Prdvention haltungsbedingter
Erkrankungen am Arbeitsplatz

Eine Informationsveranstaltung
fir die Mitarbeiter des
Biirofachmarkt Pfannkuch

Kassel, Friedrich-Ebert-Str. 6
am Montag, den 22. Februar 2010
von 17:00 - 18:00 Uhr
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen

am Arbeitsplatz

%genda:

o Volksleiden Riickenschmerz

o Anatomische Grundlagen

o Physiologische Bewegungsmuster

o Ergonomie und Arbeitsplatzgestaltung

o Ausgleichsstrategien bei vorwiegend sitzenden Tatigkeiten
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz —

N

ckenschmerzen -
“Jeder dritte Deutsche hat sie
regelmaBig -

das zumindest sagt die Statistik, denn
Riickenschmerzen treten so hdaufig auf, dass
Fachleute sogar von einer Epidemie sprechen.

Jedes zweite Schmerzgefiihl im Kérper kommt
vom Riicken.

Die Riickenleiden der Deutschen kosten den
Staat im Jahr bis zu 22 Mrd. Euro

Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

* Rund 30% aller
Arbeitsunfdhigkeiten
sind auf Erkrankungen

und Stérungen am
Bewegungsapparat

zurickzufihren
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Ursachen Arbeitsunfahigkeit

9%

15% 30%

16%

30%

O Erkéltung / Grippe

B Rheume / Gelenke / Bandscheiben
B Unfalle

O Magen / Darm

@ Herz-Kreislauf
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

* Am hdufigsten
betroffen ist die
Altersgruppe der
.Berufstdtigen®
zwischen 40 und 55 J

- Sfaﬂﬁfmr?e Altersverteilung der Lumbo-
| Ischialgien. *
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Pravention haltungsbedingter Erkrankunaen am Arbeitsplgtz
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“Anatomische Grundlagen c1-c7 T

-Die Wirbelsdule
‘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 _
B, LWS < é
*Ganz unten das Steifbein b1 1 L5 | [ 5
(Os coccygis) ke B
- ¥ o
S1-S5-»
, = fester/ nicht b 08 coceypis———-—=--
. beweglicher Tell
Abb. 5.5a—c  Wirbelsdulel
i e ®Steirbein———"
¢ inder Ansichtvon vorn.- COl-C03
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

150 kp 140 kp

= r®

100 kp

25 kp 38 ke

Intradiscadle Druckrhessung {nach Nachemson) der 3.
Lendenbandscheibe unter verschiedenen Kérperpositionen.

- Die Belastung der

Bandscheibe steigt bei der =~ KORPER- KRAFT-
GEWICHT UMLENKUNG )

Rumpfbeugung um ein | |
Vielfaches an : l %(

Bsi physiclogischer Lordose und kranlokaudaler Belastung
besteht kefne Kernwandertendenz zum Bandscheibenrand,

- qgus: LASER, Torm, Lumbatle Bandschelbenieiden.
Diagnostik und konservative Behandiung.
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

 Die Flexibilitdt der
Bandscheibe ldsst im
zunehmenden Alter nach
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F—H%

[

 Verhalten der Bandschelbe und der Bandschelbenhdhe sowie

Lage des Bandscheibenkemnes ohne Belastung (a). unter axialer
Belastung (b), bei degenerierter Bandscheibe 'und axialer Bela-

stung (c}, bei degenener’rer Bclndschelbe und achsengerechfer
Belastung (d).

Formverdnderung der Bandscheibe bei EXTénsion und Flexion
und Verhalten des Bandschelbenkernes (Wandern).
p . 25 m{‘z‘z pé . ﬁé 5.
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

Beispiel der Auslésung eines akuten BS-Vorfalles

eim Bandscheibenvorfall quillt
er .gallertartige” Kern der
Bandscheibe durch einen Rif3

im duBeren relativ festen

Ring der Bandscheibe und

drickt dann auf den Nervenkanal
(Spinalkanal)

,rfrf"\\\\
“\\_\-—_///II))

* Dies kann langsam (chronisch)
oder auch schnell (akut) geschehen

nach Vischer
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

Auswirkungen

auf eine verletzte Bandscheibe

bei Belastungshaltung

und

bei riickenfreundlicher Biickhaltung

A B eehartang Bl Blokaiomeiche
Eine . krumme" <) =
Karperhaltung,
insbesondere beim
Biicken, belastet die
Bandscheiben /
unnétig stark und Y~
ungleich. o w

beschadigie
) voretzie
~~ Lendenbandscheibe |

5 LWK —

intakle lelzte
Lendenbandscheibe

Kreuzbein —

Kyphose Lordose

nach Kapandji
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Gute Haltung

macht Figur !

