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Sehr geehrte Dame!
Sehr geehrter Herr!

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

Einerseits berichten wir in dieser Broschiire iber die ergonomischen und fiir
die Wirbelsidule empfehlenswerten Haltungen, andererseits méchten wir
Ihnen auch ein breites Spektrum an Moéglichkeiten aufzeigen, Bewegung und
wechselnde Positionen einzunehmen. Bewegung der Wirbelkdrper zueinan-
der ist fiir die dazwischen liegende Bandscheibe lebensnotwendig. Weiters
werden durch Haltungswechsel die Muskeln aktiviert, was zu einer besseren
Durchblutung fiihrt.

Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Ausprobieren und Hineinfihlen in Ihren
Kérper. Bitte handeln Sie dabei aber nie entgegen den Vorschriften, welche
Ihre Arztin oder lhr Arzt lhnen auferlegt hat.

Ihre Ergotherapeutinnen und Ergotherapeuten der BVAEB
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Wissenswertes uber die Wirbelsaule

Funktion
Die Wirbelsaule

e dient als Stiitzorgan
o bietet dem Riickenmark Schutz
e st ein Bewegungsorgan

Bestandteile

Wirbelkorper
Bandscheiben/Zwischenwirbelscheiben
Muskulatur und Bandapparat
Riickenmark und Nervenfasern

Wirbelkorper

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

Die Wirbelkorper sind Gibereinander ange-
ordnet. Die Wirbelsaule bildet eine leichte
Doppel-S-Form. Die physiologische Kriim-
mung nach vorne nennt man ,Lordose" und
die Krimmung nach hinten ,Kyphose®.

Die Wirbelsaule l3sst sich in fiinf Abschnitte
unterteilen: Hals-, Brust- und Lendenwirbel-
saule sowie Kreuzbein und Stei8bein.

Jeder Wirbel besteht aus einem Wirbelkor-
per, mehreren Fortsatzen und dem Wir-
belloch, das durch die tibereinander ange-
ordneten Wirbelkérper den Spinalkanal/
Wirbelkanal bildet.



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

e Halswirbelsdule: Drehen, Beugen, Strecken und Seitneigen

e Brustwirbelsdule: Drehen, Beugen, Strecken und begrenzt durch die
Rippen auch Seitneigen

e Lendenwirbelsdule: Beugen, Strecken und Seitneigen

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

Halswirbelsaule

Brustwirbelsédule

Lendenwirbelsdule

Kreuzbein

SteiBbein

Bandscheiben/Zwischenwirbelscheiben

Zwischen zwei Wirbelkorpern liegt jeweils eine
Bandscheibe. Diese Bandscheibe besteht aus einem
Faserring und einem Gallertkern. Der Gallertkern hat
einen hohen Flissigkeitsanteil, der im normalen Alte-
rungsprozess abnimmt.

Die Erndhrung der Bandscheibe erfolgt groRtenteils
Uber einen Austausch von Fliissigkeiten und Nahrstoffen
zwischen der Bandscheibe und dem Knorpel des Wir-
belkoérpers. Nur ein Wechsel zwischen Be- und Entlas-
tung gewabhrleistet eine optimale Nahrstoff- und Flissig-
keitsaufnahme und -abgabe. Daher ist Bewegung fiir
die Bandscheiben wichtig.
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Bei aufrechter Haltung liegen die Wirbelkérper tGibereinander und die
Druckverteilung erfolgt gleichmaRig. Durch dauerhaft einseitige Haltung
und dadurch verursachte ungleichmiaBige Druckverteilung kénnen diverse
Krankheitsbilder auftreten.

Die Muskulatur hilft die Wirbelsaule zu stabilisieren und ibernimmt
Bewegungs- sowie Haltefunktionen. Neben den Muskeln stabilisiert
auch der Bandapparat die Wirbelsaule.

Das Riickenmark befindet sich mit den Nervenfasern
im Spinalkanal, der durch die tbereinanderliegenden
Wirbelkorperlécher gebildet wird. Gemeinsam mit
dem Gehirn bildet das Riickenmark unser Zentral- P
nervensystem. Der Nerv tritt durch ein Loch aus, ey i
welches von den beiden Wirbelkérpern gebildet wird w ““v
(Zwischenwirbelloch). Er versorgt motorisch und \ g
sensorisch die betreffenden Koérperregionen.

