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Gesundheitsforderung

dben, sitzen, blicken

Bewahren
Sie Haltung

Harry Wurm

Verspannungen, Hexenschul3 oder Bandschei-
benvorfélle — rund 80 Prozent der Bevélkerung
leiden unter Rlickenproblemen. Vor allem falsche
Kérperhaltung und riickenbelastende Bewegun-
gen sind die Ursachen. Mit einfachen Mal3nah-
men kann man schmerzhaften Beschwerden
wirksam vorbeugen.

UGB - Forum 3/98

parat verlangt nach einer

ausgewogenen Balance zwi-
schen Be- und Entlastung. Wie
wir uns im Alltag bewegen und ar-
beiten entspricht allerdings nur sel-
ten einem solchen Gleichgewicht.
Hinzu kénnen noch psychische Be-
lastungsfaktoren und ungiinstige
Erbanlagen kommen. Was also
tun, wenn man seinen Rucken und
Bewegungsapparat problemlos
durchs Leben tragen will? Einfach
nur “viel Bewegung” wird in den
meisten Fallen nicht genligen. Bes-
ser ist es, bei allen Bewegungen —
ob im Stehen, Sitzen oder Liegen
—auf eine riickenschonende Kor-
perhaltung zu achten.

E in gesunder Bewegungsap-

Das Problem mit
der aufrechten Haltung

Damit wir aufrecht stehen und sit-
zen kobnnen, beansprucht unser
Korper fast standig die Haltemus-
kulatur. Als Gegenspieler arbeiten
die Bewegungsmuskeln, die nur
fur bestimmte Aufgaben bendtigt
und somit weniger belastet wer-
den. Hierbei entstehen muskulére
Disbalancen, die zu Riickenpro-
blemen fihren kdnnen. Ist ein
Muskel zu schwach fir eine be-
stimmte Aufgabe, aktiviert der
Kdrper Hilfsmuskeln, die jedoch
das Gelenksystem ungiinstig bein-
flussen. Entscheidend ist aul3er-
dem eine gleichmafRig bewegliche
Wirbelséule. Ist z. B. ein Ab-
schnitt blockiert, das heif3t unbe-
weglich, missen benachbarte Be-
reiche mehr Arbeit leisten und
werden so starker abgenutzt. Sol-
che muskularen Disbalancen und
Bewegungseinschrankungen au-
3ern sich in Fehlfunktionen und
Fehlhaltungen.

Alltag zwingt zu unge-
sunder Kdrperhaltung

Das Alltagsleben zwéangt uns in
Bewegungsmuster und Positionen,
die ohne gutes Muskelkorsett unse-
re Knochen, Gelenke und Béander
stark belasten. Je mehr Muskel-
kraft zur Verfigung steht und

auch eingesetzt wird, desto weni-
ger wird das Gelenksystem bean-
sprucht. Das gilt z. B. fur die Hals-
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wirbelsdule, die nur von wenigen
Muskeln geschutzt wird. Dennoch
wird gerade dieser Bereich viel be-
wegt. Beim Lesen, am Computer,
beim Kochen und bei vielen ande-
ren Tatigkeiten halten wir den
Kopf meist zu weit nach vorne

und beugen die Brustwirbelsaule
zu sehr. Dadurch beanspruchen
wir unsere Nackenmuskulatur
standig viel zu stark. Gleichzeitig
belasten wir die Muskeln, die die
Schultern anheben, und vernach-
lassigen jene, die die Schultern
nach unten ziehen. Die Folge ist,
daf sich die Muskulatur verspannt.

Sitzen will gelernt sein

Im Sitzen gibt es eine ruhende und
eine aufrechte Haltung. Bei der
Ruhehaltung ist das Becken zu-
rickgekippt, die ganze Wirbelsau-
le gleicht einem grofR3en C. Da-
durch ist der Kopf zu weit vorne,
was einen nach vorn gekrimmten
Hals noch verstarkt. Bei der auf-

rechten, muskelaktiven Haltung ist b

das Becken dagegen nach vorne
geneigt. Die Rickenmuskeln strek-
ken den Oberkorper, und die Brust
wird aufgerichtet.

Damit die aufrechte Haltung leich-
ter fallt, gibt es ein paar Tricks:
Rollen Sie ein grolRes Handtuch
zusammen, und legen Sie es auf
die Sitzflache. Setzen Sie sich so
darauf, daf3 die Sitzknorren genau
auf dieser Rolle plaziert sind. Die
Sitzknorren sind die Knochen, die
man spurt, wenn man sich auf die
Hande setzt. Dadurch wird das
Aufrichten des Beckens erleich-
tert. Ein Sitzkeil, den Geschéfte
fir Buromobel und Schaumstoffla-
den anbieten, erflillt den gleichen
Zweck.

