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Tipps gegen Riickenschmerzen

Riuckenschonend arbeiten

Falsche Bewegungsablaufe beim Sitzen, Stehen, Heben und Tragen
konnen zu Beschwerden am Riicken fiihren. Wir zeigen, mit welchen
organisatorischen MalRnahmen sich ein Arbeitsplatz riickenfreundlich
gestalten lasst und geben Tipps fiir den Praxisalltag.

D ie Fehlzeitenreporte der AOK spre-
chen Jahr fiir Jahr eine eindeutige
Sprache: Von allen krankheitsbedingten
Fehltagen im Jahr 2015 sind Erkrankun-
gen des Muskel-Skelett-Systems mit
21,7 Prozent bei Weitem die haufigste
Ursache — weit vor Erkrankungen der
Atemwege und psychischen Stérungen
mit jeweils rund 16 Prozent.

Der Krankenstand wegen Erkrankungen
des Muskel-Skelett-Systems ist 2015 im
Vergleich zum Vorjahr mit 325,9 AU-
Tagen pro 100 Versicherte gegeniiber
dem Vorjahr (324,8 AU-Tage) leicht
gestiegen. Bei den Muskel-Skelett-
Erkrankungen stellen die Riickenerkran-
kungen den grof3ten Anteil dar. Das Sta-
tistische Bundesamt hat ausgerechnet,

Viele Griinde fur Riickenschmerzen

Ein wichtiger Faktor fiir Rlickenschmer-
zen ist auch die Psyche. Denn durch
Angst und Stress baut sich in unserem
Korper Spannung auf — urspriinglich um
zu kampfen oder zu fliehen. Das kann zur
Verkrampfung der Muskeln fiihren, die
Muskelverspannung wiederum zu
Schmerzen - ein Teufelskreis. Zu einer
guten Riickenschmerzpravention geho-
ren unter anderem:

® Information zu ergonomischem
Arbeiten

® Bewegung im Alltag und Sport
als tragende Saulen der Praventi-
on von Riickenschmerzen

® Stressreduktion. Entspannungs-
techniken und verhaltensthera-
peutische MaBnahmen kénnen
beim Stressabbau helfen und
Riickenschmerzen vorbeugen.

dass allein dieses Riickenleiden das
deutsche Gesundheitssystem mehr als
acht Milliarden Euro im Jahr kostet.
Dabei sind die eigentlichen Griinde oft
unklar. Zwar kénnen korperliche Ursa-
chen, etwa ein Bandscheibenvorfall,
Riickenschmerzen hervorrufen. Doch in
90 Prozent der Félle lassen sich keine
krankhaften Veranderungen feststellen —
man spricht von ,unspezifischen
Riickenschmerzen”. Die Ursachen kon-
nen biologischer, psychologischer und
sozialer Natur sein. Und weil so viele
Faktoren die Entstehung und den Ver-
lauf von Riickenschmerzen beeinflus-
sen, mussen wir die Wechselwirkung
mehrerer Faktoren beachten.

MaRnahmen am Arbeitsplatz
Naturlich sollten Mobel und Arbeitsmit-
tel auf die KérpergroBe abgestimmt
sein, doch auch die Kérperhaltung und
Aktivitaten wie Blicken, Heben und Tra-
gen spielen eine Rolle (siehe Abbildung
Seite 13).

Wichtig ist zundchst ein guter Stuhl mit
einer Riickenlehne, die bis zu den Schul-
tern reicht und einer Sitzflache, auf der
man nicht nach vorne rutschen kann.



praxisorganisation

Gewusst wie: Beim Sitzen, Stehen und Heben kommt es darauf an, die Riickenmuskulatur zu stérken und Fehlhaltungen zu vermeiden.