Die Nerven im Bereich der ...

Halswirbelsdule versorgen die obere Extremitat, sprich Schulterbereich,
Arme und Hande.

Brustwirbelsdule versorgen hauptsichlich den Rumpf und die darin
befindlichen Organe.

Lendenwirbelsdule und des Kreuzbeins versorgen die untere Extremitat,
sprich GesalR3, Beine und FuRe.



Erklarung von Statik und Dynamik

Statisch = bei Haltearbeit

Bei lang anhaltender statischer Haltearbeit ist der Muskel ununterbrochen
angespannt. Dies ist schlecht fiir die Blutzirkulation und fiihrt zu Ermiidung
und schmerzhaften Verspannungen.

Dynamisch = bei Bewegung

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

Haufige Probleme der Wirbelsaule
1. Funktionsstorung der Wirbelgelenke

a. Blockade = Bewegungseinschrédnkung der Wirbelgelenke
Das Gleiten der Gelenkflachen ist behindert. Dies fiihrt zu akut auf-
tretenden Schmerzen (eventuell Ausstrahlung).

b. Hypermobilitit/Instabilitat = Vermehrte Beweglichkeit der Wirbelgelenke
Die vermehrte Beweglichkeit kann zu Uber- und Fehlbelastungen
flhren. Weiters kann sich eine Arthrose (Gelenksabnutzung)
entwickeln.

2. Frakturen = Knochenbriiche

3. Osteoporose = unphysiologische
Verminderung der Knochendichte
durch Entmineralisierung
Dies kann die Wahrscheinlichkeit eines
Wirbelkorpereinbruchs begiinstigen.

4. Vorwolbung der Bandscheibe
Die Fasern des Faserringes reif3en teilweise ein und der Gallertkern wolbt
sich vor und kann somit auf die Nervenfasern driicken und diese beengen.

Bild © Design of Life
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Alle Fasern des Faserrings reiBen und ein Teil
des Gallertkerns dringt aus dem Faserring her-
aus. Am Haufigsten tritt dies in der Lendenwir-
belsiule auf, da dieser Abschnitt der Wirbel-
saule den groRten Belastungen ausgesetzt ist.
Wenn der Gallertkern und die begleitende
Entziindung auf die Nervenfasern driickt,
kann es zu Geflihlsstérungen und Lihmungs-
erscheinungen im Versorgungsgebiet des
betroffenen Nervs kommen.

Das Facettengelenk, auch bekannt als Zwischenwirbelgelenk, wird
zwischen den Fortsiatzen der Wirbelkorper gebildet. Auch dieses Gelenk
kann sich abnutzen und zu Schmerzen und Bewegungseinschrankungen
fihren.

Im Spinalkanal verlaufen die Nervenfasern vom Riickenmark. Wird dieser
Kanal beispielsweise durch knécherne Veranderungen (Abnutzungs-
erscheinungen) verschmilert und dadurch der Nerv eingeengt, kdnnen
Symptome im Versorgungsgebiet dieses Nervs auftreten.

Ein Gleitwirbel kann durch eine Instabilitdt der Wirbelsdule bzw. eines
Wirbelkorpers entstehen. Der Wirbel kann entweder nach vorne, selten
seitlich oder nach hinten ,verrutschen®. Dies kann beispielsweise auch
durch eine dauerhafte Fehlnutzung der Lendenwirbelsiule entstehen.
Wenn beispielsweise die Beweglichkeit der Brustwirbelsiule einge-
schrankt ist, muss die Lendenwirbelsaule die Rotation durchfiihren, wofir
diese Wirbelkorper jedoch nicht ausgelegt sind. Dadurch entstehen
Scherkrafte, welche letztendlich knécherne Veranderungen verursachen
kénnen und ein Wirbelgleiten erméglichen.



Wirbelsaulenschonendes Bewegen/
Verhalten im Alltag

Allgemein ist festzuhalten, dass wir alle unbewusst unsere Haltung regel-
maRig wechseln und das ist gut. Wenn Sie z.B. stehend auf den Zug warten,
wechseln Sie immer wieder lhre Position. Genau das ist anzustreben!

