Forum Gesunder Riicken e.V.

Teilnehmerunterlagen und Arbeitsblatter fur

Riickenschule
Schmerzfragebogen
Befragung 1: Befragung 2:
Beschwerden:
Keine Beschwerden/ Probleme Starke Beschwerden/Probleme

Halswirbelsaule

Brustwirbelsidule

Lendenwirbelséule

Schulter

Hifte

Knie

sonstige

Aktivitaten des taglichen Lebens

Liegen

Langeres Sitzen ( min)

Stehen ( min)

Schreibtischarbeit

Biicken

Heben (  kg)

Gehen ( min)

Radfahren

Drehbewegungen

Arbeitsanforderungen

sonstige

Bemerkungen:
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Kraftigungsprogramm — Rumpfmuskulatur

Trainieren Sie so, dass Sie sich in der trainierten Muskulatur ,mittel bis angestrengt” belastet

fuhlen. Wiederholen Sie die Ubungen etwa 15-30mal.

Ubung 1 Curl-Up - Kraftigung der Bauchmuskulatur
e Rickenlage, Kinn heranziehen, den Kopf leicht heben, die Ellbogen einige

Zentimeter vom Boden abheben, ein gestrecktes Bein zusatzlich abheben

Ubung 2 Kafer - Kraftigung der Bauchmuskulatur
* Ruckenlage, Beine abwechselnd nach vorne schieben, Hand berthrt den diagonalen

Ful




Forum Gesunder Riicken e.V.

Ubung 3 Ricken heben - Kréftigung der Riickenmuskulatur
¢ Den ,geraden” Oberkérper langsam nach vorne neigen und wieder langsam

aufrichten, zur Intensivierung Arme strecken
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Ubung 4 Oberkorper aufrollen - Kraftigung der Riickenmuskulatur

e Den Oberkdérper bei fixiertem Becken kontrolliert nach unten beugen und wieder
aufrollen.

e Wirbelsaule bewusst Wirbel fur Wirbel nach oben aufrollen
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Ubung 5 Unterarmstiitz mit Drehung in Seitstitz - Ganzkorperkraftigung
e Unterarmstiutz, mit Rumpfspannung den Kérper zur Seite in den Seitstutz drehen.

Sollte die Ubung zu schwer sein, fihren Sie die Ubung mit gebeugten Beinen durch
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Ubungsprogramm der Gleichgewichtsfihigkeit - Sensomotorisches
Training

Die Ubungen lassen sich mit Schuhen (bessere Alltagsnéhe) und mit Strimpfen, bzw.
barfuss (bessere Wahrnehmung) ausfuhren. Versuchen Sie, die Positionen etwa 15-30
Sekunden zu halten. Lockern Sie danach die Beine und wechseln Sie die Seite.

Sie sollten bei diesen Ubungen weder miide, akut verletzt oder stark abgelenkt sein.

Ubung 1 Stand halten
¢ Einbeinstand auf instabiler Unterlage, nach oben schauen und den Stand halten,

Variation: Augen schlieRen

"
o~
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Ubung 2 Arme und Beine kreisen
e Einbeinstand auf instabiler Unterlage, Schwungbein in Achterkreisen bewegen, eine

Hand Uber dem Kopf kreisen, die andere Hand vor dem Bauch kreisen

O

Ubung 3 Stabilitat
e Stand auf instabiler Unterlage (z.B.Tennisbaélle), Partner wirft Ball zu oder selbst Ball

hochwerfen oder an die Wand werfen

3
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Ubung 4 Stabilitat auf instabilen Unterlagen mit Partner
e Stand auf instabiler Unterlage (z.B. Stabilisationstrainer, Tennisballe, Badetuch),
Partner zieht in unterschiedliche Richtung (auch beide Partner im Einbeinstand)

Ubung 5 Balancieren auf dem Ball

¢ Im Kniestand auf einem Fitnessball (oder anderem kleineren Ball) balancieren
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Ubungsprogramm ,,Stabilisation der Wirbelsiule“

