder Einzelne
umsetzen kann. Warten Sie damit nicht, bis
die Beschwerden da sind — Pravention ist das
Beste, was Sie fiir lhren Riicken tun kénnen.

Viel Erfolg dabei wiinscht

lhnen

e
'..-'|'_.-""'iI Lo ?.I 21. w‘.'-'-!f:_‘-_'l_
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Uta Fuchs
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Wirbel, Muskeln und noch mehr:

Wie unser Riicken aufgebaut ist

Dass wir so haufig iiber Riickenbeschwerden klagen, hat einen einfachen Grund:
Der Riicken hat viele Funktionen zu erfiillen. Er ist weit mehr als einfach nur die
hintere Seite unseres Kérpers. Nur wer die einzelnen ,,Bausteine” und ihre Funktion
kennt, kann besser verstehen, warum der Riicken mit Schmerzen reagiert. Deshalb
starten wir mit einer kurzen Lektion in Sachen Anatomie.

Haben Sie mal versucht, einen Tisch mit 2
Beinen frei in einen Raum zu stellen? Oder
eine einfache Leiter, die hat ja auch zwei
.Beine”. ,Geht nicht”, werden Sie jetzt ver-
mutlich sagen. ,Die fallen doch sofort um.”
Genau so ist es.

Doch wir Menschen kdnnen auf nur 2 Beinen
stehen. Dafiir sorgt die ausgekliigelte Statik
unseres Skelettsystems, das selbst wiederum
von Muskeln und Bandern in Form gehalten
wird. Eine wichtige Haltefunktion erfiillt da-
bei die Wirbelsaule. Sie tragt die Last von
Kopf, Hals, Rumpf und Armen.

Anders als die Bezeichnung , Saule” sugge-
riert, besteht sie nicht nur aus einem Stiick
und ist auch nicht gerade. Zu unserem Gliick
besteht sie aus vielen Elementen — den Wir-
beln und Bandscheiben — und macht es uns
so moglich, uns zu drehen, zu beugen und zu
strecken.

Und zum Gliick ist sie geschwungen und zwi-
schen den Wirbeln liegen die Bandscheiben.
Denn so werden die Erschiitterungen beim
Gehen abgefedert. Das ist wichtig, damit sie
nicht von den FiiBen ungebremst ans Gehirn
weitergeleitet werden.
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So ist die Wirbelsaule aufgebaut

Die Wirbelsaule besteht aus mehreren Ab-
schnitten:

M Die Halswirbelsaule mit 7 kleinen Wirbeln.
Der oberste, der Atlas, ist etwas anders
aufgebaut als alle anderen: Er ist ohne
Bandscheibe drehbar auf dem nachsten
Wirbel (Axis) gelagert.

M Dann folgen die 12 Brustwirbel, an denen
die Rippenbdgen ansetzen.

M Darunter liegen die 5 groBen Lendenwir-
bel.

M Die 5 Kreuzwirbel sind miteinander zum
Kreuzbein verschmolzen, weil wir ihre ein-
zelne Beweglichkeit nicht mehr brauchen.
Uber das lliosakralgelenk ist die Wirbel-
saule im Bereich des Kreuzbeins mit den
Beckenknochen verbunden.

B Am unteren Ende der Wirbelsaule sind die
urspriinglich 4 oder 5 Wirbel zum SteiB3-
bein verschmolzen.

Was die Bandscheiben leisten

Zwischen den Wirbeln liegen die 23 Band-
scheiben. Sie verhindern, dass die Wirbel bei
Bewegung aneinander reiben, sie ddmpfen
den TrittstoB beim Gehen und Laufen und

L}

[ S—

Bandscheibe nimmt
bei Entlastung
Gewebefliissigkeit auf.

machen unseren Korper
bzw. Rumpf in alle Rich-
tungen beweglich.

Bandscheiben setzen
sich aus 2 Bausteinen
zusammen:

B dem auBeren Faser-
ring, der dber die
Bander mit den Mus-
keln verbunden ist
und

B dem Gallertkern, der
zu 80 bis 85 % aus
Wasser besteht und
so als Polster zwi-
schen den Wirbelkor-
pern wirken kann.

Dank ihrer typischen
Kriimmung kann die
Wirbelsaule Trittst6Be
abfedern.

Wenn wir sie belasten, geben die Bandschei-
ben Fliissigkeit ab. Damit werden sie diinner
und verlieren ihre Qualitat als Puffer. Dieser
Flissigkeitsverlust Iasst sich sogar messen —
und zwar mit dem Lineal: Durch den Wasser-
verlust in den Bandscheiben werden wir im
Verlauf des Tages etwa 1,5 bis 2 cm kleiner.

Dass wir nun nicht Tag fiir Tag schrumpfen,
hat einen einfachen Grund: Bei Entlastung
«wachsen” die Bandscheiben wieder. Sie

L

—

Bandscheibe gibt
die Fliissigkeit bei
Entlastung wieder ab.
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fiilllen sich mit Wasser und frischen Nahr-
stoffe wieder auf. Ob ,schlank im Schlaf”
wirklich wirkt, ist ja umstritten. Doch ,lang
im Schlaf” funktioniert bei uns allen — Nacht
fiir Nacht.

Schwerstarbeit fiir die Muskeln

Dass die Wirbelsaule nicht in sich zusam-
menfallt, verdanken wir den Muskeln. Sie
wirken der Schwerkraft entgegen, sie stre-
cken und stabilisieren die Wirbelsaule.

Auch beim gut durchtrainierten Korper se-
hen wir nur die oberflachlichen Muskeln. Ge-
nauso wichtig flir unsere Haltung ist jedoch
die tieferliegende Muskulatur.

Zu den oberflachlichen Muskeln gehdren vor
allem der Trapez- oder Kapuzenmuskel und
der breite Riickenmuskel. Der Trapezmuskel
sorgt dafiir, dass wir die Schulterblatter be-
wegen und den Kopf drehen kdnnen.

Der breite Riickenmuskel macht es uns még-
lich, die Arme zu bewegen und den Rumpf
seitwarts zu neigen.

Die tiefe Riickenmuskulatur verlauft entlang
der Wirbelsaule. Hier liegen mehrere Schich-
ten kleiner Muskeln Gbereinander, die ein
stabilisierendes Geflecht bilden.