Was wir jedoch vermeiden sollten, ist eine dauerhaft einseitige Haltung.
Versuchen Sie immer wieder das Gewicht auf beiden Beinen zu spiiren.

Im nachfolgenden Absatz wird der Stand beschrieben, den Sie sich zwischen-
durch in Erinnerung rufen kénnen. Es ist gleichzeitig eine Kraftigungsibung,
die Sie in Ihren Alltag leicht integrieren konnen, wenn Sie langer stehen.
Diesen Stand als ,richtig” zu beschreiben, wire nicht korrekt, da die Dynamik
und der Wechsel der Haltung das Ziel eines gesunden Alltags 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 konnen.

Moglichkeiten fir Bewegung beim Stehen:

Becken kippen bzw. rollen

Schultern kreisen

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

Stehen

Stellen Sie beide Fii3e hiftbreit nebeneinander. ’

2. Das Korpergewicht sollte auf beiden Beinen gleich =
verteilt sein. |

3. Stellen Sie die FiiBe parallel zueinander (die Fu3spit- ¥
zen kénnen Sie leicht nach auRRen drehen).

4. Achten Sie darauf, dass die Knie locker gebeugt sind.

5.  FiBe, Hifte und Schultern sollten in einer

Linie Gbereinander angeordnet sein.

=
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Richten Sie das Becken in Mittelstellung ein

(zwischen Vor- und Ruckkippung). Man kann

sich hierbei auch vorstellen, dass das Kreuz-

bein Richtung Boden sinkt und das Scham-

bein Richtung Decke zieht.

Richten Sie den Oberkorper auf, sodass sich T
das Brustbein hebt und dann senkrecht im j‘

Raum steht.

Positionieren Sie den Kopf mittig (iber den

Schultern.

Scheitelpunkt (Hinterhaupt) und Kreuzbein

orientieren sich auseinander. Achten Sie f

darauf, dies nicht verspannt durchzufihren; ¢
es soll in beide Richtungen noch ein kleiner
Bewegungsspielraum vorhanden sein. Sie

werden bei dem Auseinanderbewegen der beiden Pole wahrnehmen,
wie sich die Wirbelsaule automatisch aufrichtet.

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

Ubliche Arbeitshéhe = Ellbogenhéhe (Schultern locker hingen lassen;
nicht hochziehen!)

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

Bei schwerer, kraftaufwendiger Arbeit oder Arbeit, die mit dem gesamten
Arm ausgefihrt wird, 15 bis 40 cm unter dem Ellbogen

(z.B. Klichenarbeit, Bugeln, Werkstatt)

Die FuRe tragen das gesamte Kérpergewicht. Gehen
Sie viel barfuB, damit die Sensibilitdt und Muskulatur
der FuBsohle angeregt wird und sie immer wieder
unterschiedliche Reize erfahrt. Versuchen Sie auch auf
unterschiedlichen Untergriinden zu gehen.




Dadurch, dass der Mensch immer mehr auf hartem Untergrund geht
(Asphalt), sollte hier eine ausreichende Puffersohle vorhanden sein, da dies
die Bandscheiben letztendlich entlastet. AuBerdem empfehlen wir ein ge-
niigend 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 Hohl-

kreuz (Uberaufrichtung) oder/und Verkiirzungen fiihren. Diese sollten daher
nicht standig getragen werden.

Entlastungshaltung fiir die Wirbelsaule

Lehnen Sie sich an die Wand (Kopf, Schulterglrtel und
Lendenwirbelsiule beriihren die Wand), Fii3e stehen
hiftbreit am Boden, mindestens eine Ful3lange entfernt
von der Wand, sodass moglichst der gesamte Riicken die
Wand beriihrt und Gewicht abgegeben werden kann.
Dabei Knie locker gebeugt lassen.