Ubung 1 Bauchnabel einziehen - kontrollierte Aktivierung des queren
Bauchmuskels

¢ Unterbauch langsam und sanft nach unten Richtung Wirbelsaule ziehen

Ubung 2 Segmentale Stabilisation — kontrollierte Aktivierung der tiefen Bauch-
und Rickenmuskulatur
e Heben und senken eines angewinkeltes Beines und dabei versuchen, den Druck auf

die Hand konstant zu halten
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Ubung 3 Bauch Anspannen — kontrollierte Aktivierung der Bauchmuskulatur

e Den Bauch fest- oder steif machen

Ubung 4 Beckenboden anspannen
e Sitzbeinhdcker gedanklich zusammenziehen, ohne dabei die GesalRmuskeln

zusammenzukneifen. Frauen: zusatzlich die Schamlippen zusammenzukneifen;

Méanner: Glied gedanklich auf und ab bewegen
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Ubung 5 Diagonale VierfiiBleriibung
e VierfuRRlerstand, Bauchmuskulatur anspannen, das linke (rechte) Bein nach hinten
strecken und dabei das Becken stabilisieren

Ubung 6 Igelkrabbeln — Zusammenwirken tiefen und oberflachlichen Muskulatur

e VierfuRlerstand, diagonale Be- und Entlastung der Hande und FulRe auf den Boden
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KRITERIEN ZUR BEURTEILUNG DER SCHULTERBLATTSTELLUNG

Z1EL: Beurteilung der habituellen Schulterblattstellung im aufrechten freien Sitz!

GRUNDPOSITION

BESCHREIBUNG
Die Ausrichtung und topographische Lage der Skapula auf der dorsalen Rumpfseite ist sehr interindividuell. Die als
optimal bezeichnete Skapulaposition kann aber generell durch Zuordnung folgender meist gut erkennbarer
knocherner Strukturen beschrieben werden:

1. Lage auf dorsaler Rumpfseite zwischen 2. und 7. Rippe

2. Der Anglus superior liegt in Hohe des Proc. spinosus von Th (1) 2 oder 3

3. Die Basis der Spina scapulae in Hohe des Proc. spinosus Th 3 oder 4

4, Die Verbindunglinie der beiden Anguli inferiores scapulae liegt in Hohe der Proc. spinasi Th 7-8 (9)

Weitere Kriterien

a) Der Abstand des Margo medialis zur Wirbelsaule betragt etwa 3 Querfinger der untersuchten Person.
b) Das Schulterblatt ist in der Frontalebene ca. 30° nach anterior rotiert.

c) Sowohl der Margo medialis wie auch der Angulus inferior scapulae liegen flach an der Thoraxwand an.
d) Die Cavitas glenoidalis ist leicht nach kranial rotiert.

Die am haufigsten zu beobachtende Storung der Schulterblattausrichtung ist eine verstarkte Protraktion mit
einhergehender Rotation der Cavitas glenoidalis nach kaudal. Diese fehlerhafte Stellung ist beispielsweise am nach
vorn unten stehenden Akromion gut erkennbar und wird durch eine schlechte zervikothorakale und lumbale
Haltung noch zusatzlich verstdrkt bzw. aufrecht erhalten. Diese Stérung geht meist einher mit einer Hyperaktivitat
bzw. Verkiirzung des M. levator scapulae und des M. pectoralis minor. Als Anpassung und zur Entlastung irritierter
neuraler Strukturen findet man haufig eine Elevation und Protraktion des gesamten Schulterglirtels, welche zum
Beispiel mit einer erhohten Aktivitdt des M. levator scapulae, M. trapezius pars descendens und M. pectoralis minor
einhergehen kénnen.

FUNKTIONSTEST

a) Der Teilnehmer wird gebeten, die Spannung im Nackenbereich (z.B. M. levator scapulae, M. trapezius pars
descendens) wahrzunehmen und flir sich zu bewerten (Beispiel: VAS-Skala).

b) Zusatzlich soll die Rotation der HWS getestet und bewertet werden.

c) Jetzt erfolgt die bewusste Korrektur der Schulterblattposition (siehe auch Ubungsblatter 3-5).

d) AnschlieRend erfolgt ein erneutes Testen und Bewerten der Muskelspannung und HWS-Rotation.
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WAHRNEHMUNG DER EIGENEN ATMUNG IM SITZEN

Z1EL: Wahrnehmen und Differenzieren der eigenen Atmung im Sitzen!

A B C D

GRUNDPOSITION

1. Vollstéandig auf einen Stuhl setzen, Rickenlehne verwenden; zusatzlich kann zum Anlehnen des Kopfes eine
Wand genutzt werden.