Doch egal ob groB oder kleine, auBen oder
tief liegend: Die Muskeln kdnnen ihre Arbeit
auf Dauer nur gut verrichten, wenn sie trai-
niert werden. Sie miissen Energie speichern
und bei Bedarf wieder abgeben kénnen. Be-
wegung sorgt fiir bessere Durchblutung und
der Muskel wird mit Nahrstoffen versorgt.

Trapezmuskel

Im Riickenbereich
wirken viele Mus-
keln zusammen.
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Neu auf dem Radar: die Faszien

Umgeben sind unsere Muskeln von einer
Hille aus Bindegewebe, den Faszien. Sie
werden von der Medizin seit einiger Zeit
aufmerksamer betrachtet. Intaktes Bindege-
webe ist gleichzeitig fest und elastisch. Da-
mit sorgt es dafiir, dass Sehnen und Bénder,
Gelenke und Bandscheiben nicht schmerz-
haft aneinander reiben. Das Bindegewebe
schiitzt auch die Muskulatur. Wenn es durch
Bewegungsmangel verhartet und verklebt,
kann das zu Schmerzen fiihren.

Physiotherapeuten helfen mit
dehnenden Ubungen.

Bander und Sehnen halten alles
Zusammen

Bander und Sehnen stellen die Verbindung
zwischen dem Skelett mit seinen Knochen
und Gelenken und der Muskulatur dar. Da-
bei haben sie jeweils spezielle Aufgaben: Die
Sehnen verbinden Knochen mit Muskeln und
die Bander sichern die Gelenke.
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So viele Schmerzen:
Was den Riicken krank macht

Der Riicken ist ein komplexes System. Damit er ,reibungslos” seinen Dienst tut,
muss er einerseits vor Uberlastung und VerschleiB sowie andererseits vor Untitigkeit
geschiitzt werden.

Belastungen bei der Arbeit kénnen krank  ® Bandscheibenbedingte Erkrankungen der

machen. Manchmal so krank, dass die Be- Halswirbelsaule durch langjahriges Tra-
troffenen ihre Tatigkeit nicht mehr ausiiben gen schwerer Lasten auf der Schulter (BK
kdnnen. 2109)

Als Berufskrankheiten (BK) werden bis heute M Bandscheibenbedingte Erkrankungen der
ausschlieBlich Erkrankungen anerkannt, die Lendenwirbelséule durch langjéhrige, vor-
durch Uberlastung entstehen: wiegend vertikale Einwirkung von Ganz-

ko hwi im Sit BK 2110
M Bandscheibenbedingte Erkrankungen der rperschwingungen im Sitzen ( )

Lendenwirbelsdule durch langjahriges  ® Abrissbriiche der Wirbelfortsatze (BK

Heben oder Tragen schwerer Lasten oder 2107). Sie entstehen hauptsachlich bei
durch langjahrige Tatigkeiten in extremer Schaufelarbeiten mit iberhohen und
Rumpfbeugehaltung (BK 2108) iberweiten Wiirfen oder bei ungewohn-

Riicken —Wie Sie sich am Arbeitsplatz richtig bewegen und gesund bleiben



lichen oder selten ausgefiihrten Korper-
bewegungen, z. B. beim Aufheben oder
Ablegen einer Last.

Kurz gesagt: Zwangshaltungen, Schwe-
re Lasten, Vibrationen oder ruckartige
Bewegungen kdnnen zu Riickenschaden
fihren.

Dass Riickenerkrankungen nach Schatzun-
gen von Krankenkassen fiir jahrlich {iber
60 Mio. Fehltage sorgen, liegt jedoch nicht
nur an Uberlastung. Etwa die Halfte der 43
Mio. Beschaftigten in Deutschland verbringt
ihren Arbeitstag im Sitzen. Doch der mensch-
liche Organismus ist dazu gemacht, sich zu
bewegen. Der tschechische Langstrecken-
laufer Emil Zatopek brachte es einmal auf
den Punkt: ,Vogel fliegt. Fisch schwimmt.
Mensch lauft.”

Zu langes
Sitzen fiihrt zu
Schmerzen.

© ufotopixl10 - Fotolia.com

Bewegung ist fest in unserem genetischen
Programm verankert. Und zwar nicht nur,
um vor dem Sabelzahntiger davonzulaufen
oder das Mammut zu jagen. Unser Organis-
mus kann sich durch Bewegung in gewissem
Mable selbst regenerieren.

M Die Wirbel sind kein totes Material — wie

alle Knochen haben sie einen aktiven
Stoffwechsel. Knochenmaterial wird von
speziellen Zellen standig auf- und abge-
baut. Im jugendlichen Alter arbeiten die
Aufbau-Zellen (Osteoblasten) starker, im
Alter gewinnen die Abbau-Zellen (Osteo-
klasten) die Oberhand. Bei Erwachsenen
im berufstatigen Alter sollten sie in einem
ausgewogenen Verhaltnis stehen. Das
funktioniert am besten, wenn der Orga-
nismus gut durchblutet ist — und genau
da hilft Bewegung, die den Kreislauf in
Schwung bringt.

B Bandscheiben trocknen aus, wenn sie nicht
mit Flissigkeit versorgt werden. Da sie
nicht durchblutet werden, brauchen sie fiir
ihren Stoffwechsel die Be- und Entlastung
durch Bewegung.

B Bandscheibenvorfdlle drohen: Der gal-
lertartige Kern der Bandscheibe driickt
auf die umliegenden Nerven und erzeugt
Schmerzen.

Wirbelkérper a
Bandscheibe m R
Riickenmark =
Spinalnerv H

e

="

Es schmerzt, wenn die Bandscheibe auf
Nerven driickt.
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B Muskeln verspannen sich bei zu wenig Be-
wegung, Muskelschmerzen und eine Mus-
kelverhartung drohen. Wenn Betroffene
dann in eine Schonhaltung ausweichen,
droht eine Verstarkung der Schmerzen.

m Sehnen und Bander brauchen Bewegung,
um elastisch zu bleiben. Im dauerhaften
Ruhezustand verkiirzen sie sich.

W Bindegewebe (Faszien) verklebt und ver-
hartet, wenn es nicht bewegt und gedehnt
wird.

Kurz gesagt: Zu wenig Bewegung scha-
det jedem einzelnen ,Baustein” unseres
Riickens.

Doch das ist noch nicht alles: Auch auf psy-
chosomatische Belastungen regieren wir mit
einem schmerzenden Riicken. Das ist keine
ganz neue Erkenntnis — schon einige alte
Redensarten deuten darauf hin: sich fiir et-
was verbiegen, buckeln, sich krumm machen
oder kein Riickgrat haben.