Hilfsmittel: Stehhilfe
z.B. Stehbhilfe (Bligelhilfe)

Es gibt stabile und dynamische Stehhilfen, die den
Riicken entlasten, da bei richtiger Nutzung bis zu 70%
des Koérpergewichts abgegeben werden kdénnen. Dabei ist
wichtig, dass Sie, wie am Bild sichtbar, weder sitzen noch
stehen, Sie geben lediglich einen Teil des Gewichts ab.
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Alltagsbeispiele

Bugeln:

Bitte passen Sie die Arbeitshohe an lhre
Korpergrol3e an, sodass Sie den Riicken
dabei moglichst aufrecht halten kénnen.
Andern Sie beim Biigeln immer wieder lhre
Position und machen Sie Pausen. Langes
Biigeln ohne Pause begtinstigt Nackenver-
spannungen. Auch hier wére eine Stehhilfe
(siehe Bild Seite 12 unten) eine Entlastung
oder Sie biigeln sitzend.

Zahneputzen:

Waschbecken sind oft relativ niedrig montiert und
zwingen uns somit in eine Rundriickenposition. Sie
kénnen den Riicken mit gegratschten Beinen oder in
Schrittstellung eher aufrecht halten. Morgens sollten
Sie schnelle Bewegungen vermeiden. Auch die Moglich-
keit eines erhoht montierten Waschbeckens besteht.

Liegen

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

Ein ausgeruhter Schlaf erfordert eine Matratze, die unseren Beddirfnissen
entspricht. Sie sollte unseren Proportionen, Gewicht, Groe entsprechen
und zu unseren Schlafgewohnheiten passen und somit ein Durchschlafen
ermoglichen.

Beim Liegen in der Riickenlage sollte die physiologische Krimmung der
Wirbelsaule erhalten bleiben, d.h. unterschiedliche Zonen bzw. die Harte der
Matratze sollte zu unserem Korper passen.

13
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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 Halswirbelsadule durch
die harte Matratze zu wenig Unterstiitzung erhalten, weil Becken- und
Schultergiirtel nicht genug einsinken. In der Seitenlage sollte die Wirbelsaule
gerade sein.

Horen Sie immer auf lhren Kérper und auf seine Riickmeldung. Testen Sie
im Geschift moglichst viele unterschiedliche Matratzen. Wenn Sie die
Moglichkeit haben, ist ein langeres Testen (mehrere Tage) einer Matratze zu
empfehlen.

Verwenden Sie Polster, die Ihre Halswirbelsidule ergonomisch unterstiitzen.

Da der ausgewogene Schlaf so wichtig fiir 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).

pm——

Sie kénnen sich einen Polster zwischen die Knie legen oder das obere Bein
auf einem 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, worauf das Bein
und der Arm abgelegt werden kdnnen (siehe Bild).

gl
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Die Halswirbelséaule sollte waagrecht liegen kénnen. Zu hohe Pdlster fihren
zu einer seitlichen Uberstreckung der Halswirbelsaule (siehe Bild).

Riickenlage

Wer bevorzugt in Riickenlage schlaft, dem ist ein flacher Polster zu raten, da
die Lordose in der Halswirbelsaule nicht stark ausgepragt ist und der Hinter-
kopf bei gerader Lage schon die Matratze berihrt.

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

Stufenlagerung (nicht nachts!)

Fiir Ruhelagerungen kénnen Sie unter die Knie eine Rolle positionieren. Bei
Schmerzen in der Lendenwirbelsaule legen Sie mehrere Polster ibereinander
(oder verwenden Sie einen Sessel) auf die (den) Sie dann die Unterschenkel
ablegen kénnen (90 Grad in Knie- und Huftgelenk). Dies entspannt und ent-
lastet die Lendenwirbelsiule. Diese Position empfielt sich fiir eine begrenzte
Zeit von maximal 30 Minuten.
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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 Becken-
glrtel gleichzeitig - wie einen Block - zu drehen, so dass keine
Rotation in der Wirbelsiule 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,
durchzufiihren.

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

Wenn notig einen Sockenanzieher zu Hilfe nehmen
(siehe Bild)

Achten Sie - wenn moglich - beim Kauf auf ergonomische Bedienungsgriffe
am Saugrohr fir beide Hande. Dies ist kraftsparend und erméglicht eine auf-
rechte Arbeitshaltung. Testen Sie den Staubsauger vor dem Kauf und achten
Sie dabei auf folgende Punkte:

Einfache Befestigung des Saugrohrs

Saugrohr sollte langenverstellbar sein
Schlauchfiihrung 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

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

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

17
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Beim Tragen von Putzeimern auf die Griffdicke achten - dickere Griffe sind
schonender fir lhre Fingergelenke. Treten Sie nahe an die zu putzende
Flache heran. Verwenden Sie - wenn moglich - Putzutensilien mit langem
Stiel zur Reinigung von z.B. Fenstern oder Boden.

