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Eine gesunde Wirbelsaule ist enorm wichtig, da sie uns das Handeln
im Alltag ermdglicht. Hierfur sind einerseits Beweglichkeit, aber auch
Stabilitat Voraussetzung. Um dies umsetzen zu kénnen, haben wir fiir
Sie, begleitend zu unserem Vortrag ,Riickenschule®, diese Broschire
zusammengestellt.

Einerseits berichten wir in dieser Broschire Uber die ergonomischen und
fur die Wirbelsaule empfehlenswerten Haltungen, andererseits moéchten wir
Ihnen auch ein breites Spektrum an Mdéglichkeiten aufzeigen, Bewegung
und wechselnde Positionen einzunehmen. Bewegung der Wirbelkdrper
zueinander ist fUr die dazwischen liegende Bandscheibe lebensnotwendig.
Weiters werden durch Haltungswechsel die Muskeln aktiviert, was zu einer
besseren Durchblutung fihrt.

Wir wiinschen lhnen viel Spal beim Ausprobieren und Hineinflihlen
in lhren Korper. Bitte handeln Sie dabei aber nie entgegen den
Vorschriften, welche lhre Arztin oder Ihr Arzt Ihnen bezlglich Ihrer
Wirbelsaulenproblematik auferlegt hat.

Petra Dirnbeck, BSc
Johanna Filipek, BSc
Hanna Friihwirth, BSc
Julia Hopf-Theimer, BSc

Ergotherapeutinnen des Rehabilitationszentrums Engelsbad, Baden bei Wien
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Wissenswertes uber lhre Wirbelsaule

Funktion
Die Wirbelsaule

- dient als Stiitzorgan
+ bietet Schutz fur das Rickenmark
+ ist ein Bewegungsorgan

Bestandteile

* Wirbelkérper

+ Bandscheiben/Zwischenwirbelscheiben
* Muskulatur und Bandapparat

+ Rlckenmark und Nervenfasern

Wirbelkorper

Die Wirbelsaule besteht aus 24 Wirbeln,
dem Kreuzbein und dem Steillbein.

Die Wirbelkérper sind Ubereinander ange-
ordnet. Die Wirbelsaule bildet eine leichte .
Doppel-S-Form. Die Kriimmungen nach — !
vorne nennt man Lordose und die Krimmun-
gen nach hinten Kyphose.
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Die Wirbelsaule lasst sich in finf Abschnitte
unterteilen: Hals-, Brust- und Lendenwirbel-
saule sowie Kreuzbein und Steillbein.

Jeder Wirbel besteht aus einem Wirbel-
korper, mehreren Fortsatzen und dem
Wirbelloch, das durch die tUbereinander
angeordneten Wirbelkorper den Spinalkanal/
Wirbelkanal bildet.



Die einzelnen Wirbelsdulenabschnitte haben unterschiedliche Bewegungs-
moglichkeiten. Die Hauptfunktionen der einzelnen Abschnitte sind Folgende:

Halswirbelséule: Drehen, Beugen, Strecken und Seitneigen
Brustwirbelséule: Drehen
Lendenwirbelséule: Beugen, Strecken und Seitneigen

Entsprechend ihrer Funktion und Beweglichkeit haben die Wirbelkorper der
unterschiedlichen Abschnitte auch unterschiedliche Formen und Groé3en.

Zwischen zwei Wirbelkdrpern liegt jeweils eine
Bandscheibe. Diese Bandscheibe besteht aus s

einem Faserring und einem Gallertkern. Der ( -
Gallertkern hat einen hohen Flissigkeitsanteil, ()/ l
der im normalen Alterungsprozess physiolo- \ /‘/’
gisch abnimmt.

Die Ernahrung der Bandscheibe erfolgt grof-
tenteils Uber einen Austausch von Flussigkeiten
und Nahrstoffen zwischen der Bandscheibe
und dem Knorpel, der auf dem Wirbelkorper
aufliegt. Nur ein Wechsel zwischen Be- und
Entlastung gewahrleistet eine optimale Nahr-
stoff- und Flissigkeitsaufnahme und -abgabe.
Daher ist Bewegung fiir die Bandscheiben
lebensnotwendig.

Bei guter Haltung liegen die Wirbelkdérper Gber-
einander und die Druckverteilung erfolgt gleich-
maRig. Durch falsche Haltung, und dadurch
verursachte ungleichmafige Druckverteilung,
kénnen diverse Krankheitsbilder auftreten.

Die Muskulatur hilft die Wirbelsaule zu stabilisieren und Gibernimmt Bewe-
gungs- sowie Haltefunktionen. Neben den Muskeln stabilisiert auch der
Bandapparat die Wirbelsaule.



Das Rickenmark befindet sich mit den
Nervenfasern im Spinalgang, der sich durch
die Wirbellécher zieht. Gemeinsam mit dem
Gehirn bildet das Riickenmark unser Zentral-
nervensystem. Die Nerven treten zwischen
dem Loch, welches durch die beiden Wirbel-
korper gebildet wird (Zwischenwirbelloch), aus
und versorgen motorisch und sensorisch die
betreffenden Korpergebiete.

Die Nerven im Bereich der ...

Halswirbelséule versorgen die obere Extremitat, sprich den Schulterbe-
reich, die Arme und die Hande.

Brustwirbelsdule versorgen hauptsachlich den Rumpf und die darin
befindlichen Organe.

Lendenwirbelsdule und des Kreuzbeins versorgen die untere Extremitat,
sprich Gesal3, Beine und Fiile.

