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Riickenfit im Job — Taschenratgeber




Wie ldsst sich Ihr Arbeitsalltag ,,riickengerecht” gestalten?

Welche Ausgleichsiibungen helfen Ihnen, einseitigen Belastungen
entgegenzuwirken?

Und wer sind lhre Ansprechpartner zum Thema ,,Riickengesundheit
im Arbeitsalltag“?

All diese Informationen finden Sie auf den folgenden Karten im
praktischen ,,Pocketformat* fiir Jacken-, Hemd- oder Handtasche.

www.deinruecken.de




INDIVIDUELL
OPTIMALE
UNTERFORDERUNG BEANSPRUCHUNG UBERFORDERUNG
N 7
Belastung geringer Belastung hoher

als individuelle
Leistungsfahigkeit

als individuelle
Leistungsfahigkeit

Das richtige Maf} an Belastung hdlt den Riicken gesund.
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Wer Riickenschmerzen verhindern will, muss wissen: Die Riickenmuskulatur
darf weder tiber- noch unterfordert werden. Zu hohe Belastungen kénnen den
Riicken {iberstrapazieren, langes Sitzen und passiver Lebensstil schwachen die
Muskeln. Daher gilt:

* Vermeiden Sie einerseits zu hohe Belastungen bei der Arbeit.
© Halten Sie zum anderen lhren Riicken kréftig und beweglich.
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Sitzen? Ja, aber wie?

»Richtiges Sitzen“ bedeutet vor allem ,,dynami-
sches Sitzen“. Um eine einseitige Belastung und
eine damit verbundene schnelle Ermiidung der
Muskulatur zu vermeiden, sollte die Sitzhaltung
so oft wie moglich verdndert werden. Stehen Sie
zudem zwischendurch 6fter einmal auf (z. B. beim
Telefonieren) oder gehen Sie ein paar Schritte.

Die eingestellte Hohe lhres Arbeitsstuhls erlaubt
es, die FuRe flach auf den Boden zu stellen. Der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel be-
tragt 90 Grad oder mehr (bis maximal 110 Grad).
Die Vorderkante der Sitzflache driickt nicht auf
die Riickseite des Unterschenkels.




Sitzen? Ja, aber wie?

Der Riicken kann zeitweilig auf der leicht
nach hinten geneigten Riickenlehne abgelegt
werden. Er wird vom Lendenbausch/von der
Lordosestiitze in der Hohe des Hohlkreuzes
unterstitzt.

Ihre Oberarme hdngen locker herab, ohne sie
in den Schultern hochzuziehen.




Stehen? Ja, aber wie?

Der ,,optimale” Stand

© Das Korpergewicht gleichmafig auf beide Fiie und die ganze
Sohle verteilen

° Kniegelenke nicht iiberstrecken und nicht nach innen (X-Beine)
oder auBen (0-Beine) knicken, sondern minimal beugen und
lotrecht tiber den FiiBen positionieren

© Becken und Brustkorb befinden sich senkrecht tibereinander.

* Schultern nach hinten unten ziehen. Ausgewogenes Stehen
erzeugt das Gefiihl, ein wenig nach vorne zu kippen.




Stehen? Ja, aber wie?

© Das Kinn geht in Richtung Kehlkopf und der Nacken streckt sich.

© Zusatzlich so oft wie moglich das Gesaf anspannen und den
Bauch nach innen ziehen; dabei auf normale Atmung achten

* Vermeiden Sie nach Maglichkeit statische Korperhaltungen.
Andern Sie so oft wie mdglich Ihre Standposition und bewegen
Sie sich zwischendurch.

Diese ,,optimale“ Haltung ist anstrengend und kann anfangs nicht
liber lsngere Zeit eingenommen werden. RegelmaRiges Uben trai-
niert die Muskeln, erleichtert die Umsetzung im Alltag und entlastet
Ihre Wirbelsdule!




