Salzetalklinik
Z.f. onkol. und orthop. Rehabilitation
Bereich Physiotherapie
Tel.: 0 52 22 / 186-0 *** www.salzetalklinik.de

Deutsche
Rentenversicherung

Westfalen

Ruckenschule

Wie sieht die Wirbelsaule aus ?

Die Wirbelsaule besteht aus:

e Wirbelkérpern

e Zwischenwirbelscheiben (Bandscheiben)

Wirbelkérper
Wirbelgelenk

Bandscheibe

Form der Wirbelsaule:
e S-Form
So kénnen Stdlke besser abgefangen werden

Festigkeit der Wirbelsaule:
Die einzelnen Elemente der Wirbelsdule muissen
miteinander verbunden sein. Diese Verbindung
erfolgt durch
e Wirbelgelenke
e Bander
e Muskulatur
- Rickenmuskulatur
- Bauchmuskulatur
- Haftmuskulatur

Durch die Form und vor allem die Festigkeit der
Wirbelsdule kommt es zu einer bestimmten
Haltung des Menschen.

Rickenmark:

Die einzelnen Ubereinandergestellten Wirbel bilden
einen Wirbelkanal, in dem geschiitzt das Ricken-
mark (als Fortsetzung des Gehirns) liegt.

Am einzelnen Wirbel wird der Wirbelkanal deutlich
sichtbar

Bandscheiben:

Sie kénnen als StoRdampfer (&hnlich einem Was-
serkissen) Erschiitterungen und Bewegungen der
Wirbelsdule auffangen. |hnen verdankt die
Wirbelsaule hauptsachlich ihre Beweglichkeit.

Wie kommt es zu Schmerzen im Bereich der

Wirbelsaule ?

Schéadigungen im Bereich der Bandscheibe

Als Folgen dieser Schadigungen sind vor allem zu

nennen:

e Behinderung der Bewegung der Wirbelsaule

¢ Die Bandscheibe verliert ihre Funktion als Stof3-
dampfer (vergleichbar einem "platten Auto-
reifen").

¢ Die Bandscheibe verschiebt sich und druckt auf
das Rickenmark (sog. Bandscheibenvorfall)

Schlecht ausgebildete Rumpfmuskulatur

Durch zu schlaffe Muskulatur oder durch einseitig

beanspruchte Muskulatur kann es zu folgenden

Erscheinungen kommen:

e Bei Uberforderung der untrainierten Muskulatur
durch plétzliche korperliche Anforderungen
kommt es zu Schmerzen

e Bei langeren einseitigen Belastungen kommt es
zu Ermuidungserscheinungen und Verspannun-
gen

e Die Haltung verschlechtert sich. Damit verbun-
den ist eine Fehlbelastung der Wirbelsaule

Mégliche Ursachen:

e Wir sitzen zu viel, z.B. beim Fernsehen und im
Buro

e Wir fahren zu viel Auto

e Unsere Arbeitsplatze sind auf einseitige korper-
liche Beanspruchung ausgerichtet.

Was kann ich selber fiir meine Wirbelsaule tun ?

e Kraftigung der Muskulatur durch gezielte Ubun-
gen.
Fehlt eine gut ausgebildete Muskulatur, so fehlt
der Wirbelsaule ein wesentlicher Halt

e Fehlstellungen der Wirbelsdule im Alltag
vermeiden
Grundsatzlich mussen wir darauf achten, eine
einseitige Korperhaltung zu vermeiden und ver-
suchen, die Stellung unseres Korpers oft zu ver-
andern. Ein Wechsel der Arbeitshaltung vom
Sitzen zum Stehen, unterbrochen durch Gehen,
ist ratsam. Die Haltungsénderung fuhrt zu einem
wechselnden Muskeleinsatz, ermidete Muskeln
werden entlastet und kénnen dann wieder neu
aktiviert werden.



Einige Tipps zu den verschiedenen Alltagsbe-

lastungen

Sitzen:

e Maoglichst gerade sitzen auf einem normal hohen
Stuhl

¢ Die FlRe sollten festen Bodenkontakt haben

e Die Kniegelenke stehen im rechten Winkel, das
Becken in Mittelstellung

e Den Rucken im Bereich der Lendenwirbelsaule
durch eine Lehne abstltzen. Es ist auch moglich,
durch ein keilfdrmiges Sitzkissen die aufrechte
Haltung zu unterstitzen.

e Tiefe und weiche Sitzmdébel sind zu meiden.