Achten Sie beim Aufwischen des Bodens darauf, dass Sie stabil stehen,
damit Sie weniger Drehbewegungen machen mussen (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 lhrer
Kliche.
Bewahren Sie hdufig genutzte Gegensténde/Zutaten
im kleinen Greifraum auf.
Lagern Sie schwere Gegenstdnde unterhalb der Héhe
Ihres Schultergelenks.
Bei Neuanschaffung, lassen Sie sich gut beraten
und positionieren Sie Backofen und Mikrowelle idealerweise in Sicht-
und Greifhohe. Erhéhen Sie den Geschirrspliler und achten Sie auf die
empfohlenen Arbeitshéhen:

Arbeitsfldche: 15 cm unterhalb des Ellbogengelenkes

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

Gehen Sie in Schrittstellung.

Achten Sie darauf in die Knie zu gehen.

Halten Sie den Ricken aufrecht (Kraftigungstibung im Alltag).

Stiitzen Sie sich bei Bedarf auf der Arbeitsflache auf.

Nehmen Sie den Besteckkorb aus dem Geschirrspiiler und stellen Sie ihn
auf die Arbeitsflache um ihn auszuraumen.

Bild: © BVAEB



Bilder: © BVAEB

Rasen mahen:

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

Allgemein:

Achten Sie beim Kauf von Haushaltsgeraten darauf, welche Gerate schonend

und welche eher strapazios fir lhren Riicken sind. Testen Sie diese und haben
Sie dabei ein Auge auf lhren Kérper und Riicken.

Heben und Bucken

Heben

1. Kontrollieren Sie zu Beginn, ob Sie die Last heben kénnen (Erfahrungs-
werte) oder ob Sie Hilfe benétigen.

2. Stellen Sie sich nahe an die zu hebende Last heran.

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

4. Achten Sie darauf, dass der Riicken dabei aufrecht bleibt.

5. Nun heben Sie die Last moglichst kbrpernahe mit beiden Handen und
mit aufgerichtetem Riicken hoch - achten Sie darauf, keine Uber-
streckung in der Wirbelsiule einzunehmen.

6. Heben Sie die Last aus den Beinen heraus, hier muss die Oberschenkel-
muskulatur kraftig genug sein. Sollte sich einseitiges Heben nicht
vermeiden lassen, positionieren Sie sich in Schrittstellung, um die Last
besser zu verteilen.

19
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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
Last auf. Je kraftiger die Bauch- und Rickenmuskulatur ist, umso mehr
stabilisiert sie die Wirbelsaule. Stellen Sie die Last auch langsam, unter
Kniebeugung, ab.

Leichte Gegenstande kdnnen Sie auch wie gewohnt mit rundem
Riicken hochheben. Dies sollten Sie jedoch langsam machen.

Biicken

1.

2.

Gehen Sie in Gratsch- oder
Schrittstellung.

Achten Sie darauf, in die Knie
zu gehen.

Halten Sie den Riicken dabei
aufrecht.

Stiitzen Sie sich eventuell am
Oberschenkel oder an einem
Mobelstlick ab.

Verwenden Sie bei Bedarf eine
Greifzange.

Tragen

Darauf sollten Sie achten:

Nutzen Sie bei Bedarf Rollen (z.B. Einkaufswagen,
Einkaufstrolley, rollende Koffer, Servierwagen,
Schubkarre - siehe Bilder 2 und 3).

Bei sehr schweren Gewichten technische Hebe-
und Beférderungshilfen 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 kérpernahe.

Bilder: © BVAEB



Bilder: © BVAEB

e Verwenden Sie Rucksacke (siehe Bilder 4 und 5).

e Wenn Sie Handtaschen tragen, achten Sie auf das Gewicht (unnétige
Gegenstande aussortieren und Schragtragetaschen verwenden - siehe
Bilder 6 und 7).

o Wischekorb:

» 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
aufhingen.