Keine Frage, es gibt eine Verbindung zwi-
schen psychischer Anspannung und unserer
Haltung. Die Auswirkungen auf den Riicken
sind dabei erheblich.

Dank medizinischer Forschung wissen wir
heute auch genauer, wie sich Stress auf den
Korper auswirkt: Die Nebennieren schiit-
ten vermehrt Adrenalin aus. Es aktiviert die
Muskeln, die in den uralten Kampf- oder
Flucht-Modus gehen. Wir sind bereit fiir den
Uberlebenskampf und deshalb ist auch die
Schmerzwahrnehmung reduziert.

Die Nebennieren (gelb) stoBBen in Stresssituationen
mehr Adrenalin aus.

Doch wir rennen nicht fort und kdampfen
nicht. Wir sitzen an Schreibtischen oder ste-
hen am FlieBband und fressen den Arger
in uns hinein. Das Adrenalin wird nur sehr,
sehr langsam wieder abgebaut. Da es unser
Schmerzempfinden dampft, spliren wir Fehl-
haltungen und Verspannungen nicht. Erst
wenn der Stress vorbei ist, registrieren wir
die Schmerzen.

Der Berufsverband Deutscher Psychologin-
nen und Psychologen (BDP) geht davon aus,
dass 85 % der Riickenschmerzen (zumindest
teilweise) auf psychische Ursachen zuriick-
gehen.

Das bestatigt auch eine Untersuchung der
AOK, die zu dem Ergebnis kommt, dass sich
hinter den meisten Riickenleiden Angste am
Arbeitsplatz verbergen.

Kurz gesagt: Chronischer Stress kann zu
schmerzhaften Verspannungen fiihren.
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Fir alle, die ranklotzen:

Wie Sie sich gesundheitsforderlich

bewegen

In manchen Berufen lasst es sich nicht vermeiden, dass schwere Lasten zu heben
sind oder Sie als Beschaftigte langere Zeit in Zwangshaltungen arbeiten oder
Vibrationen aushalten miissen. Fiir diese Félle hat der Gesetzgeber mit strengen
Regeln vorgesorgt. Die folgenden Vorgaben aus dem Arbeitsschutzgesetz und der
Lastenhandhabungsverordnung miissen auch in lhrem Unternehmen umgesetzt
werden. Mit der richtigen Bewegungstechnik kdnnen Sie sich selbst schiitzen.

Das Arbeitsschutzgesetz fordert in § 5 von
jedem Arbeitgeber, dass grundsatzlich alle
Gefahrdungen ermittelt werden, die durch
die Arbeit entstehen konnen.

Das gilt auch fiir die GibermaBige Belastung
des Riickens. Dazu gibt es dann in der Las-
tenhandhabungsverordnung ganz konkrete
Vorgaben.

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen, welche Ge-
wichte Sie heben diirfen und wann lhre Ge-
sundheit in Gefahr ist.

Achten Sie darauf, dass diese Werte nicht
iberschritten werden — sprechen Sie lhren
Vorgesetzten oder die Fachkraft fiir Arbeits-
sicherheit bzw. lhren Betriebsarzt an, wenn
Sie merken, dass die Belastung zu groB wird!
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Erhohtes Risiko fiir bandscheibenbedingte Erkrankungen

bei regelmaBigem Heben und Tragen

g o T

beidhdndiges Heben von Lasten

einhandiges Heben von Lasten
beidhandiges Umsetzen von Lasten

einhandiges Umsetzen von Lasten

beidhandiges Tragen neben dem Karper, auf den Schultern oder

dem Riicken

Tragen vor oder einseitig neben dem Korper

10 kg 20 kg
5kg 10kg
20 kg 30 kg
5kg 10kg
20 kg 30 kg
15 kg 25 kg

Gesamtdauer: ca. 30 min oder Haufigkeit von ca. 250 Vorgéangen pro Tag

Um einzuschatzen, ab welchen Lasten das
Heben und Tragen dem Riicken gefahrlich
werden, kommt es nicht allein auf das Ge-
wicht an. Beachten Sie neben den Grenz-
und Richtwerten auch immer die personliche
Konstitution. Eine Rolle spielen auBerdem:

| die Korperhaltung: So wirken z. B. eine
starke Beugung des Oberkdrpers oder
Lasten, die nicht nah am Korper getragen
werden, schadlich.

| die Ausflihrungsbedingungen: Ein une-
bener oder weicher Boden oder einge-
schrankte Bewegungsfreiheit erhohen die
Belastung.

B wie oft und wie lange die Tatigkeit wie-
derholt wird.

Besonderer Schutz: Zusatzlich zu den all-
gemeinen Anforderungen miissen Vorgaben
aus dem Mutter- und dem Jugendschutzge-
setz (MuSchG/JArbSchG) beachtet werden.
Werdende Miitter diirfen keine Arbeiten
ausfiihren, bei denen regelmaBig Lasten von
mehr als 5 kg Gewicht oder gelegentlich Las-
ten von mehr als 10 kg Gewicht ohne me-
chanische Hilfsmittel von Hand bewegt wer-
den (§ 4 MuSchG).

Bei Jugendlichen miissen die physische und
psychische Leistungsfahigkeit beriicksichtigt
werden (§ 22 JArbSchG).

Mit der Gefahrdungsbeurteilung werden
nicht nur die Gesundheitsgefahren erfasst.
Der Arbeitgeber ist auch verpflichtet, Sie mit
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geeigneten Mitteln vor diesen Gefahren und
Uberlastungen zu schiitzen.

Verantwortlich fiir die Gefahrdungsbeurtei-
lung ist der Arbeitgeber, der diese Aufgabe in
der Regel an die Fachkraft fiir Arbeitssicher-
heit (ibertragt.

I Die Gefahrdungsbeurteilung dient

nicht der Kontrolle Ihrer Arbeit, son-
dern soll fiir sichere Bedingungen bei
der Arbeit sorgen. Unterstiitzen Sie
die Fachkraft fiir Arbeitssicherheit
also dabei. Machen Sie sie z. B. auf
erschwerende Bedingungen aufmerk-
sam. Niemand kennt lhre Arbeit so ge-
nau wie Sie selbst — und niemandem
ist geholfen, wenn Sie den Helden
spielen.