= bei Haltearbeit
Bei lang anhaltender statischen Haltearbeit ist der Muskel ununterbrochen
angespannt. Dies ist schlecht fir die Blutzirkulation und fiihrt zu Ermidung
und schmerzhaften Verspannungen.

= bei Bewegung
Der Muskel wechselt bei Bewegung zwischen Spannung und Entspannung.
Dies fordert die Blutzirkulation. Daher ist die Dynamik bei allen Aktivi-
taten des Lebens (z.B. in der Arbeit, im Haushalt) wichtig, um eine
gesunde Wirbelsdule zu gewahrleisten.



= Bewegungseinschréankung der Wirbelgelenke
Das Gleiten der Gelenkflachen ist behindert. Dies fiihrt zu akut auftre-
tenden Schmerzen (eventuell Ausstrahlung).

= Vermehrte Beweglichkeit der Wirbelgelenke
Die vermehrte Beweglichkeit kann zu Uber- und Fehlbelastungen
fuhren. Weiters kann sich daraus eine Arthrose (Gelenkabniitzung)
entwickeln.

= Knochenbriiche

= unphysiologische
Verminderung der Knochendichte
durch Entmineralisierung
Dies kann eventuell zu Wirbelkorper-
einbriichen fiihren.

= Vorwélbung der Bandscheiben
Die inneren Fasern des Faserringes reillen und der Gallertkern wolbt
sich mit den dueren Fasern bei bestimmten Bewegungen vor.

= Vorfall der Bandscheiben
Alle Fasern des Faserringes reil3en und
ein Teil des Gallertkerns wird aus dem
Faserring herausgequetscht. Am Haufigs-
ten tritt dies in der Lendenwirbelsaule auf,
da dieser Abschnitt der Wirbelsaule den
groRten Belastungen ausgesetzt ist.
Wenn der Gallertkern auf die Nerven
driickt, kann es zu Geflihlsstérungen und
Lahmungserscheinungen im Bereich des =
betroffenen Nervs kommen.

Das Facettengelenk, auch bekannt als Zwischenwirbelgelenk, wird von
den Fortsatzen der Wirbelkdrper gebildet. Auch dieses Gelenk kann sich
abnutzen und zu Schmerzen und Bewegungseinschrankungen fiihren.



Im Spinalkanal treten die Nervenfasern vom Riickenmark in den Kor-
per. Wird dieser Kanal beispielsweise durch kndcherne Veranderungen
(Abnutzungserscheinungen) verschmalert und dadurch der Nerv einge-
klemmt treten Schmerzen im Versorgungsgebiet dieses Nervs auf.

Ein Gleitwirbel kann durch eine Instabilitat der Wirbelsaule bzw. eines
Wirbelkdrpers entstehen. Der Wirbel kann entweder nach vorne, selten
seitlich oder nach hinten verrutschen. Dies kann beispielsweise auch
durch eine dauerhafte Fehlnutzung der Lendenwirbelsaule entstehen.
Wenn die Beweglichkeit der Brustwirbelsdule eingeschrankt ist, muss
die Lendenwirbelsaule die Rotation durchfiihren, wofiir diese Wirbelkor-
per jedoch nicht ausgelegt sind. Dadurch entstehen Scherkrafte, welche
letztendlich knécherne Veranderungen verursachen kdnnen und ein
Wirbelgleiten ermdglichen.



Wirbelsaulenschonendes Bewegen/
Verhalten im Alltag

Allgemein ist festzuhalten, dass wir alle unbewusst unsere Haltung re-
gelmaRig wechseln und das ist gut. Wenn Sie z.B. stehend auf den Zug
warten, wechseln Sie immer wieder Ihre Position. Genau das ist anzu-
streben! Was wir jedoch vermeiden sollten, ist eine dauerhaft einseitige
Haltung. Versuchen Sie immer wieder das Gewicht auf beiden Beinen zu
splren. Im nachfolgenden Absatz wird der Stand beschrieben, den Sie sich
zwischendurch in Erinnerung rufen kdnnen. Es ist gleichzeitig eine Kraf-
tigungslibung, die Sie in Ihren Alltag leicht integrieren kdnnen, wenn Sie
langer stehen. Diesen Stand als ,richtig” zu beschreiben, ware falsch, da
die Dynamik und der Wechsel der Haltung das Ziel der Ergonomie ist. Der
menschliche Korper ist durch die knécherne Anordnung fiir das Gehen und
die Bewegung ausgelegt. Dies ist unsere angeborene Fahigkeit und letzt-
endlich war dies der Weg, um den Tieren friiher zu entkommen (Evolution).
Bewusstes und aufrechtes Gehen ist die beste Bewegungsiibung die Sie in
Ihren Alltag integrieren kénnen.

Becken kippen bzw. rollen

Schultern kreisen

Leichte Rotationsbewegungen des Oberkorpers
Muskelanspannung (z.B. GesaR, Bauch, Beckenboden)
Jede Bewegung, die lhnen gut tut

Stellen Sie beide FiRe hiftbreit
nebeneinander.

Das Korpergewicht sollte auf bei-
den Beinen gleich verteilt sein.
Stellen Sie die FuRe parallel zu-
einander (die FuR3spitzen kdnnen
Sie leicht nach auRen drehen).




Achten Sie darauf, dass die Knie locker,

nicht Uberstreckt und

leicht gebeugt sind.

FifRe, Hifte und Schultern sollten

in einer Linie Ubereinander angeordnet sein.

Richten Sie das Becken in Mittelstellung ein T
(zwischen Vor- und Ruckkippung). Man )

kann sich hierbei auch vorstellen, dass das

Kreuzbein Richtung Boden sinkt und das

Schambein Richtung Decke zieht.