Um das Aufrichten des Beckens
Zu unterstitzen, hilft ein kleines
Kissen oder ein zusammengeroll-
tes Badetuch in H6he der Lenden-
wirbelsaule. Der Handel bietet sol-
che Polster z. B. auch firr Autosit-
ze zum Nachrusten an.
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Auf den Wechsel

kommt es an

Es gibt keine Stellung, die man
stundenlang beibehalten kann,
ohne daf3 Muskulatur oder Wirbel-
saule rebellieren; das gilt auch fiir
das Sitzen. Wirbelsaulengerechtes
Sitzen bedeutet die Position und
Haltung haufig zu wechseln. Ach-
ten Sie darauf, zusatzliche Fehler
zu vermeiden. Das fangt bei der

Sitzhoéhe an; beide FiiRe missen si-

cher am Boden stehen kdnnen. Ist
die Sitzflache zu niedrig, werden
die Oberschenkel zu weit angeho-
ben. Dadurch kippt das Becken
noch weiter zurtick und der RUk-
ken wird runder. So fordert man
die wirbelsaulenbelastende Ruhe-
haltung. Lassen sich die Beine
nicht ordentlich unter den Tisch
stellen, verhindert auch das eine er-
gonomische Sitzhaltung.

Auch im Haushalt zwingen uns
Alltagssituationen oft zu Fehl-
haltungen.

Auch die Tischhohe muf3 stim-
men. Je feiner die Arbeit ist, desto
hoher sollte der Tisch sein. Arbei-
ten, die mehr Kraft benétigen, er-
fordern eine niedrigere Arbeitsfla-
che. Ist sie zu hoch, gleicht der
Korper dies durch Anheben der
Schultern aus. Dadurch verspannt
sich die Nackenmuskulatur und es
kénnen Kopfschmerzen auftreten.
Ein ebener Tisch bewirkt, dafd wir
beim Lesen den Kopf zu weit
nach vorne nehmen. Die Wirbel-
saule gleicht sich dieser Haltung

So stehen Sie
richtig

Lehnen Sie sich mit dem
Ricken an eine Wand,
Schultern und Gesal haben
Kontakt zur Wand. Strecken
Sie die Beine nicht ganz
durch, und stellen Sie die
FiRe hiftbreit auseinander.
Schieben Sie nun eine Hand
zwischen Lendenwirbelsaule
und Wand, und driicken Sie
die Hand durch leichtes Kip-
pen des Beckens an die
Wand. Dies ist die Grund-
stellung flr eine aufrechte
Haltung. Der Kopf wird da-
bei soweit zuriickgenommen
und nach oben gestreckt,
bis er die Wand bertihrt; nik-
ken Sie ihn zugleich leicht
nach vorne, ohne daRR dabei
ein Doppelkinn entsteht oder
der Hals Uberstreckt wird.

an. Das Becken kippt zurtick, und
die Wirbelséule wird starker bela-
stet. Deshalb ist es sinnvoll, die Ar-
beitsflache beim Schreiben, Zeich-
nen, Malen und Lesen zu neigen.
So kénnen wir den Kopf aufrecht
halten. Zeichentische mit einer
Kippvorrichtung oder schrage BU-
cherstiitzen zum Lesen beglinsti-
gen eine unverspannte Korperhal-
tung.

Richtig bicken,
entzlckt den Ricken

Je aufrechter unsere Wirbelsaule
ist, desto weniger wird sie beim
Tragen belastet. Ein runder oder
vorgeneigter Ruicken wird dage-
gen starker beansprucht (siehe
Abb.). Lasten sollten mdglichst
gleichmaRig verteilt sein, um die
Wirbelsaule nicht asymmetrisch
zu belasten. Also nicht mit einem
grolRen Koffer auf Reisen gehen,
sondern besser zwei kleinere neh-
men. Beim Anheben sollten Sie
folgende Punkte beachten:

0 Die Beine stehen mindestens
hiftbreit auseinander im siche-
ren Stand, der Riicken ist durch-
gestreckt. Die Lendenwirbel
leicht nach vorn schieben und
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den Kopfim Lot zur Wirbelsau-
le halten. Die Fersen bleiben
am Boden, wahrend die Knie
gebeugt werden.

Die Wirbelsaule wahrend des
Hebens nicht bewegen.

Halten Sie Lasten nicht vom
Korper weg, sondern moglichst
korpernah.

Schiitzen Sie lhre Wirbelsaule
durch aktives Muskelanspan-
nen von Beckenboden-, Bauch-
und Rickenmuskulatur.

Heben Sie langsam — nicht an-
reil3en.

Meiden Sie schwere Lasten.
Besser zweimal gehen, als alles
auf einmal schleppen.