Grundsatzlich miissen Gefahrdungen nach

dem TOP-Prinzip reduziert werden. Da-
nach haben technische MaBnah-
men erste Prioritat, dann folgen or-
ganisatorische und erst an dritter

Nutzen Sie
technische
Hilfsmittel.

Stelle personenbezogene MaBnahmen. Be-
zogen auf das Heben und Tragen von Lasten
kdnnte das so aussehen:

1. Technische Hilfsmittel
einsetzen

Mit diesen Hilfsmitteln vermeiden Sie manu-
elle Hebe- und Tragevorgange:

B Arbeitstische und Transportmittel mit ho-
henverstellbaren Arbeits- oder Ladeflachen

B Gabelhubwagen, mit denen Waren auf ge-
eignete Entnahmehdhe gebracht werden

® Hebebiihnen zur Uberbriickung von Hé-
henunterschieden zwischen Fahrzeugen
und Abladeflachen

M Schragrollenbahnen oder Hubrollenbah-
nen zum Niveauausgleich

B Schienengebundene Hebe- oder Schwenk-
vorrichtungen

B Vakuum-Schlauchheber zum Anheben
und Transportieren von Teilen/Waren

Wenn solche Hilfsmittel vorhanden sind,
sollten Sie sie unbedingt auch benutzen.

2. Organisatorische
MaBnahmen umsetzen

Auch mit guter Organisation lassen sich
ungesunde Riickenbelastungen reduzieren.
Wichtig ist dabei die Planung — dazu geho-
ren Raumplanung, Logistik, Materialfluss
und Personalplanung.

B Manuelle Lastenhandhabung sollte nach
Mdglichkeit vermieden werden. Analysie-
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Die Technik macht’s

Lasten stets mit
geradem Riicken anheben,
Hohlkreuz vermeiden.

Tipps fiir richtiges Heben und Tragen

. Beim Aufnehmen und Absetzen von Lasten:

a. Riicken gerade halten
b. Knie beugen
¢. schulterbreit stehen und Beine leicht nach auBen spreizen

Dadurch vermeiden Sie das Zusammendriicken der Bandscheiben. Bei gebeugtem Rii-
cken werden die Bandscheiben vorn keilférmig gepresst und stark belastet, das fiihrt auf
Dauer zu VerschleiBerscheinungen und Riickenproblemen.

. Achten Sie auf einen stabilen und sicheren Stand.

3. Greifen Sie die Last wenn maglich mit beiden Handen.

I

. Gehen Sie beim Auf- und Absetzen so weit in die Hocke wie nétig,

der Riicken soll dabei gerade bleiben.

. Heben Sie die Last gleichméaBig an.

. Halten Sie die Last moglichst nah am Korper.

Tragen Sie die Last mit geradem Riicken.

. Verteilen Sie die Last moglichst gleichméaBig rechts und links.

5
6
7.
8
9

. Tragen Sie schwere Lasten mdglichst zu zweit.

Diese Fehler sollten Sie vermeiden

1.

Heben Sie die Last nicht mit gebeugtem Riicken an.

2.

Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz.

3.

Heben Sie nicht ruckartig an.

4.

Verdrehen Sie den Oberkdrper nicht.

5.

Belasten Sie nicht einseitig.

6.

Lassen Sie sich die Sicht beim Gehen nicht versperren.
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Fit im Biro

Auch an einem ergonomischen Arbeitsplatz sollten Sie von Zeit zu Zeit aktiv werden: Der
menschliche Kérper ist nun mal nicht dazu geschaffen, lange still zu sitzen. Nutzen Sie jede
Maglichkeit, Ihre Haltung zu veréndern. Stehen Sie auf, so oft es geht.

Arbeit regelméBig
kurz unterbrechen, am
pesten jeweils nach

30 Minuten.

Wenn Ihr Smartphone am Arbeitsplatz ohnehin
angeschaltet ist: Nutzen Sie bei Bedarf einen .
Bewegungstimer, der Sie daran erinnert, alle 30
Minuten, spatestens jedoch nach 45 Minuten

e 0000000000

aufzustehen.
A
'I, o H
i » on e
\ || .
l I |
y l Es entlastet Ihren Riicken, wenn Sie sich kurz +
schitteln und dehnen. Verschranken Sie dazu |
* nach Méglichkeit die Arme hinter dem Kopfund :
3 : beugen Sie den Rumpf langsam zur Seite. :

Dann die Arme hinter den Riicken fiihren, die
Hande fassen und langsam nach oben ziehen.
Den Riicken dabei aufgerichtet und die Schultern
mdglichst locker lassen. 5- bis 10-mal wiederho-

¢

b

=
-l'

len. Mit der linken Hand den rechten Ellenbogen -~
fassen. Sanft so weit wie moglich nach hinten H :
schieben. Fiir 2 bis 3 Atemziige so halten und die T

Dehnung im rechten Schulterblatt spiiren. 5- bis ¢
10-mal wiederholen. Dann die Seite wechseln. =

e 0 0000000000000 000
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Kleine Pausen -
grofe Wirkung

5min

@0 0 0000000000000 0000000000000 00

Mit der rechten Hand iiber den Kopf bis ans linke Ohr + x r
fassen. Den Kopf sanft zur rechten Seite ziehen. Fiir 2 . s \A LS
bis 3 Atemziige so halten und die Dehnung in der seit- | g R 0

lichen Halsmuskulatur auf der linken Seite sptiren. 10- 10 15
bis 15-mal wiederholen. Dann die Seite wechseln. =

ee 000000000

@ e 0000000000000 0000000000000 00

2 Ubungen. die Sie im Sitzen ausfiihren konnen

0 ¢ 0000000000000 000000000000000 000

.
.
.
.
.
.

Auf die vordere Kante des Stuhls setzen. Das rechte Bein
liber das linke schlagen. Mit der linken Hand das rechte Knie
fixieren. Oberkdrper nach rechts drehen. Oberkorper bleibt
aufgerichtet, rechten Arm locker hangen lassen, Schultern
nicht anspannen. Fiir 2 bis 3 Atemziige so halten und die
spiralférmige Dehnung der Wirbelsaule spiiren. 10-mal wie-
« derholen. Dann die Seite wechseln.

.
© 0060000000000 00000000000000000000

» Stabil auf der ganzen Sitzfliche sitzen. Rechtes Knie mit \ P
beiden Handen umfassen und so dicht wie mdglich an
die Brust heranziehen. 10-mal wiederholen, dann die

Seite wechseln.