Richten Sie den Oberkdrper auf, sodass

sich das Brustbein hebt und dann senkrecht f

im Raum steht. ¢
Positionieren Sie den Kopf mittig tiber den

Schultern.

Scheitelpunkt (Mitte des Kopfes) und Kreuzbein orientieren sich ausei-
nander. Achten Sie darauf, dies nicht verspannt durchzufiihren; es soll
in beide Richtungen noch ein kleiner Bewegungsspielraum vorhanden
sein. Sie werden bei dem Auseinanderbewegen der beiden Pole wahr-
nehmen, wie sich die Wirbelsaule automatisch aufrichtet.

Man sollte im Stehen moglichst nah und mit geradem Riicken an die
Arbeitsflache herantreten.

Ubliche Arbeitshdhe = Ellbogenhéhe (Schultern locker hangen lassen;
nicht hochziehen!)

Bei leichter, feiner Arbeit 5 bis10 cm Uber dem Ellbogen

Bei schwerer, kraftaufwendiger Arbeit 15 bis 40 cm unter dem Ellbogen
(z.B. Kiichenarbeit, Buigeln)

Die FuRRe tragen das gesamte Korpergewicht. Gehen
Sie viel barfu3, damit die Sensibilitdt und Muskulatur
der Fu3sohle angeregt wird und immer wieder un-

terschiedliche Reize erfahrt. Versuchen Sie auch auf
unterschiedlichen Untergrinden oder Waldbdden zu




gehen. Verwenden Sie zweckentsprechende Schuhe mit Puffersohle. Da-
durch, dass der Mensch immer mehr auf hartem Untergrund geht (Asphalt),
sollte hier eine ausreichende Puffersohle vorhanden sein, da dies die
Bandscheiben letztendlich entlastet. Auerdem empfehlen wir ein genu-
gend breites FuRbett, in dem Sie einen guten Halt haben — weder zu breit,
noch zu eng! Die Schuhe sollten von Anfang an passen und einen Absatz
von maximal 4 cm haben, wenn dies angenehm fiir Sie ist. Ein standiges
Tragen von zu hohen Absatzen (siehe Bild Seite 11 unten) kann zu einem
Hohlkreuz (Uberaufrichtung) oder Sehnenverkiirzungen fiihren. Diese soll-
ten daher nicht standig getragen werden.

Lehnen Sie sich an die Wand
(Schultergtirtel und Lendenwir-
belsaule berihren die Wand),
FlURe stehen hiiftbreit am Bo-
den, mindestens eine Fulllange
entfernt von der Wand, sodass
mdglichst der gesamte Ricken
die Wand berthrt und Gewicht
abgegeben werden kann. Dabei
Knie locker gebeugt lassen.
Stellen Sie einen Ful} in Schrittstellung auf einer
Stufe ab.

z.B. Stehhilfe (Blugelsessel)

Es gibt stabile und dynamische Stehhilfen, die den
Ricken entlasten, da bei richtiger Nutzung bis zu 70 %
des Korpergewichts abgegeben werden kdnnen. Da-
bei ist wichtig, dass Sie, wie am Bild sichtbar, weder
sitzen noch stehen, Sie geben nur einen Teil des
Gewichts ab.




Alltagsbeispiele
Blgeln:

Bitte passen Sie die Arbeitshéhe an lhre
KorpergroRe an, sodass Sie den Ricken
dabei méglichst aufrecht halten kénnen
(ca. 90 Grad im Ellbogengelenk bei Bedie-
nung des Gerats). Andern Sie beim Bligeln
immer wieder lhre Position und machen
Sie Pausen. Langes Biigeln ohne Pause
begunstigt die Nackenverspannungen.
Auch hier ware eine Stehbhilfe (siehe Bild
Seite 12 unten) eine Entlastung oder Sie
bigeln sitzend.

Zahneputzen:

Waschbecken sind oft relativ niedrig montiert und
zwingen uns somit in eine Rundriickenposition. Sie
kénnen den Ricken mit gegratschten Beinen oder in
Schrittstellung eher aufrecht halten. Was Sie morgens
vermeiden sollten sind schnelle Bewegungen. Auch
die Mdglichkeit von einem erhdht montierten Wasch-
becken besteht.

Liegen

Wir (ver)schlafen ungefahr ein Drittel unseres Lebens. Die Erholung ist Vor-
aussetzung fiir einen guten Start in den Tag und letztendlich auch fir eine
gesunde Wirbelsaule. In der Nacht regenerieren sich unsere Bandscheiben
und flllen sich mit Flissigkeit.

Ein ausgeruhter Schlaf erfordert eine Matratze, die unseren Bedirfnis-
sen entspricht. Sie sollte sich unseren Proportionen, Gewicht, Grée und
Schlafgewohnheiten anpassen und somit ein Durchschlafen ermdglichen.
Beim Liegen sollte die physiologische Krimmung der Wirbelsdule erhalten
bleiben, d.h. unterschiedliche Zonen bzw. die Harte der Matratze sollte zu
unserem Korper passen.



Kurz gesagt: Bei einer zu weichen Matratze beugt sich die Wirbelsaule
ahnlich wie in einer Hingematte, was dauerhaft nicht zu empfehlen ist.

Bei einer zu harten Matratze kdnnte die Lenden- und Halswirbelsdule durch
die harte Matratze zu wenig Unterstitzung erhalten, weil Becken- und
Schultergirtel nicht genug einsinken. Dies zu bewerten und evaluieren,
liegt in Ihrer Hand.