2. Fersen etwa schulterbreit in Verlangerung der Kniekehle aufsetzen und Fif3e leicht nach aulRen positionieren.

3. Eine Hand auf das Brustbein, die andere auf den Bauch legen (Abb. A,B); im Weiteren sollen die Hande auch
seitlich an die Flanken gelegt werden (Abb. C,D).

4. Augen schliefen.

AUSFUHRUNG

Aufgabe 1: ,Langsam, entspannt, gleichmafig und ruhig ein- und ausatmen!”
Aufgabe 2: ,Langsam, entspannt, gleichmafig und voll ein- und ausatmen!”
Aufgabe 3: ,Tief ein- und ausatmen!”

BEOBACHTUNGSKRITERIEN

Die Beobachtungskriterien und Fragestellungen entsprechen denen von Ubungsblatt 1.

Die h&ufigsten Atemstérungen sind in Kap. 8.5.6 beschrieben. Die Ubungshlatter 17-20 sollen helfen die
Atemfunktion zu verbessern und evtl. vorhandene Atemfehler zu beseitigen.

HINWEISE

Die Ubungen der Ubungsblatter 1 und 2 kénnen auch als Partneriibung durchgefithrt werden. Hierzu
kniet bzw. sitz der Partner neben dem Ubenden, legt seine Hande auf die entsprechenden
Kérperregionen und bittet den Ubenden, eine der entsprechenden Aufgaben (siehe oben)
durchzufithren. AnschlieRend kann ein Abgleich der Wahrnehmung des Ubenden und des
Beobachtenden erfolgen.

Da die Atmung sich auch positionsabhdngig andert, empfiehlt es sich, die Wahrnehmungstbungen zur
Atmung auch in weiteren Ausgangsstellungen und Situationen durchzuflihren: z.B. Fersensitz, freier
aufrechter Sitz, Stand. Bei der Wahl der entsprechenden Ausgangsposition sollte auch das individuelle
Vermodgen die entsprechende Position komfortabel Gber einen [angeren Zeitraum einnehmen zu
kénnen beriicksichtigt werden.
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ENTSPANNUNG

( N

POSTISOMETRISCHE RELAXATION KAPUZENMUSKEL

Z1EL: Entspannungdes Kapuzenmuskels (M. trapezius pars descendens) mittels postisometrischer
Relaxation und unter Nutzung von Atem- Blicksynkinesen!

AUSGANGSPOSITION ENDPOSITION

A B C

GRUNDPOSITION AUSFUHRUNG
1. Aufrechter Sitz, wenn moglich mit Riickenlehne. 1. Den Blick zur behandelnden Seite nach oben
richten, langsam und gleichmaRig einatmen (Abb.
2. Der Arm der zu entspannenden Seite ist gestreckt, B).
die Hand hélt sich an der Sitzflache des Stuhles fest
(Schulterblattdepression). 2. Atem kurz anhalten, anschlieBend ausatmen und
entspannen.

3. Der Kopf wird bis zur leichten Vorspannung des
Kapuzenmuskels zur Gegenseite geneigt. 3. Inder Entspannungsphase den Blick nach unten und
zur Gegenseite richten (Abb. C.)
4. Die Feineinstellung erfolgt Gber leichte Anteflexion

des Kopfes und Rotation zur gleichen Seite. 4. Bei Wahrnehmen der Entspannung den Kopf weiter
zur Gegenseite neigen bzw. den aufrechten
5. Siehe Abbildung A. Oberkorper seitlich nach vorne in Blickrichtung

verlagern (das Ausmal des Bewegungsgewinns ist
nicht entscheidend fiir den Entspannungseffekt!).

BELASTUNGSDOSIERUNG 5. Vorgang zwei bis drei mal wiederholen.
Wiederholungszahl 2-3 je Serie
Satze 1 Bei Instabilititen der HWS kann die freie Hand zusétzlich

den oberen Nacken von hinten umfassen und die

Haltezeit 5-10 / 15-20 Sekunden
zel / . Segmente in diesem Bereich damit stabilisieren!

Haufigkeit 2-3 mal wochentlich
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AKTIVIERUNG

BAUCHATMUNG

Z1EL: Schulung der tiefen Bauchatmung in unterschiedlichen Ausgangsstellungen!