© 0060060000000 0000000000000000 0 00

P

achen Sie es sich zur Gewohnheit, lhren Arbeitstag mit diesen (oder &hnlichen) kleinen Ubungen auf-
zulockern. Damit storen Sie niemanden — und verschwendete Zeit ist es auch nicht. Eine kurze Arbeitsun-
terbrechung lockert nicht nur den verspannten Riicken, sondern sorgt auch fiir einen klaren Kopf und bringt
frischen Schwung in die Arbeit.

(o B2
10

ee 0000000000000

oo 0000 0 0

.
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Beachten Sie diese 5 Regeln zur
richtigen Haltung am Computer

1. Bei der Arbeit an der Tastatur sollten die 4. Stltzen Sie die FiiBe ab, das entlastet

Schultern entspannt und die Oberarme den Riicken.

fn.a| neben dem Oberkorper positioniert 5. Bewegen Sie den Oberarm bei der Arbeit

semn. mit der Maus nicht vom Oberkérper
2. Die Unterschenkel sollten im rechten weg, sonst kann sich die ganze betroffene

Winkel zu den Oberschenkeln stehen Korperseite verkrampfen.

oder leicht nach vorn gerichtet sein.

3. Die FiiBe sollten mit der ganzen Flache
auf dem Boden stehen. Bei Bedarf kann
ein angewinkeltes FuBbrett hilfreich sein.

Zum Herausnehmen und Kopieren

Korrekte Haltung (unten rechts) und typische
! Haltungsfehler bei Bildschirmarbeit.
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Vakuum-Schlauchheber kénnen die Arbeit erleichtern.

ren Sie dazu mit den Verantwortlichen die
Transportvorgange im Unternehmen.

B Manuelle Transportvorgange, die unver-
meidbar sind, miissen Sie auf gesundheit-
liche Risiken iiberpriifen. Dazu wird die
Gefahrdungsbeurteilung durchgefiihrt.

m Notwendige VerbesserungsmafBnahmen
sollten in direkter Absprache mit den Be-
troffenen und den verantwortlichen Vor-
gesetzten festgelegt werden.

m Wichtig ist es, regelmaBig zu priifen, ob
SchutzmaBnahmen immer noch umge-
setzt werden und wirksam sind. Die Ver-
besserung (der Arbeitsbedingungen) ist
immer ein kontinuierlicher Prozess, der
langfristig und konsequent verfolgt wer-
den muss. Einmalige Aktionen verlaufen
meist ohne nachhaltigen Erfolg.

3. Personenbezogene
MaBnahmen -so bewegen
Sie sichrichtig

Und natiirlich kénnen Sie sich auch persén-
lich schiitzen. Beachten Sie beim Heben und
Tragen schwerer Lasten grundsatzlich die
Tipps zum richtige Heben und Tragen, die wir
auf einem Merkblatt in der Heftmitte zusam-
mengefasst haben.

Ihr Riicken wird es lhnen danken. Das Merk-
blatt konnen Sie herausnehmen, kopieren
und an Kollegen weitergeben.

Auch wenn Sie sich bei der Arbeit viel bewe-
gen, kann sportliches Training zum Ausgleich
und zur Pravention niitzlich sein: Starke
Muskeln helfen dem Halteapparat und ver-
hindern schmerzhafte Uberlastungen.
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Fir alle Schreibtischtater:

Wenn Sie sich bei der Arbeit

zu wenig bewegen

Wer stundenlang vor dem Computer sitzt, muss iiber kurz oder lang mit einer
Quittung —in Form von Riickenschmerzen —rechnen. Dagegen helfen ein ergonomisch
eingerichteter Arbeitsplatz, die richtige Sitzhaltung und immer wieder Bewegung.

Auch bei sitzenden Tétigkeiten haben lhre
Kollegen und Sie Anspruch auf einen gesund-
heitsgerecht eingerichteten Arbeitsplatz.

Dazu definiert die Arbeitsstattenverordnung
(ArbStattV) konkrete Anforderungen an Bild-
schirmarbeitsplatze.

Ergonomischen Anforderungen gelten auch
fir die wachsende Zahl der Telearbeitsplatze.
Das sind laut der ArbStattV ,vom Arbeitge-
ber fest eingerichtete Bildschirmarbeitsplat-
ze im Privatbereich der Beschaftigten, fir die

der Arbeitgeber eine mit den Beschaftigten
vereinbarte wochentliche Arbeitszeit und die
Dauer der Einrichtung festgelegt hat.”

Wichtig fiir gesunde Bildschirmarbeit sind
z. B. ergonomisch gestaltete Stiihle und Tische
und eine gute Beleuchtung am Arbeitsplatz.

Das Merkblatt in der Heftmitte zeigt, wie die
gesundheitsforderliche Haltung am Schreib-
tisch aussieht. Mit der folgenden Checkliste
kénnen Sie priifen, ob lhr Arbeitsplatz riicken-
freundlich eingerichtet ist.
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Checkliste: Riickenfreundliche Bildschirmarbeit

Der Schreibtisch nm

Ist Ihr Schreibtisch mindestens 160 cm breit und 80 cm tief?

Bietet die Arbeitsflache geniigend freien Raum, sodass Sie
Ihre Arbeitsmittel ohne groBen Aufwand auf dem Schreibtisch ablegen
und umstellen kdnnen?

Kénnen Sie unter lhrem Schreibtisch die Beine bequem ausstrecken?

Ist der Beinraum unter dem Schreibtisch mindestens 85 cm breit und
maglichst breiter als 120 cm, damit Sie unterschiedliche Sitzpositionen
einnehmen konnen?

Ist Ihr Schreibtisch hohenverstellbar, am besten so weit,
dass Sie daran auch stehend arbeiten konnen?

Benutzen Sie ein Stehpult als Alternative an, wenn sich lhr Schreibtisch
nur fiir sitzende Tatigkeit eignet?

Bilden Ober- und Unterarme in lockerer Haltung einen rechten Winkel (am
Schreib- und am Stehtisch)?

Ist lhr Biirostuhl der Kérperform angepasst und hohenverstellbar?
Kénnen Sie die Neigung von Sitz und Riickenlehne individuell einstellen?

Reicht die Riickenlehne etwa bis zur Hohe lhrer Brust?

Der Monitor / die Tastatur ﬂm

Ist der Monitor so aufgestellt, dass der Kopf bei der Arbeit
leicht nach vorn geneigt ist, um zu vermeiden, dass sich Halswirbelsdule
und Schultern verspannen?