& Die wichtigsten Regeln beim Heben
il schwerer Lasten

Mit geradem Riicken von vorn méglichst dicht an
die Last herantreten

Beim Biicken das Gesaf nach hinten schieben
und die Knie nicht weiter als 90 Grad beugen

Wenn maglich die Last zwischen den FiiRen posi-
tionieren, sodass die Hande iiber ihnen hdngen.

Ein unbekanntes Lastgewicht priifen, ob es allein

gehoben werden kann.



Heben? Ja, aber wie?

° Die Last nicht ruckartig, sondern mit gleichem
Tempo durch Streckung der Hiift- und Kniegelenke
korpernah anheben — kérperfernes Halten erhoht
die Riickenbelastung.

© Beim Anheben, Umsetzen und Absetzen von
Lasten die Wirbelsdule nicht verdrehen!
Richtungsanderung durch Umsetzen der FiiRe mit
dem ganzen Kérper vornehmen.

© Das Absetzen der Last erfolgt nach den gleichen
Regeln wie das Anheben.
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Tragen? Ja, aber wie?
Die wichtigsten Regeln beim Tragen
schwerer Lasten

© Beim Tragen eine aufrechte Kérperhaltung ein-
nehmen - nicht nach hinten (ins Hohlkreuz) fallen

° Lasten so dicht wie mdglich am Kérper tragen

° Mehrere Lasten wenn moglich symmetrisch auf
beide Arme verteilen




Tragen? Ja, aber wie?

* Nach Méglichkeit Hilfsmittel verwenden (z. B.
Sack- oder Schubkarre, Treppensteiger, Trage-
gurte)

© Beim Tragen lber ldngere Strecken Pausen
einlegen und die Last absetzen. Die Last recht-
zeitig kontrolliert abzusetzen ist besser, als sie
plotzlich fallen zu lassen!




O
Atmen Sie durch!

Neben kdrperlichen Anstrengungen kénnen
auch psychische und psychosoziale
Faktoren den Riicken belasten. Dazu zahlen
Zeitdruck und Hektik, hohe Arbeitsanforde-
rungen, aber auch die Sorge um den
Arbeitsplatz. Entspannungsiibungen kén-
nen Erleichterung verschaffen.
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Atmen Sie durch!

Diese Entspannungsiibung ldsst sich zwischendurch im Sitzen oder Stehen
durchfiihren. Wenn Sie die Méglichkeit finden, diese im Liegen durchzufiihren,
umso besser.

* Atmen Sie einige Male bewusst sehr tief ein und aus.

* Spannen Sie dann schrittweise Ihren Kérper an. Beginnen Sie mit Schultern
und Armen, beziehen Sie den Riicken ein und schlie3lich die Ober- und
Unterschenkel!

¢ Steigern Sie diese Spannung so weit wie moglich und halten Sie diese etwa
eine halbe Minute.

* Dann entspannen Sie lhren Kérper und wiederholen die gleiche Abfolge ein
weiteres Mal.

© Abschliefend wieder mehrmals tief ein- und ausatmen
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Fit in 5 Minuten — Ausgleichsiibungen

- Die folgenden Ubungen kénnen sowohl im Sitzen als auch im Stehen
ausgefiihrt werden.

- Achten Sie darauf, die Ubungen nicht ruckartig, sondern sehr langsam
und vorsichtig auszufiihren, um Verletzungen zu vermeiden.



Fit in 5 Minuten

Dehnung der seitlichen Hals-/Nackenmuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
auBen, FiiBe etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

* Ausfiihrung: Der Kopf wird zur Seite geneigt, der
Arm der Gegenseite Richtung Boden gestreckt;
Dehnung ca. 20 Sekunden halten, dann Seite
wechseln.
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Fit in 5 Minuten

Denk. an Mich
Vein Riicke,

Dehnung der Schultermuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
auBen, FiiBe etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

° Ausfiihrung: Abgewinkelten Arm hinter dem
Riicken oberhalb des Handgelenks fassen und zur
gegeniiberliegenden Seite ziehen. Dabei den Kopf
in Zugrichtung drehen, Dehnung ca. 20 Sekunden
halten, dann Seite wechseln.