HINWEIS

1. Sollten bei den Wahrnehmungsiibungen (Ubungsblatter 1,2) Schwierigkeiten bei der Kontrolle und
Durchfiihrung der entsprechenden Atembewegungen bzw. Einschrankungen, Asymmetrien, fehlende oder
exzessive Bewegungen aufgefallen sein, wird empfohlen, entsprechend mit der Ubung zu beginnen, die auf die
Verbesserung der Kontrolle der Bewegung der entsprechenden Region ausgerichtet ist.

2. Beispiel: Bei Wahrnehmen der Atmung féllt eine starke Einschrankung der lateralen unteren Rippenbewegung
auf. In diesem Fall kénnte mit der Ubung ,Verbesserung der Flankenatmung” (Ubungsblatt 18) begonnen
werden. Wird hingegen ein friihzeitiges und ibermaRiges Anheben des Brustbeins wahrend der Einatmung
beobachtet, sollte eher mit der Ubung ,, Verbesserung der Bauchatmung” begonnen werden.

3. Des weiteren sollten primare Atemfehler (Kapitel 8.5.6 ) immer vor sekundaren Atemfehlern korrigiert werden!

BELASTUNGSDOSIERUNG

Wiederholungszahl
Satze

Haufigkeit

10-12 Atemzuge
1
2-3 taglich

GRUNDPOSITION

1. Riickenlage, Knie gebeugt oder durch ein Kissen
unterlagert, spater auch flach liegend (Abb. A) bzw.
im Sitz, Fersen etwa schulterbreit in Verldngerung
der Kniekehle aufsetzen und FiRe leicht nach auRen
positionieren (Abb. B).

2. Eine Hand auf das Brustbein, die andere auf den
Bauch legen.

3. Augen schlieRen.

AUSFUHRUNG

1. Augen schlieRen, und mehrmals ruhig und
gleichmaRig durch Nase und Mund wie gewdohnlich
ein- und ausatmen.

2. Langsam, ruhig und véllig durch die Nase in den

Unterbauch einatmen (der Bauch wolbt sich dabei

nach vorn), die Hand auf dem Brustbein sollte dabei

nur eine geringe Bewegung wahrnehmen! 2/3 der

Luft in den Bauchraum atmen, dann sollte erst eine

Bewegung des Brustkorbes wahrgenommen

werden.

Am Ende der Einatmung die Luft kurz halten.

4. AnschlieRend langsam und vollstandig durch den
leicht gedffneten Mund (Lippenbremse) ausatmen
(Bauch senkt sich dabei wieder nach innen).

5. Ubung mehrmals im individuellen Tempo
durchfiihren, dabei mit dem ,Inneren Auge” dem
Atem folgen.

w

Durch leichten Druck der Hand auf dem Bauch (in

Richtung Wirbelsaule) wahrend der Einatmung und
Wegnahme des Drucks wahrend der Ausatmung kann die
Bauchatmung zusatzlich fazilitiert werden.

Spater die Ubung auch im Fersensitz, Fersenstand, Stehen,
in haufigen Positionen des Alltags sowie Positionen, die
eventuell Schmerzen auslésen bzw. verstarken,
durchfiihren.
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Der aufrechte Stand von der Seite

FiiRe gleichmiéRig belastet
Knie leicht gebeugt
Becken in Mittelstellung

Brustbein leicht gehoben

Schultergiirtel liegt locker auf
den Brustkorb
(,,Schulterblatter in die
Hosentasche stecken®)

B Kopf gerade: Blick nach
vorne, ,leichtes” Doppelkinn

Verbesserung der individuellen Kérperhaltung und der
Bewegungsablaufe im Alltag

3 Y
B Die aufrechte Haltung hat © !

-

zahlreiche Vorteile:
® weniger Energieverbrauch

® geringere Haltearbeit der
stabilisierenden Muskulatur

® gleichmalige und damit
geringere Belastung fur
Bander, Bandscheiben und
Gelenke

® hohere Arbeitsleistung

® bessere Ausstrahlung
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Der aufrechte Sitz — ,,Marionette*

B FufBlsohle am Boden und Beine leicht,
hiftbreit getffnet

B Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel
290 Grad

B FuB-, Unter- und Oberschenkel in einer
Ebene

B Becken mittig, bzw. leicht nach vorne
gekippt
Brustkorb leicht angehoben, aufgerichtet

Kinn leicht herangezogen, Nacken lang

Schulter in Mittelstellung, liegen locker auf
dem Brustkorb auf
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Heben wie ein Gewichtheber

Gehe nahe an die Last!
Gehe in die Hocke!