Denken Sie daran, bei Anderung der Sitzhéhe auch den Bildschirm anzu-
passen?

Befindet sich die Tastatur zentral auf Hohe der Korpermitte?
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Checkliste: Riickenfreundliche Bildschirmarbeit

Der Monitor / die Tastatur nm

Wenn Sie den Zahlenblock rechts auf der Tastatur nicht benutzen: Posi-
tionieren Sie die Tastatur so, dass das Buchstabenfeld mittig vor Ihrem
Korper liegt?

Die Arbeitsorganisation ﬂm

Haben Sie am Arbeitsplatz geniigend Spielraum, um wahrend des Arbeitens
die Korperhaltung zu verandern?

Nehmen Sie spatestens alle 20 Minuten eine andere Sitzhaltung ein?
Konnen Sie abwechselnd sitzend und stehend arbeiten?

Kdnnen Sie Ihre Arbeit haufig fiir kurze Zeit unterbrechen und aufstehen,
wenn eine abwechselnd sitzende und stehende Tatigkeit nicht moglich ist?

Konnen Sie bei manchen Arbeiten umhergehen, etwa wenn Sie telefonie-
ren?

Konnen Sie sich Ihre Arbeit so organisieren, dass Sie lhre Tatigkeiten
abwechseln, um einseitigen Belastungen vorzubeugen?

Konnen Sie regelmaBige Pausen einlegen?

I lhr Arbeitgeber muss Ihnen eine FuBstiitze und einen Manuskripthalter zur Verfligung

stellen, wenn das erforderlich ist, damit Sie eine ergonomisch glinstige Position einneh-
men konnen (6.1 (7) ArbStattV).
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Abwechslung ist wichtig: Sorgen
Sie fiir Sitz-Steh-Dynamik

Trotz aller guten Ratschlage: Die eine perfek-
te Haltung gibt es nicht. Perfekt ist nur der
Wechsel, denn ideal fiir unseren Ricken ist
die Bewegung. Dem Korper tut es gut, wenn
er seine Haltung andern kann und nicht er-
starrt verharren muss.

Deshalb ist es auch keine Lésung, den
Schreibtisch durch ein Stehpult zu ersetzen.
Ob Sie bei der Arbeit iberwiegend sitzen
oder stehen: Hauptsache ist, sie tun es dy-
namisch. Wie beim Sitzen sollten sie auch im
Stehen ihre Kérperhaltung andern kénnen.

Dafiir eignet sich eine FuBstutze, auf die sie
den linken und den rechten FuB abwech-
selnd stellen kénnen. Wechseln Sie diese
Haltungen — wie beim Sitzen — spatestens
alle zwanzig Minuten.

Das Laufband am
Schreibtisch scheint
auf den ersten Blick
ideal. Doch es fallt
schwer, sich zu kon-
zentrieren, wenn die
Beine in Bewegung
sind.

I Verzichten Sie auf Drucker an den

Arbeitsplatzen, richten Sie stattdessen
Drucker an zentraler Stelle ein. Damit
entlasten Sie nicht nur die Arbeitsrau-
me, sondern sorgen mit wenig zusatz-
lichem Zeitaufwand dafiir, dass lhre
Kollegen sich regelmaBig bewegen.

Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kolle-
gen, welche Tatigkeiten diese auch stehend
erledigen kénnen, zum Beispiel lesen, kurze
oder lange Texte schreiben oder telefonieren.
Viel hangt auch davon ab, welche Software
sie einsetzen. So fallt es im Stehen leichter,
in der Textverarbeitung einen Brief zu schrei-
ben, als mit der Maus pixelgenaue Bewegun-
gen im Grafikprogramm auszufiihren. Die
meisten Mitarbeiter werden keine Miihe ha-
ben, im Stehen zu lesen oder zu telefonieren.
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I Sorgen Sie dafiir, dass nicht nur Sie

selbst, sondern auch die Vorgesetzten
mit gutem Beispiel vorangehen. Wenn
alle sichtbar Sitz-Steh-Dynamik prak-
tizieren, dann haben Sie es viel leich-
ter, diese auch den anderen Mitarbei-
tern zu vermitteln.

Laptops nicht als
Dauerlésung einsetzen

So komfortabel es ist, mit Laptop, Tablet
oder auch Smartphone iiberall arbeiten zu
konnen: Keines dieser Geréte eignet sich als
Dauerlésung. Die unmittelbare Verbindung
von Tastatur und Bildschirm am Laptop fiihrt
automatisch zu einer verkrampften Haltung
des Oberkorpers.

beitsplatz miissen sie mit separater Tastatur
und Maus sowie mdglichst auch einem gro-
Beren Monitor ausgestattet werden.

Sollten Sie Miihe haben, diesen Sachverhalt
Kollegen oder Vorgesetzten zu vermitteln,
berufen Sie sich auf die Bildschirmarbeits-
verordnung. Deren Anhang legt zweifelsfrei
fest:

M Das Bildschirmgerat muss frei und leicht
drehbar und neigbar sein.

M Die Tastatur muss vom Bildschirmgerat ge-
trennt und neigbar sein, damit die Benut-
zer eine ergonomisch giinstige Arbeitshal-
tung einnehmen kdnnen.

M Die Tastatur und die sonstigen Eingabe-
mittel miissen auf der Arbeitsfléche varia-
bel angeordnet werden kénnen.

’ I Missen Sie gegeniiber der Unter-

Um sich nicht zu tiberlasten, sollten
Poweruser unter lhren Kollegen sich
angewdhnen, haufiger sogenannte
Mikropausen von wenigen Sekunden
einzulegen, in denen sie die ange-
strengte Haltung aufgeben und Han-
de und Arme entspannen. Auch wenn
sie wahrend der Arbeit Giber etwas
nachdenken, sollten sie die Finger von
Maus und Tastatur nehmen.

AuBerdem sind die Tasten in der Regel aus
Platzgriinden weniger ergonomisch aufge-
baut als bei separaten Tastaturen. Natirlich
sind , mobile devices” dank ihrer Rechen-
leistung vollwertige Computer, aber am Ar-

nehmensleitung MaBnahmen vertre-
ten, die mit Kosten verbunden sind,
dann weisen Sie darauf hin, dass un-
ter ungesunder Bildschirmarbeit der
Unternehmenserfolg leidet.