» Nutzen Sie Waschekorbe mit ausklappbaren Beinen.

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

® &

Sitzen

Wie beim Stehen wechseln wir beim Sitzen unbewusst regelmaBig 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 reali-
sieren. Setzen Sie sich aber auch immer wieder bequem hin, um Ihre Wirbel-
saule zu entlasten und lehnen Sie sich dabei an.
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Dynamisches und aktives Sitzen ist sehr wichtig - wechseln Sie so oft wie
moglich die Sitzposition (z.B. Riicken an die Rickenlehne anlehnen und
dann auch wieder frei sitzen, Kutschersitz, Reitersitz, Sitzalternativen).
Sitzen Sie nicht allzu lange auf sehr weichen Sitzmoglichkeiten wie

z.B. auf einem zu weichen Sofa.

Die Kriimmung der Lendenlordose kénnen Sie mit einem Lordosekissen
unterstiitzen (z.B. im Autositz, im Ruhesessel, beim Blirosessel).
Vermeiden Sie zu enge Hosen.

Beine nicht Giberschlagen.

Nicht zu lange sitzen (immer wieder aufstehen).

Sie kénnen jederzeit auch aktive Ubungen machen, um die Muskeln zu
starken. Alleine kraftigt Ihre Rlickenmuskulatur und ist als
Ausgangsposition fiir Ubungen zu empfehlen. Hierbei kénnen Sie folgende
Punkte beachten:

Stellen Sie die FiiBe hiiftbreit nebeneinander auf
den Boden.

Beachten Sie die 90-Grad-Regel = 90 Grad im
Sprung-, Knie- und Huftgelenk (FuRe bertihren
vollflachig den Boden, Unterschenkel bleiben dabei
senkrecht).

Das Becken befindet sich in der Mittelstellung (dies
kann man Uberpriifen, indem man die Hiande unter
das Gesal legt und das Becken nach vorne und
nach hinten kippt; befindet sich das Becken in der
Mittelstellung, kann man die Sitzhocker gut auf den
Handen spiren).

Richten Sie den Oberkorper auf.

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

Bild: © BVAEB
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Entlastungshaltungen beim Sitzen

o Kutschersitz e Reitersitz e Abstiitzen bzw. Ablegen
der Stirn auf die am Tisch
verschrankten Arme

Sitzhilfen

Achten Sie immer darauf, dass Sie diese als angenehm und wohltuend
empfinden. Wenn eine Sitzhilfe oder eine Sitzalternative (siehe unten) unan-
genehm fiir Sie ist, verwenden Sie diese nicht. Sitzhilfen konnen dauerhaft
verwendet werden, im Gegensatz zu Sitzalternativen (siehe unten).

e Lordosekissen
Das Lendenkissen unterstiitzt die Lendenlordose
durch direkten Kontakt.

e Ful3stiitze
Die FuBstiitze entlastet die Wirbelsdule durch Un-
terstlitzung der FiiBe, wenn der Sessel zu hoch ist.

Sitzalternativen

Sitzalternativen sind Sitzmoglichkeiten, die immer wieder zwischendurch

- jedoch nicht dauerhaft - verwendet werden kénnen, um ein aktives Sitzen
zu unterstiitzen. Bei allen Alternativen sollte man mit den FiiBen vollflachig
den Boden beriihren.

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



24

Sitzkeil:

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

Gymnastikball:

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

Balancestiihle:

Balancestiihle haben eine instabile
Stand- oder Sitzflache und ermogli-
chen dadurch ein dynamisches
Sitzen.

Diskuskissen:

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

Vom Sessel aufstehen

o Platzieren Sie die FiiBe in Schrittstellung oder parallel nebeneinander
(htftbreit) auf den Boden.

e Stlitzen Sie sich - wenn noétig - mit beiden Handen auf den Oberschenkeln
ab (Sicherheit geht vor: Sie kénnen bei Bedarf auch die Armlehnen nutzen).

¢ Neigen Sie den aufrechten Oberkoérper nach vorne und stehen Sie auf.