Hoéren Sie immer auf Ihren Kérper und auf seine Rickmeldung. Wenn
Sie die Moglichkeit haben, ist ein langeres Testen (mehrere Tage) einer
Matratze zu empfehlen.

Verwenden Sie Pdlster, die Ihre Halswirbelsaule ergonomisch unterstiitzen.
Da sich die Halswirbelsdule nach einer Nacht mit einem z.B. zu hohen
Polster sofort am nachsten Morgen mit Schmerzen im Nackenbereich mel-
det, muss der Polster nicht mehrere Tage getestet werden.

Achten Sie beim Kauf auf die Riickmeldung Ihres Korpers und testen Sie
unterschiedliche Arten. Da der ausgewogene Schlaf so wichtig flir unseren
Korper ist, gibt es kein ,richtig und ,falsch”. Richtig liegen Sie, wenn Sie
morgens ausgeruht aufwachen.

Viele schlafen bevorzugt in dieser Position ein. Hierbei sind beide Knie
abgewinkelt oder eines ausgestreckt (siehe Bild).

Sie kdnnen sich einen Polster zwischen die Knie legen oder das obere
Bein auf ein Kissen ablegen. Oft machen wir dies unbewusst, indem wir die
Decke zwischen den Knien positionieren.

Den oberen Arm kdnnen Sie auf einen erhéhten Polster ablegen, wenn
dies angenehm fiir Sie ist. Es gibt eigene Seitenschlaferkissen, auf denen
koénnen das obere Bein und der obere Arm abgelegt werden (siehe Bild).



Die Halswirbelsaule sollte waagrecht liegen kdnnen (zu hohe Pélster fiihren
zu einer seitlichen Uberstreckung der Halswirbelséule — siehe Bild).

e )

Wer bevorzugt in Riickenlage schlaft, dem ist ein flacher Polster zu raten,
da die Lordose in der Halswirbelsdule nicht stark ausgepragt ist.

Riickenlage

Welche Position wir nun nachts hauptsachlich einnehmen, kdnnen wir an
der Reaktion des Korpers bei unterschiedlichen ,Polster-Hohen* testen. Sie
sollten morgens ausgeruht sein.

Stufenlagerung (nicht nachts!)

Fir Ruhelagerungen kénnen Sie unter die Knie eine Rolle positionieren.
Bei starken Schmerzen in der Lendenwirbelsdule legen Sie mehrere Pdls-
ter Ubereinander (oder verwenden Sie einen Sessel) auf die (den) Sie dann
die Unterschenkel ablegen kénnen (90 Grad in Knie- und Huiftgelenk). Dies
entspannt und entlastet die Lendenwirbelsaule.




Aufstehen aus der Riickenlage

Um aus dem Bett zu steigen, ist folgende Variante fiir den Riicken am
schonendsten:

1. und 2. Stellen Sie beide Beine nacheinander auf

3. Drehen Sie sich zur Seite. Achten Sie darauf, Schulter und Be-
cken gleichzeitig — wie einen Block — zu drehen, so dass keine
Rotation in der Wirbelsaule entsteht

4. und 5. Stemmen Sie sich nun mit den Armen bei geradem Riicken hoch,
wahrend die Unterschenkel aus dem Bett heruntergleiten

Hinlegen in die Riickenlage

Dies empfehlen wir wie das Aufstehen, nur in umgekehrter Reihenfolge,
durchzuflhren.



Beim Schuh- und Sockenanziehen eine Stufe oder
einen Hocker verwenden, um das Bein darauf zu
stellen

Rucken gerade halten

Nur wenn nétig einen Sockenanzieher zu Hilfe
nehmen (siehe Bild)

Achten Sie — wenn maoglich — beim Kauf auf ergonomische Bedienungs-
griffe am Saugrohr fiir beide Hande. Dies ist kraftsparend und ermdglicht
eine aufrechte Arbeitshaltung. Testen Sie den Staubsauger vor dem Kauf
und achten Sie dabei auf folgende Punkte:

Einfache Befestigung des Saugrohrs

Saugrohr sollte langenverstellbar sein (mindestens 60 cm)

Schlauchfihrung am Handgriff sollte rotierend sein

Elektronische Steuerung am Griff

Korpernahes Tragen durch die Anordnung des Griffes und die Form des

Staubsaugers sollte moglich sein

Ergonomische Gestaltung des Tragegriffes W p
|

Handhabung:
Mit den Beinen, nicht mit den Armen, arbeiten
Oberkorper aufrecht: Fassen Sie das Saugrohr
mdglichst mit beiden Handen in Leistenhdhe an
Teleskoprohrlange richtig einstellen (wenn mdglich
ca. bis zur Schulter)

Tipp: Schrittstellung
Variante: Roboterstaubsauger, Saugsystem/Dosen & Schlauch



Beim Tragen von Putzeimern auf die Griffdicke achten — dickere Griffe sind
schonender fiir lhre Gelenke. Treten Sie nahe an die zu putzende Flache
heran. Verwenden Sie — wenn moglich — Putzutensilien mit langem Stiel zur
Reinigung von z.B. Toiletten oder Bdden.

Achten Sie beim Aufwischen des Bodens darauf, dass Sie stabil stehen,
damit Sie weniger Drehbewegungen machen missen (eher kleinere Wisch-
bewegungen machen).

Wechseln Sie immer wieder die Arbeitshaltung — stehend, sitzend oder

mit Stehhilfe (siehe Seite 12).

Schaffen Sie eine geeignete Sitzgelegenheit in Ihrer Kiiche.

Bewahren Sie héufig genutzte Gegensténde/Zutaten im kleinen

Greifraum auf.