Selbst wenn Sie es nicht mit offen-
sichtlich erkrankten Kollegen zu tun
haben, kann allein die falsche Kor-
perhaltung am Bildschirm dazu fiih-
ren, dass Mitarbeiter sich dauerhaft
schlechter konzentrieren kénnen und
dadurch weniger leistungsfahig sind.

Praventiver Aufwand ist also in jedem
Fall gerechtfertigt.
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Fiir alle, die gestresst sind:

Wie der Riicken reagiert und

was Sie tun konnen

Untersuchungen haben gezeigt, dass inzwischen fast jeder dritte Erwachsene
in Deutschland zumindest zeitweise an stressbedingten Riickenschmerzen
leidet. Stress und Leistungsdruck beeinflussen unsere Haltung. Oft filthren sie zu
Haltungsschaden, dann Verspannungen und haben somit Riickenschmerzen zur
Folge. Wer einmal diese Probleme hat, wird sie oft nur schwer wieder los. Deshalb

ist hier Pravention besonders wichtig.

Um stressbedingte Riickenschmerzen zu ver-
meiden, gibt es 2 Wege: die Verhaltnis- und
die Verhaltenspravention. Verhaltnispraven-
tion heiBt, Arbeitsbedingungen (Verhalt-
nisse) so zu gestalten, dass tiberfordernder
Stress grundsatzlich vermieden wird.

Wo kdnnen Sie da ansetzen? Umfragen zur
Arbeitsunfahigkeit durch Riickenbeschwer-
den zeigen, dass vor allem die folgenden
Umstdnde Krankheiten auslésen kdnnen:

schlechtes Betriebsklima/soziale Konflikte,
Zeit-/Termindruck, standige Erreichbarkeit.
AuBerdem empfinden Beschéftigte haufige
Arbeitsunterbrechungen, fehlende Wert-
schatzung und mangelnde Riickmeldung
liber die eigene Leistung als belastend. Wei-
tere Belastungen entstehen durch zu mono-
tone oder zu komplexe Arbeitsaufgaben.

Wenn es in lhrem Arbeitsbereich derartige
Probleme gibt, konnen Sie die folgenden
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Wege nutzen, um Vorgesetzte und verant-
wortliche Personen im Unternehmen darauf
hinzuweisen:

B Mitarbeiterbefragungen
M Personalgesprache

B Gefdhrdungsbeurteilung der psychischen
Belastungen

B Unterweisungen zur Arbeitssicherheit

Sprechen Sie Betriebsrat, Betriebsarzt, Fach-
kraft fiir Arbeitssicherheit oder auch Ihren
Vorgesetzten an, wenn z. B. durch schlechte
Organisation oder unrealistische Zielvorga-
ben Dauerstress entsteht.

I Viele Unternehmen bieten bereits

MaBnahmen zur Betrieblichen Ge-
sundheitsforderung an oder haben
ein Betriebliches Gesundheitsma-
nagement eingefiihrt. Bringen Sie
sich hier aktiv ein, entwickeln Sie
eigene Idee, um gesundheitliche Be-
lastungen gezielt abzubauen. Die
Gesundheitsverantwortlichen sind
Ihre besten Verbiindeten in Sachen
Riickengesundheit!

Selbst aktiv werden:

Einfache Methoden, stress-
bedingten Riickenschmerzen
entgegenzuwirken

Doch selbst in einer perfekten Arbeitswelt
lassen sich anstrengende Phasen nicht vol-
lig vermeiden. Oder Sie miissen mit Kollegen
oder Vorgesetzten auskommen, zwischen

denen die Chemie nicht stimmt. Dann ist es
wichtig, wenn Sie wissen, wie Sie fiir sich
selbst sorgen kénnen.

1. Stressabbau durch Bewegung

Bewegung kurbelt den Stoffwechsel an und
sorgt daflir, dass Adrenalin im Kérper abge-
baut wird. So hilft sie vor allem, wenn bei
Stress viel Adrenalin ausgeschiittet wurde.
AuBerdem werden wir fiir korperliche Akti-
vitat belohnt, indem mehr Gliickshormone
durch den Korper kreisen. Auch so sinkt der
Stresspegel. Nutzen Sie Angebote aus dem
Betriebssport, ortlichen Sportvereinen oder
jede Moglichkeit, sich (am besten drauBen)
zu bewegen. Ob Gartenarbeit, eine Jogging-
runde oder ein zligiger Spaziergang: Mit der
Bewegung verfliegt ein Teil unseres Argers —
der Stresspegel sinkt, Verspannungen bauen
sich gar nicht erst auf.

2. Verspannungen l6sen mit
Yoga, Tai-Chi und Qigong

Die asiatischen Bewegungskiinste Yoga, Tai-
Chi und Qigong finden auch bei uns immer
mehr Anhénger. Anders als leistungsbetonte
und wettkampforientierte westliche Sport-
arten sind sie gerade fiir den Umgang mit
Stress bestens geeignet.

Nutzen Sie , Schnupperkurse” oder Kurzlehr-
gange, die es inzwischen an jeder Volkshoch-
schule gibt, um erste Bekanntschaft mit den
Ubungen zu machen. So kénnen Sie ohne
groBes finanzielles und zeitliches Risiko aus-
probieren, welche Art der Bewegung (und
welcher Lehrer) zu Ihnen passt.
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Bewegung baut Adrenalin ab und hebt die Stimmung.

I Auch wenn Sie im Internet oder in

Blichern viele Anleitungen finden —
besuchen Sie nach Mdglichkeit einen
Kurs. Denn gerade in der Anfangs-
phase sind Hinweise und Korrekturen
durch einen erfahrenen Lehrer wichtig
und hilfreich.

3. Achtsamkeit iben -
mit Meditation und
anderen Techniken

Auch wenn es paradox scheint: Wie soll
ausgerechnet das stille Sitzen in der Me-
ditation vor Riickenschmerzen schiitzen?
Untersuchungen haben gezeigt, dass in
Meditationsphasen verstarkt Gehirnstrome
gemessen werden kénnen, die auf einen Ent-
spannungszustand hinweisen.

Eine Studie der Universitat Yale in New Ha-
ven (USA) zeigte, dass Meditierende Ge-
fiihle wie Zorn und Arger besser regulieren
konnen. Auch das senkt die Anspannung im
Alltag.