Eine bewegliche Riickenlehne folgt den
Bewegungen des Riickens und kann die
Wirbelsdule so stiitzen und entlasten.
Schreibtisch, Stuhl und Monitor sind auf
die richtige Hohe eingestellt, wenn die
FiiBe den Boden erreichen sowie Ober-
und Unterschenkel in einem 90-Grad-
Winkel zueinander stehen. Der Blick auf
den Monitor sollte geradeaus gehen
und die Tastatur sollte im Abstand eini-
ge Zentimeter von der Tischkante lie-
gen, damit eine ganze Hand und
wenigstens ein Handballen aufgelegt
werden kann.

Sitzen, stehen, heben

Aber auch die Sitzhaltung ist wichtig.
Die Wirbelsdule ist normalerweise wie
ein doppeltes ,S” geformt. Diese natiir-
liche Haltung erreicht man am besten,
indem man im Sitzen das Becken leicht
nach vorne kippt und den Kopf gerade
halt. Stellen Sie die Stuhlhohe so ein,
dass Sie Hande etwa auf Bauchnabelho-
he halten kdnnen. Das entlastet den
Schulter-Nacken-Bereich. Und wechseln
Sie haufiger lhre Sitzposition: mal leicht
nach vorne geneigt, mal aufrecht oder
nach hinten zuriickgelehnt — jedoch
immer mit geradem Riicken.
Abwechslung bringt die Moglichkeit,
wahlweise im Stehen zu arbeiten. Fastin
jeder Praxis ldsst sich zumindest ein
Arbeitsplatz so einrichten. Physiothera-
peuten raten dazu, etwa alle 20 bis 30

Minuten von seinem Sitzplatz aufzuste-
hen und sich ein paar Schritte zu bewe-
gen — hier kommt die Vielfalt der Aufga-
ben in der Praxis dem Riicken eindeutig
entgegen. Beim Stehen die Kniegelenke
immer leicht gebeugt lassen — so ver-
teilt sich das Korpergewicht gleichmafi-
ger. Verlagern Sie Ihr Gewicht dabei mal
aufs rechte, mal aufs linke Bein und tra-
gen Sie geeignete Arbeitsschuhe: Sie
sollten bequem sein, Halt geben und
einen sicheren Stand garantieren.

Schwere Lasten wie Waschesdcke, Medi-
kamentenkartons oder Getrankekisten
sollten moglichst mit Hilfsmitteln wie
Sackkarre oder Rollwagen transportiert
werden. Ist das nicht moglich, nutzen
Sie die Kraft der Beine zum Heben:

Gehen Sie breitbeinig in die Knie und
driicken sich aus den Beinen heraus mit
geradem Riicken und angespannten
Rumpfmuskeln hoch. Verteilen Sie das
Gewicht immer gleichmafig auf beide
Arme und tragen Sie nicht zu viel auf ein-
mal — gehen Sie stattdessen lieber
mehrmals.

Mehr Bewegung kann man in den Praxis-
alltag dadurch einbauen, dass man Tele-
fonate im Stehen fiihrt, Arbeitsmateria-
lien auch mal aus dem Keller holt und
natiirlich hadufiger fiir den Weg in die
Praxis das Rad und die Treppe nutzt. So
lasst sich auch ein Stresstag besser
meistern — ohne dass gleich wieder Ver-
spannungen und Riickenschmerzen die
Folge sind.

Rickenaktiv: Interaktives Programm im Web

Die AOK bietet das Programm ,Riicken-
aktivim Job” an, das sich auch fiir Pra-
xisteams und Arzte eignet. Dieser inter-
aktive Riickentrainer unterstitzt
Arbeitnehmer mit einem malge-
schneiderten Bewegungsprogramm.
Durch einen Fragebogen wird zundchst
ermittelt, welcher ,Bewegungstyp”
man ist und welchen Belastungen man
am Arbeitsplatz konkret ausgesetzt ist.
Auf dieser Basis wird dann ein individu-
elles Ubungs-, Informations- und Lern-
programm erstellt. Das Programm dau-

ert vier Wochen und vermittelt viele
Ubungen, die die Nutzer auch nach
Abschluss des Programms leicht fort-
flihren kdnnen.
www.rueckenaktivimjob.de
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http://www.rueckenaktivimjob.de