Krummer Kopf
Rlcken . Kopf aufrecht—
\ geneigt \, —Brustkorb
RERIGT { gehoben
— stehender ~ Bauch ver-
Bauch schwindet

Gute Haltung

fordert die Gesundheit!

Brustkorb
beengt

Nacken

gebeugf\ 0

Lendenwir-
bel ge- ¢
krimmt

gute Wir-——
belséulen-
statik

entspann-
te Schul-
tern

-~

~

Gute Haltung

fordert die Stimmung.
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oy 3
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

Nicht nur der Kér-
perfettanteil und
die Muskeimasse,
sondern auch die
Haltung besonders
der Wirbelscule, be-
stimmen unser Aus-
sehen.

Bandscheibenpro-
bleme und Schulter-
Nacken-Verspann-
ungen sind off auf
schlechte Haltung
zurtckzufdhren!

Die Haltung beein-
fluBt unmittelbar die
Gemutsverfassung.
Der aktive und ftrai-
nierte Kérper "rich-
tet Sie auf"!

p- ;E mMPé .54 E‘
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz —

-

/ Ce2 (oce

Richtig | Falsch
- T & | Qs
Rickendisziplin™: _
chti biick 53] (3] S |
el el ) Richtig Falsch
heben, tragen und
stehen ? | ?
Richtig ~ Falsch
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

. kg A

A 300.
Merke:

Die menschliche Wirbelsdule -

Ist fir das stehen und gehen,
Nicht fir das Sitzen
Geeignet -

100
Wann immer es maoglich ist

Nicht sitzen sondern stehen Jﬁ
Die groRte Gefahr fiir die 0 - .. m

. - Abb. 8: Druckbelastung in der dritten Lenden-
Wirbelsdule d?S bandscheibe bei unterschiedichen Kérperhaltungen
Erwachsenen sind {nach Nachemson und Marris, 1965).
Sitzmobel.

Prof. Dr. Junghanns
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz —

- Rollen » harte Rollen fiir weiche Boden und umgekehrt

- Sitztiefenverstellung » 2/3 des Oberschenkels sollen aufliegen
- Anpassung der Hohe » Anpassung an die Korpergraofe

- Dorsal-lumbal Einstellung » Lendenlordose beachten

- Sitzfldche sollte nach vorne geneigt sein (Neigung einstellbar)
- Armlehnen sollten nicht zu lang sein (Armfreiheit)

- Konkave Unterarmstiitzen sind sehr gut

- Armlehnen hohenverstellbar

- Stuhlkante nicht in den Kniekehlen

- Stoff sollte atmungsaktiv und die Sitzkante abgerundet sein

Spezielle Anforderungen:

- z.B. Laboranten, Zahntechniker etc. benstigen vordere Bruststiihle
- verstellbare FuBstiitze vorn
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

b Die Sitzfliche :

I Grundvoraussetzung fir eine gesunde

‘ Sitzhaltung ist eine kdrpergerecht ge-
formte Sitzflache.

Die Sitzflache darf nicht zu stark ver-
formt sein. weil sie sonst das dynamische
Sitzen einschrinkt. Der vordere
Teil der Sitzflache muRR gerundet
oder gut abgepolstert sein, um
Blutstauungen in den Beinen zu
vermeiden. Die Polsterung soll
nicht zu dick, insbesondere aber
wasserdampf- und luftdurchlas-
sig sein.

Sie sollten niemals nur auf dem
vorderen Teil der Sitzflache sit-
zen. Nutzen Sie stets die gesam-
te Sitzflache. Richtig sitzen Sie,
wenn auller dem Gesal noch
2/3 der Oberschenkel von der
Sitzflache unterstitzt werden.
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

Angela Morlock © 2010
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Die Riickenschulregeln:

. Haiten Sie sich aufrecht.

Wechseln Sie lhre Haltung.

Blcken und heben nur

a. mit gestreckfem Rucken

b. aus den Beinen

¢, mit Kontrolle der Schultern Rlchfung hinten-unten.
Vermeiden Sie Ubergewicht und zu hohen Streg.
Verwenden Sie stokRBdampfende Schuhe.

Tragen Sie bequeme Kleidung (behalten Sie beeng-
ende oder hochhackige Schuhe besonderen Anl&ssen
VOr.)

Sorgen Sie fur eine Ihnen angenehme Matratze.
Betreiben Sie regelmdagBiges, gezieltes Gesundheits-
training oder einen rickenschonenden Sport.
Unterbrechen Sie die Ubungen bzw. das Training nie,
sobald Sie beschwerdenfrei sind.