I Probieren Sie mithilfe von Apps wie

.Zen Do” oder ,Headspace” auf Ih-
rem Smartphone aus, wie sich Media-
tion fir Sie anfiihlt. Um dabei den Ri-
cken nicht weiter zu belasten, miissen
Sie nicht unbedingt im Lotussitz mit
gekreuzten Beinen sitzen. Es reicht
auch ein ganz normaler Stuhl. Wichtig
ist es, dass Sie fiir eine bestimmte Zeit
Ihre Aufmerksamkeit sammeln.

Wer mit dem Sitzen so gar nichts anfangen
kann, kann andere Methoden ausprobieren,
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um die Aufmerksamkeit fiir Anspannung und

Entspannung im Korper zu entwickeln. Das

sind z. B.:

B Feldenkrais

W Alexander-Technik

B Mindfulness-Based Stress Reduction
(MSBR)

M Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson.

lhr Vorteil in jedem Fall: Mit einiger Ubung
bemerken Sie Verspannungen im Kdrper
schon, bevor sie schmerzhaft oder gar chro-
nisch werden.

4. Mit richtiger Atmung den
Stress reduzieren

Das einfachste ,Werkzeug”, um Stress zu
reduzieren, ist unsere Atmung. Jederzeit und
an jedem Ort kdnnen Sie schon mit wenigen,
bewusst tiefen Atemzlige ungute Geflihle
auflgsen.

Der Atem lasst sich
einfach regulieren — und
auf diese Weise konnen
wir Stress reduzieren
und Verspannungen
vorbeugen.

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, den
Atem bewusster wahrzunehmen. Der ein-
fachste Weg ist fiir die meisten Menschen
die Bauchatmung: Sie versorgt den Kérper
besonders intensiv mit Sauerstoff.

Dass wir sie nicht automatisch praktizieren,
liegt am Stress: Unter Druck spannt sich ein
wichtiges Kontrollzentrum des Nervensys-
tems im Bauch, der Solarplexus, an. So kann
sich das Zwechfell nicht auf natiirliche Weise
bewegen.

Zum anderen fiihren der Wunsch nach einer
schlanken Taille und das anerzogene , Bauch
rein, Brust raus” dazu, dass viele Menschen
den Bauch standig unbewusst anspannen.

Die gute Nachricht: Sie kdnnen die Bauchat-
mung am Schreibtisch, am Arbeitsplatz oder
beim Warten auf den Bus praktizieren, ohne
Aufsehen zu erregen.
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Versuchen Sie bewusst, tief in den Bauch
hineinzuatmen. Damit verlangern Sie den
Atemzug und der Korper wird besser mit
Sauerstoff versorgt. Dies wirkt sich auch
auf den beruhigenden Teil des vegetativen
Nervensystems aus und der Korper kann
entspannen und sich aus dem Stresszustand
|6sen.

I Achten Sie darauf, gut wieder auszu-

atmen. So werden Stoffwechselend-
produkte aus dem Korper transpor-
tiert.

5. Sauna, Hamam, Badewanne -
Waiarme hilft

Warme ist ein guter Helfer, wenn der Rii-
cken schmerzt. Ein guter Abschluss fiir einen
stressigen Tag ist ein Vollbad. In der Warme
|6sen verkrampfte Muskeln ihre Spannung.

Immer mehr Deutsche haben gar keine Wan-
ne in ihrem heimischen Bad: Auch eine war-
me Dusche oder ein warmes FuBbad helfen.
Allerdings sollten Sie das Wasser nicht zu
heiB aufdrehen.

Nur bei der richtigen Temperatur von etwa
36 bis 38 °C sinkt die Herzfrequenz, die At-
mung verlangsamt sich und eine erholsame
Nacht ist vorprogrammiert.

Auch die Hitze der Sauna oder die feuchte
Warme eines Hamams in Verbindung mit ei-
ner leichten Massage tun dem Riicken gut.
Probieren Sie einfach aus, in welcher Umge-
bung Sie sich wohlfihlen.

I Auch trockene Warme 6st Verspan-

nungen. Greifen Sie schon bei ersten
Anzeichen von Riickenschmerzen zu
Heizkissen, Kornerkissen oder Warm-
flasche.

6. Stressfaktoren aufdecken -
Zeit fir Probleme nehmen

Stress und Schmerzen fiihren oft in einen
Kreislauf, der sich selbst verstarkt: Nicht je-
der Riickenschmerz legt uns gleich lahm. Oft
regieren wir darauf mit einer Schonhaltung.

Doch die bringt nur eine kurzzeitige Entlas-
tung und fiihrt mittelfristig zu Schmerzen an
anderer Stelle. Besser ist es, sich schon bei
den ersten Anzeichen Zeit zu nehmen und
den Ursachen auf den Grund zu gehen.

I Ein Rickentraining, wie es beispiels-

weise viele Krankenkassen anbieten,
lohnt sich auch, wenn die Beschwerden
noch nicht akut sind. Trainieren Sie dabei
gezielt, lhre Wirbelsaule zu entlasten.

Und so, wie wir vorsorglich auf kdrperliche
Beschwerden reagieren, sollten wir auch mit
psychischen Belastungen umgehen.

Das Motto ,Zahne zusammenbeiBen und
durch” hilft nicht, sondern fiihrt nur zu weite-
ren Verspannungen. Versuchen Sie, Konflikte
schon im Ansatz zu l6sen — das braucht Zeit
und Geduld. Und ein guter Helfer ist Humor.
Starten Sie jeden Tag mit einem Lacheln!
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Auf einen Blick:

Was lhrem Ricken guttut
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ENTSPANNUNG *
REGENERATION

Was lhr Unternehmen tun kann Was Sie selbst tun konnen

1. Alle Vorschriften zur gesunden, riickenge- 1. Bewegen Sie sich riickengerecht, nutzen

rechten Arbeit umsetzen, also z. B. Maxi-
malwerte fiir Lastenbewegung einhalten,
Arbeitsplatze ergonomisch gestalten.

. Riickenbelastungen in Gefédhrdungsbeur-

teilungen beriicksichtigen.

. Arbeitsablaufe so planen, dass unnétige

Belastungen vermieden werden. Das gilt
fiir korperliche Belastungen (Heben und
Tragen von Lasten, Vibrationen) genauso
wie fiir psychische Belastungen.

Sie vorhandene Hilfsmittel.

. Egal ob Sie sitzen oder stehen: Andern Sie

immer wieder lhre Position.

. Finden Sie Mdglichkeiten, Stress im Alltag

schnell wieder abzubauen. Bewegen Sie
sich, so oft es geht und moglichst viel an
der frischen Luft.
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Tipps und
Ubungen fiir den
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