Fit in 5 Minuten

Dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
aufen, Fuse etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

* Ausfiihrung: Beide Arme in Hochhalteposition im
Wechsel kraftvoll nach oben strecken
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Fit in 5 Minuten

Dehnung der oberen Riickenmuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
auBen, FiiBe etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

° Ausfiihrung: Arme vor dem Kérper gekreuzt
ausstrecken, die Finger greifen ineinander.
In gestreckter Position die Arme nach vorne schie-
ben, dabei den oberen Riicken kréftig nach hinten
strecken, Dehnung ca. 20 Sekunden halten.




Fit in 5 Minuten

Dehnung der Brustmuskulatur
° Ausgangsposition: Oberkdrper aufrichten

° Ausfiihrung: Arme auf Schulterhhe, im
Ellenbogengelenk leicht gebeugt nach hinten
ziehen, die Schulterblatter ndhern sich an;
Hénde/Daumen nach hinten drehen,
Dehnung ca. 20 Sekunden halten.

* Anmerkung: Schultern unten lassen, nicht
nach oben ziehen. Becken nach vorn kippen.
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Fit in 5 Minuten

Kraftigung der Brustmuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
auRen, FiiBe etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

* Ausfiihrung: Die Hande vor der Brust falten.
Kinn nach hinten schieben (Doppelkinn machen).
Die Handflachen kréftig gegeneinanderdriicken;
Position ca. 20 Sekunden halten.




Fit in 5 Minuten

Kraftigung der Schultermuskulatur

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
aufen, Fuse etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

° Ausfiihrung: Die Hande greifen mit gekriimmten
Fingern vor der Brust ineinander. Kinn nach
hinten schieben (Doppelkinn machen). Langsam
einen Zug nach auf3en aufbauen und halten;
Position ca. 20 Sekunden halten.
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Fit in 5 Minuten

Mobilisation der Brustwirbelsdule

° Ausgangsposition: Fuispitzen zeigen leicht nach
aufen, Fufse etwa hiiftbreit gedffnet, Knie leicht
gebeugt.

° Ausfiihrung: Die Hande auf die Schultern legen,
bei geradem Riicken den Oberkdrper langsam
nach rechts, dann nach links drehen, die Ubung
mehrmals wiederholen.

© Anmerkung: Die vorderen Beckenknochen
bleiben gerade nach vorne gerichtet und drehen
nicht mit.



Fit in 5 Minuten

Mobilisation der Schulter-/Nackenmuskulatur

° Ausgangsposition: Oberkorper aufrichten

* Ausfiihrung: Die Schultern kreisen abwechselnd
bei locker nach unten hdngenden Armen nach
hinten, dabei geht die Schulter so weit wie madglich
nach oben, nach hinten, nach unten und nach
vorne (Kreise so gro wie moglich). Die Ubung
mehrmals durchfiihren, zum Abschluss beide Schul-
tern mehrmals parallel nach hinten kreisen lassen.

* Anmerkung: Arme locker hdngen lassen, die
Bewegung erfolgt im Schultergelenk.




Wer kann mir bei Fragen weiterhelfen?



Ihre Berufsgenossenschaft oder Unfallkasse berat Ihr Unternehmen bei der Durchfiihrung der
Gefahrdungsbeurteilung und hilft mit Vorschlagen zu maéglichen Praventionsma3nahmen im
Betrieb.

Ihre Betriebsarztin oder Ihr Betriebsarzt sowie Ihre Fachkraft fiir Arbeitssicherheit sind wichtige
Ansprechpartner fiir Sie, wenn Sie bereits unter Riickenschmerzen leiden oder Belastungen
vermeiden wollen. Diese Experten kennen die notwendigen Praventionsmafinahmen.

In den Bereichen Pravention und betriebliche Gesundheitsférderung bietet auch lhre
Krankenkasse MaBBnahmen zur Vorbeugung und Reduzierung von Riickenschmerzen an.
Durch Vermittlung von Wissen und Handlungsstrategien kénnen Sie den Umgang mit kdrperli-
chen Belastungen sowie Stress erlernen. Sprechen Sie lhre Krankenkasse an.