Bilder: © BVAEB
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Wirbelsdulenschonendes Bewegen/Verhalten im Alltag

Auf den Sessel hinsetzen

o Stellen Sie sich hiiftbreit vor den Sessel.

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

e Setzen Sie sich langsam mit aufrechten, nach vorne geneigtem Ober-
korper hin (nicht ,plumpsen” lassen).
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Zuerst wird bei der Arbeitsplatzgestaltung der Blirosessel, 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 kénnen. Wenig genutzte
Gegenstiande konnen Sie weiter weg positionieren.

Stehen Sie zwischendurch immer wieder auf, um die Durchblutung der
Muskulatur und die Erndhrung der Bandscheiben zu fordern. Sie kénnten
z.B. den Drucker oder das Telefon so anordnen, dass Sie immer aufstehen
miissen, um diese zu erreichen.

Stellen Sie die Sitzh6he nach der

90-90-90-Regel ein (= 90 Grad im Kniegelenk

- FlRe berlihren vollflichig den Boden, Unter-
schenkel bleiben dabei senkrecht - 90 Grad im
Sprunggelenk und 90 Grad im Huftgelenk).
Unterarmstiitze auf Héhe des Ellbogengelenkes ein-
stellen; dabei soll die Schulter locker sein und nicht
hoch gedriickt werden.

Lordosestiitze ab Hohe des Beckenkammes ein-
stellen.

Sitzflache und Riickenlehne - wenn moglich -
zwischendurch dynamisch einstellen.

Versuchen Sie auch hin und wieder durch die dynami-
sche Riickenlehne Bewegung in das oft sehr statische
Sitzen zu bringen.

Bilder: © BVAEB
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Worauf muss man bei der Auswahl des Biirosessels achten?

Standfestigkeit: flinf Beine/Rollen

Rutschsichere Polsterung

Sitzfldche hohen- und tiefenverstellbar

Riickenlehne héhenverstellbar und neigbar

Lordosenstiitze hohen- und tiefenverstellbar

Armlehnen héhenverstellbar und nicht zu lang (% des Unterarmes sollten
aufliegen kénnen)

Die Sitzfldche sollte so grof3 sein, dass der Oberschenkel nur % aufliegt
Sitzfederung und Drehfunktion

Biirotisch

Worauf muss man bei der Auswahl des Biirotisches achten?

Einstellung des Biirotisches:

Wir empfehlen die Tischhéhe und Armlehnen auf
Ellbogenhdhe einzustellen.

Der Tisch sollte héhenverstellbar sein - aus ergonomischer Sicht ist eine
Verstellmoéglichkeit bis in den Stehbereich empfeh-
lenswert (siehe Seite 11 ,Stehende Arbeiten®).

Eine Tischtiefe von mindestens 80 cm wére von
Vorteil, da ein Mindestabstand von 50 cm vom Auge
bis zum Bildschirm ermoglicht werden muss.

Unter dem Tisch sollte der Beinraum frei sein

(z.B. keine Papierkorbe, Computer).

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

Elektrisch hohenverstellbarer Schreibtisch, der bis zur Hohe der Ellbogen
(im Stand & Sitz) reicht.

Moglichkeiten: Walking Pad




Die Tischhohe sollte sich auf Hohe des Ellbogens befinden, der zu 90 Grad
zum Oberarm abgewinkelt ist. Die Schultern sollten locker bleiben und nicht
hochgezogen werden. Siehe Seite 11.

Stellen Sie den Bildschirm direkt vor Ihnen auf (keine Rotation in der
Halswirbelsiule).

Die oberste Bildschirmzeile sollte sich auf Augenhohe befinden.

Wir empfehlen einen Sehabstand von mindestens 50 cm zum Bildschirm
(ca. eine Armlange vom Benutzer entfernt).

Um Spiegelungen oder Blendungen zu vermeiden, stellen sie den Bild-
schirm so auf, dass das Licht von oben oder der Seite einfallt (Tageslicht
besser als kiinstliches Licht).