Lagern Sie schwere Gegensténde unterhalb der Hohe Ihres Schulter-

gelenks.

Bei Neuanschaffung, lassen Sie sich gut beraten und positionieren Sie

Backofen und Mikrowelle idealerweise in Sicht- und Greifhéhe. Erhdhen

Sie den Geschirrspiiler und achten Sie auf die empfohlenen Arbeitshohen:
Arbeitsflache: 15 cm unterhalb des Ellbogengelenkes
Kochfeldhéhe: Die Hohe der Kochfelder wird an der Topfoberkante
gemessen und sollte der Hohe lhres Ellbogengelenks entsprechen.
Abwaschhéhe: Erhdhen Sie die Spile, um die Rundriickenposition bei
ldangerem Abwaschen zu vermeiden.

Achten Sie immer darauf, wie es fir Sie angenehm ist!

Positionieren Sie Backofen und Mikrowelle in Sicht- und Greifhdhe.

Erhéhen Sie den Geschirrspliler.

Gehen Sie in Schrittstellung.

Achten Sie darauf in die Knie zu gehen.

Halten Sie den Riicken gerade (Kraftigungsiibung im Alltag).

Halten Sie sich bei Bedarf an der Arbeitsflache an.

Um den Besteckkorb aus dem Geschirrspliler ein- und auszuraumen,
nehmen Sie — wenn moglich — diesen aus dem Geschirrspller.



Rasen méahen:

Beim Kauf eines neuen Rasenméhers beachten Sie, dass dessen Ar-
beitshéhe individuell eingestellt werden kann. Eine gute Erganzung bzw.
Alternative ist ein Roboter-Rasenmaher.

Allgemein:

Achten Sie beim Kauf von Haushaltsgeraten darauf, welche Gerate scho-
nend und welche eher strapazits fir Ihren Riicken sind. Testen Sie diese
und haben Sie dabei ein Auge auf lhren Kérper und Riicken.

Heben & Bilicken

Heben

Kontrollieren Sie zu Beginn, ob Sie die Last heben kénnen (Erfah-
rungswerte) oder ob Sie Hilfe bendtigen.

Stellen Sie sich nahe und mit hiftbreitem Abstand zwischen den
FlURen an die zu hebende Last heran.

Gehen Sie in die Knie (nicht unter 90 Grad im Kniegelenk).

Achten Sie darauf, dass der Riicken dabei aufrecht bleibt.

Nun heben Sie die Last moglichst kérpernahe mit beiden Handen und
mit aufgerichtetem Riicken hoch — achten Sie darauf, keine Uberstre-
ckung in der Wirbelsaule einzunehmen.

Heben Sie die Last aus den Beinen heraus, hier muss die Oberschen-
kelmuskulatur kraftig genug sein. Sollte sich einseitiges Heben nicht
vermeiden lassen, stellen Sie sich in Schrittstellung auf um die Last
besser zu verteilen.



Heben Sie langsam und konzentriert — keine ruckartigen und schnellen
Bewegungen! Machen Sie keine Hebe- und Drehbewegungen gleich-
zeitig. Vermeiden Sie wenn moglich schweres Heben und teilen Sie die
die Last auf. Je kraftiger die Bauch- und Rickenmuskulatur ist, umso
mehr stabilisiert sie die Wirbelsaule. Stellen Sie die Last auch lang-
sam, unter Kniebeugung, ab.

7. Leichte Gegenstande kdnnen Sie auch wie gewohnt mit rundem
Riicken hochheben. Dies sollten Sie jedoch langsam machen.
Buicken
1. Gehen Sie in Gratsch- oder
Schrittstellung.
2. Achten Sie darauf, in die Knie
zu gehen.
3. Halten Sie den Riicken dabei
aufrecht
4. Stltzen Sie sich eventuell am
Oberschenkel oder an einem
Méobelstiick ab.
5. Verwenden Sie bei Bedarf
eventuell eine Greifzange.
Tragen

Darauf sollten Sie achten:

Schieben oder ziehen ist immer besser als tragen
(z.B. Einkaufswagen, Einkaufstrolley, rollende
Koffer, Servierwagen, Schubkarre — siehe Bilder
2 und 3).

Bei sehr schweren Gewichten technische Hebe-
und Beforderungshilfen nehmen (z.B. Gabelstapler,
Ameise, Gurte).

Teilen Sie die Lasten auf z.B. mehrere Portionen
oder Personen auf = Lassen Sie sich helfen!
Tragen Sie symmetrisch (die Last auf beide Seiten
aufteilen — siehe Bild 1).

Tragen Sie korpernahe.




» Verwenden Sie Ruckséacke (siehe Bilder 4 und 5).

+ Wenn Sie Handtaschen tragen, achten Sie auf das Gewicht (unnétige
Gegenstande aussortieren — siehe Bilder 6 und 7).

«  Whéschekorb:
- Verwenden Sie wenn moglich Waschekorbe mit Rollen.
- Teilen Sie das Gewicht auf indem Sie 6fters gehen.
- Stellen Sie den Waschekorb auf einem Stuhl ab, wenn Sie die

Wasche aufhangen.

- Nutzen Sie Waschekorbe mit aufklappbaren Beinen.

+ Es empfiehlt sich den Waschetrockner bzw. die Waschmaschine erhoht
zu positionieren (siehe Bild 8).
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Sitzen

Wie beim Stehen wechseln wir beim Sitzen unbewusst regelmafig unsere
Haltung. Das ist wichtig und anzustreben. Auch hier ist es von Bedeutung,
der Dynamik Raum zu geben und so gut es geht, das ,aktive Sitzen® zu
realisieren. Setzen Sie sich aber auch immer wieder bequem hin um lhre
Wirbelsaule zu entlasten und lehnen Sie sich dabei an.