Privatprarie fin Physiothenapic
Angela Monlock
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

REGELN FUR DEN SPORT BEI BANDSCHEIBENSCHADEN

1. 2. 3. .
SPORTUNABHANGIGE BANDSCHEIBENSCHAD- BANDSCHEIBENKRITISCHE
GRUNDSATZE LICHE SPORTARTEN SPORTARTEN
@) Gute Technik Squash Handball
by Gute Ausristung Badminton FuBball
(Schuhe) Rudern Basketball
c)  Nicht wettbewerlos- Kanu Volleyball
magig Hockey Tennis
d) Immer Rumpfkon- Gewichtheben Tischtennis
trolle Turnen Surfen
Grundlagen bei der- AUSWGhI der- e) Langsames Aufbau- | Hochsprung Alpinski
N . fraining Weitsprung Golf
Fr'elzelTSpO rtarten f)  dosiert regelmaBig Segeln Kegeln
betreiben, 2-3 mat Drachenfliegen 8cdybuilding
beGC h‘l‘en die Woche Fallschirmspringen Kampfsport
@) Nach Aufbauzeit sich | Judo :
© fordern. (nicht Gber- :
oder unterfordern)
4. 5. é.
BANDSCHEIBENFREUND- PERSONLICHER MOTIVIERT SPORT
LICHE SPORTARTEN LIEBLINGSSPORT ZU TREIBEN

RUcken)Schwimmen
wandern

) Testen unter Bedich-
tung von la-1g

® ungunstig: technisch
" anspruchsvolle Sport-

Jogging Bandscheiben- arten

Radfahren probleme? ® glnstig: wirbelsau-
Skilanglauf by Technikverbesserung lenfreundiiche Sport-
Skiwandern Bandscheiben- arten

Reiten problem? ® unbedingt beach-
Tanzen <) Wirbelséulenfreund- ter: 1a-g
Gerdtetraining licher Ausgleichs-

Hantelraining
angemessenes Ge-
wichtt)

sport. (slehe 4)

d) Sportartenwechsel
unter Beachtung von
4-6

a) Unter Kontrolle:

- gezielte K&
- med. Trainingsthe-
rapie
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Pr fVen‘rion haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

!-‘
3
B

gleichsstrategien bei Tatigkeiten mit haufigem Heben & Tragen

" Globale Dehnung der
ventralen Kette
am Tirrahmen
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Prdvention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

>

;

eichsstrategien bei Tdtigkeiten mit hdufigem Heben & Tragen

¥y
Dehnung der

Brustmuskulatur

(M. pectoralis)
am Tirrahmen
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

4 usgleichsstrategien bei Tdtigkeiten mit hdufigem Heben & Tragen

Dehnung der
Unterarmbeuger
(UA-Flexoren)
mit Theraband®
im Sitz
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz —

Dehnung der
Unterarmbeuger
im Stehen
an der Wand
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

s-‘
3
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Dehnung der
Unterarmbeuger
(UA-Flexoren)
am Tisch
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dvention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

Dehnung der
Wadenmuskulatur
und Brustmuskel
am Tirrahmen

Dehnung der
FuBmuskulatur
an der Treppe

Angela Morlock © 2010




Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

s-‘
3
e

Dehnung der
Wadenmuskeln
im Stehen
an der Wand
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz

‘ Ie ISG-Blockade

]

das Ileosakral-Gelenk ist
ein bewegliches Gelenk,
das bei einer Blockierung
starke Schmerzen
verursachen kann

Ursachen:

*Muskuldre Dysbalance
‘Nervenwurzelreizung
‘FEHLHALTUNG
*Beinldngendifferenz
M. Bechterew ' T
(Verknocherung WS)
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Pravention haltungsbedingter Erkrankungen am Arbeitsplatz —
S .

Schmerzen konnen ausstrahlen und Dermatome der Ex- - f

. . tremitéten. Uberla-
ver'u.r'sachen o) einen Schmerzeindruck ot el
an einer von der Ldsion (Ursache) zT.  verschiedenen Der-

weit entfernten Region mafomen. GroBe
f 9 inferindividuelle Un-
terschiede. _
Angela Morlock © 2010 Prévatpraxis fon Plyséothenapie
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Privatpraxis fir Physiotherapie Angela Morlock

In jedem Krankheitsbild stecken viele einzelne Symptome, die
unsere Lebensqualitat einschrdnken konnen.

Mit meinem Behandlungskonzept
mochte ich Sie als ganzes Individuum mit all Thren Sinnen
sehen und verstehen, um dann die Ausloser Threr Beschwerden
zu finden und behandeln zu kénnen.

Wilhelmsstr. 19 / Ecke Neue Fahrt
34117 Kassel

Telefon: 0561 739/ 95 51 A
Fax: 0561 766 27 92 : :
E-Mail: info@praxismorlock.de :A_

www.praxismorlock.de Angela Morlock
= Physiotherapeutin
= Briiggertherapeutin
= Lizensierte Riickenschullehrerin
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