FURe beeinflussen die
Kdrperhaltung

Durch unsere mehr mode- als ge-
sundheitsbewuf3ten Schuhe wird
die FuBmuskulatur in eine
Zwangshaltung gepref3t. Die Ful3-
muskeln verkiimmern, und der Be-
wegungsapparat wird vom Sprung-
gelenk bis zur Wirbelsaule ungin-
stig belastet. Mit regelmafiger und
gezielter Gymnastik kann jedoch
die FuBmuskulatur trainiert und

die Abrollbewegung des FulRes ge-
schult werden. Dadurch kdnnen
die Gelenke beim Laufen St6Re
besser abfangen und die Belastung
fur Wirbelsaule und Huftgelenke
minimieren. Auch durch das richti-
ge Schuhwerk kdnnen wir die Wir-

A

Die Belastung der
Bandscheiben
(in Kilopond = Kp)

Belastungsdruck in Kp

belsaule entlasten. Zu harte Sohlen
leiten die Erschitterung beim Auf-
treten Uber das Bein bis in die Wir-
belsaule weiter. AuRerdem sollten
die Schuhe der Ful3form moglichst
genau angepalit sein. Ergonomi-
sche Schuhe sind vorne breit, da-
mit die Zehen nicht nach aul3en ge-
drickt werden, und bieten tber
dem Rist genug Platz, um das Ful3-
gewolbe aktiv auszubilden.

Auch im Liegen an den
Rucken denken

Der Mensch verbringt mindestens
ein Drittel seines Lebens im Bett.
Sowohl eine richtige Lage als
auch die Wahl des Schlafplatzes
sind daher von groR3ter Bedeutung.
Im Schlaf entspannt sich die Mus-
kulatur, und der natiirliche Schutz
der Wirbelséaule fallt weg. Deshalb
ist es wichtig, daR die Wirbelsaule
richtig gelagert wird, das heil3t
ihre physiologische Form beibe-
halt.

In Seitenlage sollte die Wirbelsau-
le mit dem Kopf etwa eine Gerade
bilden. Das Kopfkissen darf nicht
zu hoch und auch nicht zu niedrig
sein, damit kein Knick in der Hals-
wirbelséule entsteht. Matratze und
Lattenrost mussen es ermoglichen,
dalR die hervorstehende Schulter
und das Becken gleichmaRig ein-
sinken kénnen. Die Wirbelsaule
darf nicht durchhéngen. Wer

&

nach: LAWS, J.: Rickengesundheit am Arbeitsplatz. In: ehw 7, S. 20, 1996
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Ein zusammengerolltes
Badetuch unterstiitzt eine
aufrechte Sitzposition.

Schmerzen neben dem Kreuzbein
und Probleme mit den Lendenwir-
beln hat, kann sich in der Seitenla-
ge ein Kissen zwischen die Knie
klemmen. Das entlastet die Wir-
bel, die sonst durch das Uberkreu-
zen des oberhalb liegenden Beines
starker beansprucht werden.

In Rickenlage ist es wichtig, daf}
die Wirbelséaule ihre natirliche
Krimmung beibehalten kann.
Auch hier kommt es auf die richti-
ge Hohe des Kopfkissens an. Zwei
Kissen beugen die Halswirbelsau-
le meist zu stark, und ohne Kopf-
polster wird sie Uberstreckt. Emp-
fehlenswert ist es, die Halswirbel
mit einer Nackenrolle oder einem
kleinen Kissen abzustitzen. Wer
Probleme mit der Lendenwirbel-
saule hat, kann ein gro3es Kissen
unter die Knie legen und so die
Lendenwirbel entlasten.

Die Bauchlage Uberstreckt in der
Regel Hals- und Lendenwirbelsdu-
le. Bauchschlafer sollten deshalb
das Kissen nicht unter den Kopf,
sondern unter den Bauch legen, da-
mit die Riickenmuskeln entspan-
nen kdnnen.

Das sollten Sie lhrer
Wirbelsdule ersparen

Achten Sie im Alltag darauf, Kopf
und Nacken nicht zu Uberstrecken.
Das passiert immer dann, wenn
der Blickpunkt Giber der Augenho-
he liegt, z. B. im Kino in der er-
sten Reihe. Dem koénnen Sie nur
entgegenwirken, indem Sie den
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ganzen Korper nach dem Blick-
punkt ausrichten; dazu muf3 das
Becken weit vorgeschoben wer-
den. Im Kinosessel mifte man
hierfur eine halbliegende Position
einnehmen und mit einem grof3en
Kissen abstitzen. Besser ist, sol-
che Situationen zu meiden und lie-
ber etwas mehr fir einen Kino-
platz in den hinteren Réangen aus-
zugeben.