Dynamisches und aktives Sitzen ist sehr wichtig — wechseln Sie so oft wie
moglich die Sitzposition (z.B. Riicken an die Riickenlehne anlehnen und
dann auch wieder frei sitzen, Kutschersitz, Reitersitz, Sitzalternativen).
Sitzen Sie nicht allzu lange auf sehr weichen Sitzmdglichkeiten wie z.B.
auf einem zu weichen Sofa (— Einsinken des Gesales, Becken kippt
stark nach hinten — Rundricken).

Die Kriimmung der Lendenlordose kdnnen Sie mit einem Lordosekissen
unterstitzen (z.B. im Autositz, im Ruhesessel, beim Biirosessel).
Vermeiden Sie zu enge Hosen.

Beine nicht Uberschlagen.

Nicht zu lange sitzen (immer wieder aufstehen).

Sie kdnnen jederzeit auch aktive Ubungen machen, um die Muskeln zu
starken. Alleine der aufrechte Sitz kraftigt Ihre Riickenmuskulatur und ist
als Ausgangsposition fiir Ubungen zu empfehlen. Hierbei kdnnen Sie fol-
gende Punkte beachten:

Sitzen Sie in natirlicher, aufrechter Haltung, um die
Wirbelsaule zu schonen.

Stellen Sie die FufR3e hiftbreit nebeneinander auf
den Boden.

Beachten Sie die 90-Grad-Regel = 90 Grad im
Sprung-, Knie- und Huftgelenk (Fife berlihren
vollflachig den Boden, Unterschenkel bleiben
dabei senkrecht), 90 Grad im Ellbogengelenk (die
Unterarmstiitzen/Arbeitshohe sollte, wenn maéglich,
daran angepasst werden).

Das Becken befindet sich in der Mittelstellung (dies
kann man Uberprifen, indem man die Hande unter
das Gesal legt und das Becken nach vorne und
nach hinten kippt; befindet sich das Becken in der
Mittelstellung, kann man die Sitzhdcker gut auf den
Handen splren).

Richten Sie den Oberkorper auf.

Positionieren Sie den Kopf mittig (iber den Schultern.
Die Halswirbelsaule sollte nach oben gestreckt
werden (Vorstellung: Ein Faden zieht den Hinter-
kopf nach oben).




Entlastungshaltungen beim Sitzen

»  Kutschersitz * Reitersitz +  Abstiitzen bzw. Ablegen der Stirn auf
die am Tisch verschrankten Arme
zur Entlastung der Halswirbelsaule

Sitzhilfen

Achten Sie immer darauf, ob Sie dies als angenehm und wohltuend emp-
finden. Wenn eine Sitzhilfe oder eine Sitzalternative (siehe unten) unange-
nehm fir Sie ist, verwenden Sie diese nicht.

e Lordosekissen
Das Lendenkissen unterstltzt die Lendenlordose
durch direkten Kontakt.

* Fulistlitze
Die FuRstlitze entlastet die Wirbelsaule durch Un-
terstiitzung der FilRe, wenn der Sessel zu hoch ist.

Sitzalternativen

Sitzalternativen sind Sitzmdglichkeiten, die zwischendurch immer wieder
— jedoch nicht dauerhaft — verwendet werden kénnen, um ein aktives
Sitzen zu unterstitzen.

Bewegliche Sitzkissen (z.B. Pezziball, Ballkissen) dienen als Trainingsge-
rate, da die stabilisierenden Muskeln an der Wirbelsaule gekraftigt werden
— vorausgesetzt man sitzt aufrecht (siehe Seite 22 ,der aufrechte Sitz").



Sitzkeil:

Die schrage Sitzflache unterstiitzt das Becken bei der
Kippung nach vorne und erleichtert die Wirbelsdulen-
aufrichtung und damit die aufrechte Haltung. Das
Kissen sollte nicht zu steil sein.

Gymnastikball
(Pezziball, Sitzball):

Der Gymnastikball ist eine instabile,
federnde Sitzunterlage und erfordert
dadurch ein dynamisches Sitzen.

Balancesttuhle:

Balancestiihle ermdglichen das dynamische Sitzen.

Diskuskissen:

Das Diskuskissen imitiert die Eigenschaften des Sitzbal-
les und kann auf jeden Sessel gelegt werden. Dieses
Kissen gibt es auch in einer Keilform — womit wiederum
zusatzlich die Beckenkippung unterstutzt wird.

Vom Sessel aufstehen

+ Platzieren Sie die FURe in Schrittstellung oder parallel nebeneinander
(hiftbreit) auf den Boden.

+ Stltzen Sie sich — wenn nétig — mit beiden Handen auf den Oberschenkeln
ab (Sicherheit geht vor: Sie kdnnen bei Bedarf auch die Armlehnen nutzen).

» Neigen Sie den aufrechten Oberkorper weit nach vorne und stehen Sie auf.
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Auf den Sessel hinsetzen

+ Stellen Sie sich hiiftbreit vor den Sessel.

+ Stitzen Sie sich mit beiden Handen — wenn nétig — auf den Oberschen-
keln oder auf den Armlehnen ab.

+ Setzen Sie sich langsam mit aufrechten, nach vorne geneigtem Ober-
korper hin (nicht ,plumpsen* lassen).

