
Prävention haltungsbedingter 
Erkrankungen am Arbeitsplatz 

Eine Informationsveranstaltung 

 für die Mitarbeiter des  

Bürofachmarkt Pfannkuch 

 
Kassel, Friedrich-Ebert-Str. 6 

 am Montag, den 22. Februar 2010 

von 17:00 – 18:00 Uhr 

Privatpraxis für Physiotherapie 

Angela Morlock 



Agenda: 
 

o Volksleiden Rückenschmerz 

o Anatomische Grundlagen 

o Physiologische Bewegungsmuster 

o Ergonomie und Arbeitsplatzgestaltung 

o Ausgleichsstrategien bei vorwiegend sitzenden Tätigkeiten 
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Rückenschmerzen -  
Jeder dritte Deutsche hat sie 
regelmäßig – 
 
das zumindest sagt die Statistik, denn 
Rückenschmerzen treten so häufig auf, dass 
Fachleute sogar von einer Epidemie sprechen. 
 
Jedes zweite Schmerzgefühl im Körper kommt 
vom Rücken.  
 
Die Rückenleiden der Deutschen kosten den 
Staat im Jahr bis zu 22 Mrd. Euro 
 
Quelle: Bundesministerium für Gesundheit 
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Ursachen Arbeitsunfähigkeit

30%

30%

16%

15%
9%

Erkältung / Grippe

Rheume / Gelenke / Bandscheiben

Unfälle

Magen / Darm

Herz-Kreislauf

• Rund 30% aller 
Arbeitsunfähigkeiten 
sind auf Erkrankungen 

und Störungen am 
Bewegungsapparat 

zurückzuführen  
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• Am häufigsten 
betroffen ist die 
Altersgruppe der 
„Berufstätigen“ 

zwischen 40 und 55 J 
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 Anatomische Grundlagen 
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•Die Wirbelsäule 
 besteht aus 24 Wirbeln 
 

•Dazwischen befinden sich 
 23 Bandscheiben 
 (zwischen C1 und C2 ist 
  keine Bandscheibe) 
 
•Am unteren Ende 
  befindet sich das 
  Kreuzbein ) Os sacrum 
 
•Ganz unten das Steißbein 
  (Os coccygis) 
 

  

  

HWS 

C1 – C7 

BWS 

TH1 – 

TH 12 

LWS 

L1 – L5 

S1 – S5 

= fester / nicht 

beweglicher Teil 

Steißbein 

CO1-CO3 
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• Die Belastung der 
Bandscheibe steigt bei der 

Rumpfbeugung um ein 
Vielfaches an  
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• Die Flexibilität der 
Bandscheibe lässt im 

zunehmenden Alter nach 
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• Beim Bandscheibenvorfall quillt 
  der „gallertartige“ Kern der 
  Bandscheibe durch einen Riß 
  im äußeren relativ festen 
  Ring der Bandscheibe und 
  drückt dann auf den Nervenkanal 
  (Spinalkanal) 
 

• Dies kann langsam (chronisch) 
  oder auch schnell (akut) geschehen   
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Eine „krumme“ 
Körperhaltung, 

insbesondere beim 
Bücken, belastet die 

Bandscheiben 
unnötig stark und 

ungleich. 
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„Rückendisziplin“: 
 

richtiges bücken, 
heben, tragen und 

stehen 
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Richtig 

Richtig 

Richtig 

Falsch 

Falsch 

Falsch 
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Merke: 
 

Die menschliche Wirbelsäule  
Ist für das stehen und gehen, 

Nicht für das Sitzen 
Geeignet –  

 
Wann immer es möglich ist 

Nicht sitzen sondern stehen 
 

Die größte Gefahr für die 
Wirbelsäule des  
Erwachsenen sind 

Sitzmöbel. 
 

Prof. Dr. Junghanns  
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Thema sitzen: 
 
Stuhl: 
 - Rollen  harte Rollen für weiche Böden und umgekehrt 
 - Sitztiefenverstellung  2/3 des Oberschenkels sollen aufliegen 
 - Anpassung der Höhe  Anpassung an die Körpergröße 
 - Dorsal-lumbal Einstellung  Lendenlordose beachten 
 - Sitzfläche sollte nach vorne geneigt sein (Neigung einstellbar) 
 - Armlehnen sollten nicht zu lang sein (Armfreiheit) 
 - Konkave Unterarmstützen sind sehr gut 
 - Armlehnen höhenverstellbar 
 - Stuhlkante nicht in den Kniekehlen 
 - Stoff sollte atmungsaktiv und die Sitzkante abgerundet sein 
 
Spezielle Anforderungen: 
 
 - z.B. Laboranten, Zahntechniker etc. benötigen vordere Bruststühle 
 - verstellbare Fußstütze vorn 
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Die Rückenschulregeln: 
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Grundlagen bei der Auswahl der 
Freizeitsportarten 

beachten  
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Globale Dehnung der  
ventralen Kette  
am Türrahmen 
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der 
Brustmuskulatur   

(M. pectoralis)  
am Türrahmen 
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der 
Unterarmbeuger 
(UA-Flexoren) 

mit Theraband® 
im Sitz 
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der 
Unterarmbeuger 

im Stehen 
an der Wand  
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der  
Unterarmbeuger 
 (UA-Flexoren) 

am Tisch 
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der 
Wadenmuskulatur 
und Brustmuskel 
am Türrahmen 

 
 
 
 

Dehnung der 
Fußmuskulatur 
an der Treppe 
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Dehnung der 
Wadenmuskeln 

im Stehen 
an der Wand  
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Ausgleichsstrategien bei Tätigkeiten mit häufigem Heben & Tragen 
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Die ISG-Blockade 
 
Das Ileosakral-Gelenk ist 
ein bewegliches Gelenk, 
das bei einer Blockierung 
starke Schmerzen 
verursachen kann 
 
Ursachen:  
 
•Muskuläre Dysbalance 
•Nervenwurzelreizung 
•FEHLHALTUNG 
•Beinlängendifferenz 
•M. Bechterew 
(Verknöcherung WS) 
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Schmerzen können ausstrahlen und 
 verursachen so einen Schmerzeindruck 
an einer von der Läsion (Ursache) z.T.  

weit entfernten  Region 
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In jedem Krankheitsbild stecken viele einzelne Symptome, die 
unsere Lebensqualität einschränken können. 

 
Mit meinem Behandlungskonzept  

möchte ich Sie als ganzes Individuum mit all Ihren Sinnen 
sehen und verstehen,  um dann die Auslöser Ihrer Beschwerden 

 zu finden und behandeln zu können.  

           Angela Morlock 
  
 Physiotherapeutin 
 Brüggertherapeutin 
 Lizensierte Rückenschullehrerin 
    

 
 

Wilhelmsstr. 19 / Ecke Neue Fahrt  
 34117 Kassel 

 
Telefon: 0561  739  95 51 
Fax:     0561  766  27 92 

 
E-Mail: info@praxismorlock.de 

 
www.praxismorlock.de  
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