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TIPP 1: Vorbeugen, bevor der Riicken schmerzt

Leben Sie aktiv und trainieren Sie Ihren Riicken. Riickenschmerzen sind
in der Regel Ausdruck einer Stérung im Zusammenspiel der Muskeln,
Sehnen, Gelenke, Wirbelknochen und Bandscheiben. Ausléser kénnen
korperliche Veranderungen und Belastungen oder seelische Anspan-
nung sein. Je besser der Riicken trainiert ist, umso besser reagiert er
auf die Belastungen. Also tun Sie etwas, bevor es anfangt zu zwicken.
Hier finden Sie viele Anregungen.

TIPP 2: Der Konigsweg — Bewegung

Ihr Bewegungsapparat ist nicht fiir langes Sitzen oder fiir einseitige
Belastungen gemacht. Der Riicken bleibt vor allem durch regelmafiige
Bewegung gesund. Bewegung bedeutet nicht gleich, Leistungssport
zu betreiben. Nutzen Sie im Alltag jede Moglichkeit zur Bewegung:
Treppen steigen, regelmafiiges Aufstehen bei sitzender Tatigkeit, tag-
lich spazieren gehen und ab und zu mal Joggen, Schwimmen oder
Fahrrad fahren.

TIPP 3: Gymnastik bei der Arbeit

Treiben Sie aktiv Gymnastik — nutzen Sie dazu die Hilfen der VBG.
Gonnen Sie lhrem Riicken einen Ausgleich, wenn Sie bei der Arbeit
lange sitzen oderimmer wieder die gleichen Bewegungen ausfiihren.




TIPP 4: Richtig heben und tragen

Heben und Tragen schwerer Lasten kann lhren gesamten Halteapparat
strapazieren. Das kann vor allem dann schmerzhaft werden, wenn die
Rumpfmuskulatur zu schwach ist, um die Bewegung zu unterstiitzen.
Mit der richtigen Technik kdnnen Sie die Belastung beim Heben und
Tragen vermindern und Schmerzen vorbeugen — nutzen Sie dazu die
Hilfen der VBG.

TIPP 5: Dynamisch sitzen

Statisches Sitzen strapaziert Ihren Riicken und tragt zum Abbau der
Rumpfmuskulatur bei. Sitzen Sie mdoglichst ,,dynamisch®, das heif3t,
verandern Sie haufig Ihre Sitzposition, verlagern Sie Ihr Gewicht, leh-
nen Sie sich entspannt nach hinten, l6sen Sie sich von der Lehne und
riicken Sie auf dem Stuhl nach vorn, strecken und recken Sie sich.
Stehen Sie zwischendurch immer wieder auf.

TIPP 6: Dynamisch stehen

Im optimalen Stand stehen Sie ohne grofe Anstrengung stabil und

aufrecht. Auch im Stehen wirken sich Haltungswechsel positiv aus.

e Stellen Sie beide Fiif3e parallel — am besten etwa hiiftbreit — auf
odernehmen Sie stattdessen eine angedeutete Schrittstellung ein.

e Variieren Sie Ihre Haltung und Fuf3position &fter und wechseln Sie
Stand- und Spielbein ab, denn die ndchste Haltung istimmer die beste.

e Lehnen Sie den Oberkdrper an, sofern méglich.

e Stellen Sie sich zwischendurch auf die Zehenspitzen oder gehen
Sie ein paar Schritte.

TIPP 7: Sich aktive Pausen gonnen

Pausen im Arbeitsalltag bieten Ilhnen die Chance, Kraft zu schopfen
und wieder neue Energie zu laden. Vorausgesetzt, Sie verbringen die-
se Pausen aktiv und nicht passiv. Deshalb: Planen Sie Ihre Pausen.
Nehmen Sie sich eine Aktivitdt vor, die lhnen und Ihrem Riicken guttut.
Zum Beispiel am besten aktive Dehn-, Lockerungs-, leichte Entspan-
nungsiibungen oder kleine Spaziergange.

TIPP 8: Der Arbeit ein Maf3 geben -
ansonsten mit der Chefin oder dem Chef sprechen

Uber- und Unterforderung bei der Arbeit beinhalten das Risiko von Er-
schopfungszustdanden und korperlichen Beschwerden — oft im Riicken.
Ihre Leistungsfahigkeit sollte immer mit den Anforderungen aus lhren
Arbeitsaufgaben und den Arbeitsbedingungen in der Waage stehen,
sodass Sie optimal arbeiten kénnen und gefordert sind. Wenn das
nicht der Fallist, haben Sie den Mut, mit der Chefin oder dem Chef zu
sprechen und gemeinsam nach Losungen zu suchen.
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TIPP 9: Auf gute Ernéhrung achten und Ubergewicht vermeiden

Ubergewicht begiinstigt Riickenschmerzen und weitere Erkrankun-
gen. Es bedeutet fiir Knochen, Gelenke, Muskeln und Sehnen eine
zusdtzliche Belastung. Eine ausgewogene und fettarme Erndhrung,
mit der Sie lhr Normalgewicht halten kdnnen, ist grundsatzlich gesund
fir den Korper. Das bedeutet zum Beispiel viel frisches Gemiise und
Obst, wenig und mageres Fleisch, Fisch, Teigwaren ohne Eier, fettarme
Milchprodukte, hochwertige Pflanzendle. Gesundes Essen und Trinken
bedeuten nicht Verzicht, sondern sind ein Genuss.

TIPP 10: Bei Riickenschmerzen bewegen

Lange glaubte man, sich bei Riickenschmerzen grundsatzlich schonen
zu miissen. Schonung verstarkt jedoch haufig vorhandene Verspan-
nungen und Schmerzzustande. Sanfte Bewegung dagegen hilft, den
Riicken wieder in Form zu bringen. Statt sich zu schonen, sollte man
sich deshalb méglichst vielfaltig bewegen, die persénliche Belastungs-
grenze herausfinden und behutsam erweitern.
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