Autofahren

Beim Autofahren ist es schwer méglich die Sitzposition zu wechseln, da diese
Tatigkeit viel Konzentration fordert. Da unser Kérper die Bewegung jedoch
braucht, ist es ratsam bei langen Strecken Pausen zu machen. Langes Sitzen
ist zwar schadlich, aber schlechtes Sitzen noch viel mehr, deshalb sollten Sie
soweit wie mdglich lhren Autositz an lhren Kérper anpassen. Eine schlechte
Sitzposition im Auto kann zu zusatzlichen Riickenschmerzen und Verspan-
nungen fiihren. Achten Sie darauf, immer wieder Pausen zu machen und
machen Sie in den Pausen Bewegung. Beim Autofahren bendtigt der Mensch
viel Konzentration und dies spannt die Nackenmuskulatur an. Hohe, Tiefe und
Neigung von Sitzflache und Lehne sollte verstellbar sein.

Diese Schritte ermdglichen eine moglichst ergonomische Sitzhaltung im Auto:

1. Sitzhéhe: Stellen Sie den Sitz so hoch wie mdglich, um eine gute Sicht
zu garantieren. Dies ist von Modell zu Modell unterschiedlich hoch még-
lich. Gelandewagen haben fiir gewohnlich eine héhere Einstellmdglich-
keit als ein herkdmmlicher PKW bzw. Sportwagen.

2. Sitzabstand: Bei durchgetretenem Kupplungspedal sollte das Knie
leicht abgewinkelt sein.

3. Sitzflachenneigung: Die Sitzflache sollte so eingestellt sein, dass der
Oberschenkel gut aufliegt.



Die Hiifte sollte ungefahr einen Winkel von 90 Grad einnehmen;
(Beispiel: Wenn die Sitzneigung negativ ist — das heif’t, dass sich das
Gesal tiefer befindet als die Kniegelenke — dann sollte die Riicken-
lehne nach hinten gestellt werden, damit man ca. 90 Grad in der Hiifte
erreicht).

Die Pedale sollten mit wenig Kraftaufwand und leicht angewinkeltem
Bein durchgetreten werden kdnnen; das Gesal sollte dicht an die
Sitzlehne anschlieflen, die Schultern dicht an der Riickenlehne und die
Arme leicht angewinkelt sein.

Kopfstiitze: Die Kopfstlitze sollte auf Hohe der Kopfoberkante oder
dariiber stehen. (Quelle: OAMTC)

Lenkrad: Stellen Sie die Tiefe und Hohe so ein, sodass Sie die Anzeige
gut ablesen kdnnen und die Ellbogen noch leicht gebeugt sind, wenn
Sie das Lenkrad umgreifen.

Vermeiden Sie einseitige Haltung (z.B. Ellbogen
auf Fensterablage oder zu tiefer Armlehne ablegen).
Ziehen Sie die Schultern nicht hoch.

Halten Sie den Kopf entspannt und gerade.
Spannen Sie die Nacken- und Kiefermuskulatur
nicht an.

Achtung: Erhdhte Verletzungsgefahr bei Unfallen
durch Holzkugelmatten und Keilkissen

Lordosekissen (Achtung bei seitlichen Airbags im Sitz — Sicherheit geht
vor!)
Ergonomische Sitze

Tipps: Tempomat, Automatik, Sitzheizung, Schalter/Hebel gut erreichbar
und gut ablesbare Anzeige



Zuerst werden bei der Arbeitsplatzgestaltung der Burosessel, dann der
Arbeitstisch, dann der Computermonitor und zuletzt die Tastatur eingestellt.

Sehr haufig verwendete Arbeitsmaterialien sollten so angeordnet sein, dass
sie ohne groRere Streckung leicht erreicht werden kdnnen. Wenig genutzte
Gegensténde kdnnen Sie weiter weg positionieren.

Stehen Sie zwischendurch immer wieder auf, um die Durchblutung der
Muskulatur zu férdern und die Ernahrung der Bandscheiben zu férdern. Sie
koénnten z.B. den Drucker oder das Telefon so anordnen, dass Sie immer
aufstehen missen, um diese zu erreichen.

Stellen Sie die Sitzhdhe ungefahr nach der
90-90-90 Regel einstellen (= 90 Grad im Knie-
gelenk — FiiRRe beriihren vollflachig den Boden,
Unterschenkel bleiben dabei senkrecht — 90 Grad
im Sprunggelenk und 90 Grad im Hiftgelenk ein-
stellen).

Unterarmstiitze auf Hohe des Ellbogengelenkes
einstellen (90 Grad im Ellbogengelenk); dabei soll
die Schulter locker sein und nicht hoch gedriickt
werden.

Lordosestiitze auf Hohe des Hiftknochens/
Beckenkammes einstellen.

Sitzflache und Rickenlehne — wenn moglich —
zwischendurch dynamisch einstellen; achten Sie
dabei auf den Anpressdruck (nicht zu fest und nicht
zu leicht; es soll ein angenehmes Gefiihl entste-
hen).




Standfestigkeit: Beim Sessel sollten mindestens finf Beine/Rollen vor-
handen sein.

Der Sessel sollte gepolstert, die Polsterung rutschsicher sein.

Die Sitzflache sollte héhen- und tiefenverstellbar sowie neigbar sein.
Die Riickenlehne sollte hdhenverstellbar und neigbar sein.

Die Lordosestiitze sollte héhen- und tiefenverstellbar sein.

Die Armlehnen sollten héhenverstellbar und nicht zu lang sein (2/3 des
Unterarmes sollten aufliegen kdnnen).

Die Sitzflache sollte so grof} sein, dass der Oberschenkel nur 2/3 auf-
liegt; die Kniekehle sollte ca. eine Handbreite von der Sitzkante entfernt
sein.