Bei mehreren Fensterflachen sollte der Bildschirm so aufgestellt werden,
dass die Blickrichtung parallel zur hellsten Fensterflache verlauft.
Aufstellen von mehreren Bildschirmen: Achten Sie darauf ob es einen
,Haupt“-Bildschirm gibt und richten Sie sich diesen gut ein (siehe oben).
Wenn es mehrere Bildschirme gibt, die gleich oft genutzt werden, stellen
Sie diese direkt vor lhrem Blickfeld auf die gleiche Hohe, sodass sich die
Bildschirme in der Mitte beriihren. Es sollte nur eine leichte Kopfdrehung
in beide Richtungen nétig sein.

Im Idealfall ist der Bildschirm dreh- neig- und héhenverstellbar.

Die angezeigten Zeichen sollten scharf, deutlich und bei korrekter
Einstellung auch ausreichend grol3 sein - bei Sehdistanz von 50 bis 75 cm
Grof3buchstabenhéhe mindestens 3,5 mm.

Helligkeit und Kontrast miissen leicht vom Benutzer eingestellt werden
kénnen.

Die Oberflache sollte reflexionsarm sein.
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Laptop - langeres Arbeiten im Home-Office

Ein Laptop ist fiir langes Arbeiten nicht geeignet, da er fiir gewdhnlich zu
nahe (Sehabstand zu gering) und auch zu niedrig (Halswirbelsdulen-Beugung
notwendig) ist. Wenn man einen Laptop haufig nutzt und viel Zeit davor
verbringt, kann man diesen adaptieren: Stellen Sie den Laptop erhéht auf
einen Karton o.4. und weiter entfernt von den Augen auf. Mit einer zusatz-
lichen Tastatur und einer ergdnzenden PC-Maus kdénnen Sie ihn somit als
Bildschirm moglichst ergonomisch nutzen. Eine andere Moglichkeit ware,
den Laptop an einer sogenannten Dockingstation anzustecken, an der ein
Bildschirm und eine Tastatur angeschlossen sind, mit denen man ergo-
nomisch arbeiten kann.

Tastatur

Aufstellen der Tastatur: \. W

e Die Tastatur sollte parallel zur Tischkante und
5 bis 10 cm von der Tischkante entfernt aufgestellt
werden.

o Die ,FuRe" der Tastatur sollten eingeklappt sein,
damit die Tastatur moglichst flach aufliegt.

Hilfsmittel:

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

¢ Verwenden Sie eine geteilte Tastatur/,Ergo-
nomische Tastatur®, um die physiologische
Haltung des Handgelenks zu erméglichen
(siehe Foto).

Maus

e Fir die Maus sollte eine ausreichende
Bedienflache vorhanden sein.

¢ Nutzen Sie ein Mousepad mit
Gel-Auflage oder testen Sie eine
Vertikalmaus (rechtes Bild).
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Telefonieren

Telefonieren ist eine einseitige Belastung. Wechseln Sie immer wieder die
Seite und Hand oder versuchen Sie bei langen oder haufigen Gesprachen
Freisprecheinrichtungen oder Kopfhorersysteme zu verwenden.

Hilfsmittel
Konzepthalter/Lesepult: L

Der Konzepthalter dient dazu, ein Buch/Skript oder
einen Zettel schrag aufzulegen. Er sollte vor Ihnen
platziert werden. Dies erspart unnoétige Haltearbeit
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 Ful3stiitze als
Kompensation zu nutzen.

FuBstitzen:

Smartphone:

Beachten Sie Ihre Haltung bei der regelmaBigen
Nutzung des Handys und vermeiden Sie die Haltung
wie auf dem Bild dargestellt.
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Mach's einfach.
Mach‘s smart.
Mach‘s papierfrei.

Mach‘s anders.

March‘c dinaital mit

\/ Z /C

JETZT BEI # Ladenim
® Google Play | @ App Store

@ auch online unter:
www.meinebvaeb.at

Informationen zu den Leistungen und Services
der BVAEB erhalten Sie unter:

050405 (ssterreichweit zu den Servicezeiten)

www.bvaeb.at/kontakt


https://www.bvaeb.at/kontakt
https://play.google.com/store/apps/details?id=at.itsv.mobile.meinebvaeb&hl=de_AT
https://apps.apple.com/at/app/meinebvaeb/id1598376597
https://www.meinebvaeb.at/cdscontent/?contentid=10007.886664&portal=bvaebbportal
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