Auch das Arbeiten Gber Augenho-
he ist problematisch. Wahrend sol-
cher Tatigkeiten wird der Korper
weit zurtickgeneigt und die Len-
denwirbelsdule verstarkt bean-
sprucht, z. B. beim Abstellen eines
Gegenstandes auf ein hohes Re-
gal. Hier sollte die Arbeitshohe
durch eine Leiter oder Stufe ange-
paldt werden.

Bei allen Tatigkeiten, bei denen
die Arme Uber Augenhdhe gehal-
ten werden, ist darauf zu achten,
daf die Ellenbogen nahe beieinan-
der bleiben. Eine breite Ellenbo-
genhaltung bewirkt eine Drehung
der Schulterblatter und das Anhe-
ben der Schultern, so daf? die Nak-
kenmuskulatur verspannt. Sorgen
Sie deshalb dafir, daf3 beim Anhe-
ben der Arme die Daumen oben
sind.

Lagern Sie schwere Gegenstande
weder Uber Augenhdhe noch am
Boden. Stellen Sie den Korb mit
nasser Wasche wéahrend des Auf-
hangens besser auf einem Stuhl,
um das oftmalige Blicken zu ver-
meiden.
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Immer vor dem Korper
arbeiten

Am gunstigsten ist es, wenn der
Arbeitsbereich immer vor dem
Korper liegt und nicht seitlich ver-
setzt. Das verhindert, daf3 Kopf
und Oberkdrper verdreht werden.
Denn dabei kénnen sich die Mus-
keln verspannen, welche die be-
sonders beweglichen Abschnitte
der Wirbelsaule vor einer Uber-
dehnung schitzen. Zudem beein-
trachtigen starke Uberdrehungen
die Stabilitat der Wirbelséule und
kénnen so den sogenannten He-
xenschuf? verursachen. Halten Sie
deshalb bei allen Arbeiten Schul-
tern und Becken méglichst paral-
lel. Ein Drehstuhl kann hier hilf-
reich sein.

Ungunstig sind auch alle Tatigkei-
ten, bei denen der Oberkdrper
nach vorne geneigt ist, wie etwa
beim Biigeln. Solche Arbeiten er-
hdhen den Druck auf die Band-
scheiben erheblich. Wenn ein Ful}
auf eine kleine Stufe gestellt wird,
entlasten Hilfsmuskeln die Len-
denwirbelséule. So ist es beim BU-
geln sinnvoll, abwechselnd einen
Fuf3 auf einem kleinen Schemel
abzustitzen, den man unter das
Bugelbrett stellt.

Fur eine ungesunde Kdrperhaltung
sorgen auch die meist zu tief ange-
brachten Spulbecken. Sie sind in
der Regel in die Arbeitsflache ein-
gelassen und deshalb viel zu nied-
rig. Schon beim Einbau der Kiiche
sollten Sie deshalb eine hohere

-ut':::: Beim Heben
«.- = schwerer

- Gegenstande
+ . sollten Sie
L% stets in die
Knie gehen

. und die

. Wirbelsaule

im Lot halten.

Spule einplanen. Fiihlen Sie sich
dennoch bei der Arbeit ange-
spannt, legen Sie besser zwischen-
durch Pausen ein, in denen Sie
Ihre Muskeln lockern.

Fehlbewegungen

meiden — auch beim

Sport

Beim Sport kommt es vor allem
darauf an, Fehlbewegungen zu ver-
meiden. Insbesondere ruckartige
Ubungen und extreme Haltungen
sind schadlich fur Wirbelsaule und
Bandscheiben. Rotationsbewegun-
gen, insbesondere das Vorneigen
des Oberkorpers sowie Rumpf-,
Becken- und Kopfkreisen, lassen
Scherkréfte entstehen, die die Wir-
belsaule zusatzlich beanspruchen.
Ersetzen Sie deshalb alle Ubungs-
formen und Bewegungen, die eine
starke Krimmung oder Verdre-
hung der Wirbelsaule bewirken
durch rumpfstabilisierende und
wirbelsaulenschonenende Ubun-
gen. Zu den bekanntesten Fehlbe-
wegungen zahlt z. B. das “Klapp-
messer”, bei dem die gestreckten
Beine gegen die Schwerkraft
schnell auf und ab bewegt werden
und der Lendenbereich stark ge-
krimmt ist.

Naturlich wird es nicht immer ge-
lingen, in jeder Situation — ob

beim Sport oder im Alltag — eine
optimale Position einzunehmen.
Doch wer bewuf3t auf seine Kor-
perhaltung achtet, kann viel bewir-
ken und Schaden effektiv vorbeu-

gen. =

Anschrift des Verfassers:
Sportwissenschatftler Mag.
Harry Wurm

Murfelderstr. 27/A

A-8040 Graz
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