Eine Sitzfederung und Drehfunktion der Sitzflache sollte vorhanden
sein.

Der Tisch sollte hdhenverstellbar sein — aus ergono-
mischer Sicht ist eine Verstellmdglichkeit bis in den
Stehbereich empfehlenswert.

Die Tiefe des Tisches sollte mindestens 80 cm sein,
wenn Sie mit einem Computer arbeiten, da ein Min-
destabstand von 50 cm zum Computer ermdglicht
werden muss.

Unter dem Tisch sollte der Beinraum frei sein

(z.B. keine Papierkérbe, Computer).

Wenn Sie ohne Computer arbeiten und viel han-
disch schreiben, empfiehlt sich eine schrage Tisch-
flache.

Die Tischhohe sollte sich auf Hohe des Ellbogens befinden, der zu 90 Grad
zum Oberarm abgewinkelt ist, oder — falls vorhanden — auf gleicher Hohe
der Armlehnen.



Die Tischhohe sollte sich auf Hohe des Ellbogens befinden, der zu 90 Grad

zum Oberarm abgewinkelt ist.

Die ubliche Arbeitshdhe entspricht der Ellbogen-
hoéhe (90 Grad-Stellung)

Bei leichter, feiner Arbeit 5 bis 10 cm iber dem
Ellbogen

Bei schwerer, kraftaufwendiger Arbeit 15 bis 40 cm
unter dem Ellbogen (z.B. Kiichenarbeit, Biigeln)

Der Bildschirm sollte direkt vor Ihnen stehen (keine Rotation in der Hals-
wirbelsaule).

Die oberste Bildschirmzeile sollte sich auf Augenhdhe befinden.

Der Sehabstand zum Monitor sollte mindestens 50 cm betragen; der
Bildschirm sollte eine Armlénge weit vom Benutzer entfernt stehen.

Die Blickrichtung sollte parallel zur Fensterflache verlaufen (keine Blen-
dung oder Spiegelung).

Bei mehreren Fensterflachen sollte der Bildschirm so aufgestellt wer-
den, dass die Blickrichtung parallel zur hellsten Fensterflache verlauft.
Kunstliches Licht sollte von der Seite oder direkt von oben kommen.

Der Bildschirm sollte dreh- und neigbar sowie hdhenverstellbar sein.
Die angezeigten Zeichen sollten scharf, deutlich und bei korrekter Ein-
stellung auch ausreichend grof} sein — bei Sehdistanz von 50 bis 75 cm
Grofbuchstabenhdhe mindestens 3,5 mm.

Der Bildschirm sollte eine Positivdarstellung haben (schwarze Schrift
auf weilem Hintergrund).

Helligkeit und Kontrast missen leicht vom Benutzer eingestellt werden
kdnnen.

Die Oberflache sollte reflexionsarm sein.



Ein Laptop ist fiir langes Arbeiten nicht geeignet, da er fiir gewdhnlich

zu nahe (Sehabstand zu gering) und auch zu niedrig (Halswirbelsaulen-
Beugung notwendig) ist. Wenn man einen Laptop haufig nutzt und viel Zeit
davor verbringt, kann man diesen adaptieren: Stellen Sie den Laptop er-
hoht auf einen Karton 0.a. und weiter entfernt von den Augen auf. Mit einer
zusatzlichen Tastatur und einer erganzenden PC-Maus kdnnen Sie ihn so-
mit als Bildschirm moglichst ergonomisch nutzen. Eine andere Moglichkeit
ware, den Laptop an einer sogenannten Dockingstation anzustecken, an
der ein Bildschirm und eine Tastatur hangen, mit denen man ergonomisch
arbeiten kann.

Die Tastatur sollte parallel zur Tischkante und

5 bis 10 cm von der Tischkante entfernt aufgestellt
werden.

Die ,FuiRe“ der Tastatur sollten sein,
damit die Tastatur moglichst flach aufliegt.

Verwenden Sie eine Handballenauflage oder
ein eingerolltes Handtuch zur Handgelenks-
stitze um eine physiologische Haltung des
Handgelenkes zu gewahrleisten.

Verwenden Sie eine geteilte
Tastatur/“Ergonomische Tastatur®, um die
physiologische Haltung des Handgelenks zu
ermoglichen

Fur die Maus sollte eine ausreichende
Bedienflache vorhanden sein.

Nutzen Sie ein Mousepad mit Gelauflage
oder testen Sie eine Vertikalmouse




Telefonieren ist sowohl mit Handy als auch mit Standgeréat eine einseitige
Belastung. Wechseln Sie immer wieder die Seite und Hand oder versuchen

Sie bei langen Gesprachen Freisprecheinrichtungen oder Kopfhorersysteme
zu verwenden.

Der Konzepthalter dient dazu, ein Buch/Skript oder
einen Zettel schrag aufzulegen. Er sollte vor IThnen
platziert werden. Dies erspart unnétige Haltear-
beit und/oder ermiidende Arbeitshaltungen fiir die
Halswirbelsaule.

Wenn der Tisch nicht héhenverstellbar und zu hoch ist, gibt es die
Moglichkeit, den Sessel hoher zu stellen und folglich eine Fulstiitze als
Kompensation zu nutzen.

Beachten Sie Ihre Haltung bei der regelmafigen
Nutzung des Handys. Und vermeiden Sie die Haltung
wie auf dem Bild dargestellit.




Fir Sie erreichbar unter der osterreichweit
einheitlichen Servicenummer

050405

vaely

Besuchen Sie uns auf unserer Website

www.bvaeb.at
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