Arbeiten im Sitzen:

e Bei entspannt hangenden Schultern muf} der
Arbeitstisch so hoch sein, dass die Ellenbogen
aufliegen.

e Damit die Wirbelsdule bei bestimmten Arbeiten
im Sitzen nicht seitlich ausweichen muf}, em-
pfiehlt sich ein Drehhocker. Uber den Druck der
FiRe kann der Hocker und damit der Korper in
die gewulnschte Richtung gedreht werden und so
die Wirbelsaule gerade bleiben

Arbeiten im Stehen:

e Die Hohe der Arbeitsplatte darf nicht zu einer
schlechten Koérperhaltung fiihren, d.h., der Ar-
beitstisch muss die richtige Héhe haben

e Stehende Arbeiten an einem zu niedrigen Ar-
beitstisch fuhren oft zu fir die Wirbelsaule
ungeeignete Drehbeugebewegungen. Als Folge
kommt es zu Verspannungen und Schmerzen.
Um dem vorzubeugen, sollte man moglichst oft
Schrittstellungen einnehmen, um die Arbeits-
bewegung Uber eine Gewichtsverlagerung von
einem Bein auf das andere zu erreichen.
Ungeeignete Drehbewegungen der Wirbelséule
werden so vermieden.

Tragen von Lasten:

¢ Nicht zu viel auf einmal tragen

e Entweder die Last auf mehrere Arbeitsgénge
verteilen oder sich von anderen helfen lassen

e Darauf achten, dass der Koérper und damit die
Wirbelsaule nicht zur Gegenseite abgewinkelt
wird

e Schwere Gegenstande abwechselnd mal auf der
einen, mal auf der anderen Schulter tragen.

e Lasten verteilen, d.h. statt einem groRen zwei
kleine Eimer tragen

e Schwere Gegenstande, die mit beiden Armen
gehoben werden, dicht am Kérper tragen, den
Kérper dabei nicht nach hinten verlagern son-
dern nach vorne gegen die Last lehnen.

¢ Nichts hochheben und sich gleichzeitig um-
drehen

¢ Keine schweren Sachen auffangen

¢ Nicht aus gebeugter Wirbelsdulenstellung mit ge-
streckten Beinen heben

e Die FiRe mdoglichst nah zur Last bringen, Knie-
und Huftgelenke dabei beugen, den Riicken lang
machen, die Last so nah wie moglich zum
Kérper hin anheben

Gerade im Lendenwirbelsdulenbereich klagen wir
oft Uber Schmerzen. Dies ist nicht verwunderlich,
da gerade dieser Bereich auch hohen Belastungen
ausgesetzt wird.

Die Hohe der Wirbelsaulenbelastung im Lenden-
wirbelbereich ist in zahlreichen Untersuchungen
belegt worden: Die Belastung der Lendenwirbel-
saule liegt - ausgehend von einem Korpergewicht
von 75 kg -

e bei horizontal vorgebeugtem Oberkdrper bei
ca. 280 kg
e bei schragt vorgebeugtem Oberkdrper
ca. 145-240 kg
e im aufrechten Stand ca. 40 kg
Wird ein Gewicht von 100 kg gehoben, liegt die
Belastung der Wirbelsaule bei 980 kg.



Wichtig ist daher die Reduzierung der Belastung
durch eine richtige Hebetechnik ! So lasst sich die
Belastung der Wirbelsaule beim Heben einer 100
kg Last auf 590 kg, das heil3t auf fast die Halfte,
reduzieren.

Arbeit im Haushalt

Richtige HOhe der Arbeitsplatte. Spulbecken in
der Kiuche oder im Bad sind oft zu niedrig
angebracht. Zur Entlastung der Wirbelsaule ist
es hier ratsam, sich nach vorne gegen das
Becken zu lehnen.

Gerate zum Saubermachen dirfen keinen zu
kurzen Stiel haben. Zusatzlich Iasst sich durch
die richtige Schrittstellung eine Entlastung des
Ruckens erreichen.

Bei stehender Tatigkeit, z.B. beim Blgeln, ent-
stehen oft falsche Korperdrehungen. Diese
lassen sich durch eine Schrittstellung in die
Richtung, in die gearbeitet wird, vermeiden.

Beim Blgeln im Sitzen empfiehlt sich, wie bei
der Arbeit im Sitzen allgemein, einen Drehhocker
zu nutzen, um Verdrehungen der Wirbelsaule zu
vermeiden

Sinnvoll ist es auch, bei Arbeiten im Stehen zur
Entlastung der Wirbelsaule einen Fuly auf einen
Hocker zu stellen.

Gegenstande die oft gebraucht werden, missen
in gunstig erreichbarer Hoéhe untergebracht sein,
z.B. sollte ein Kihlschrank nicht auf der Erde
stehen sondern sich in Sichthéhe der Hausfrau
befinden.

Beim Wascheaufhdngen sollte der Waschekorb
auf einem Stuhl stehen. Haufiges Blicken wird so
vermieden.

Bei Putzarbeiten am Boden sollte sich die
Hausfrau abwechselnd auf je ein Knie legen
(evtl. Polster unterlegen)

Schiafen:

Die Matratze darf nicht zu weich sein, sonst
hangt der Korper durch

Vor allem bei Frauen findet man oft eine schmale
Taille und breite Huften. Durch Unterlegen einer
weichen Rolle oder eines Kissens kann auch hier
ein Durchhangen der Wirbelsdule vermieden
werden.