Halte den Riicken stabil!

Empfehlungen zum Heben von schweren
Gewichten

B Denke bevor Du hebst! Halte die Last so gering wie mdglich!
B Gehe nahe an die Last und nimm eine stabile Ausgangsposition ein!

B Beuge Knie und Hufte und halte die Lendenwirbelsaule gestreckt! Greife die Last
sicher und konzentriere dich auf das Heben!

B Vermeide Dreh- oder Seitbewegungen, wenn dein Rumpf gebeugt ist!

Hebe zuerst den Kopf und den Brustkorb, dann strecke die Hufte und Knie. Beuge
die Wirbelsaule nicht mehr!

Hebe ruhig und gleichmaRig!
Hebe nicht mehr als du gut bewaltigen kannst!

Stelle das Gewicht ab und bringe es dann in Position!
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Grundsatze fiir riickenfreundliche Haltungen und
Bewegungen - Zusammenfassung

B Es gibt keine ,,falschen“, héchstens ungiinstige Haltungen oder

Bewegungen.
B Giinstig fir die Wirbelsadule sind achsengerechte Bewegungen.

B Die aufrechte Haltung hat einige Vorteile. Bleiben Sie aber in Bewegung

und lassen Sie auch andere Haltungen zu.

B Aktive Muskelspannung und Bewegungskontrolle bieten den besten

Schutz der Wirbelsaule.

B Schon eine leichte Anspannung der Bauchmuskulatur hédlt die Wirbelsaule

bei Belastung stabil.

Borg-Skala zur subjektiven Selbsteinschatzung

Befindlichkeitsskala (Borg)

06 Uberhaupt keine Anstrengung
07 Extrem leicht

08
09
10
1 Leicht
12
13 Etwas schwer (etwas anstrengend)
14
15 Schwer
16
17 Sehr schwer
18
19 Extrem schwer

20 Groptmagliche Anstrengung

(Borg 1962)

Giinstig ist fiir Beginner eine Belastung, die als ,,etwas anstrengend*
bis ,,anstrengend”“ empfunden wird.
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Verhaltensanderung als stufenweiser Lernprozess

Festhalten: integrieren

Andern: praktizieren

Bewerten: gut heil’en

Entwickeln: ausprobieren

Erkennen: verstehen und wissen

Erfahren: informieren und spiren

Nutzen Sie die Arbeitsmittel richtig — kérpernah
arbeiten

Anpassung der Arbeitshdhe

+ 10cm

—— 5

—_— S

= - 10cm
I —Tv T -20dm
-30cm

-

100-110 90-95 75-90 cm Manner
95 -105 85-90 70-85 cm Frauen

feine Arbeit leichte Arbeit schwerere Arbeit

104,5 ccm Méanner
98,0 cm  Frauen
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Vor- und Nachteile stehender und sitzender

Arbeitshaltung

Sitzen

Stehen

Vorteile + geringer Energieumsatz

Sprunggelenk)

+ stabile Kérperhaltung, z.B. fur Feinarbeiten
+ Entlastung der Gelenke (Hufte, Knie,

+ Regeneration nach kérperlicher Belastung

+ erweiterter Arbeitsbereich
+ héherer Krafteinsatz des Kérpers maglich
+ freies Bewegen

Nachteile | - begrenzter Arbeitsbereich

- monotone Haltung und Zwangshaltung bei
ungunstiger Stuhl-Tisch-Einstellung
- geringer Korperkrafte Ubertragbar

- statische Belastung der Gelenke (Hfte,
Knie, Sprunggelenke) und des FuRes

- langes Stehen beeintréchtigt vendsen
Ruckstrom (Krampfadern)

- langes Stehen belastet Unterleibsbereich bei
Frauen

Die Muskulatur wird besser
durchblutet.

Die Bandscheiben
(Gelenkknorpel) werden
durchsaftet.

Die Atmung und der Stoffwechsel
werden verbessert.

Der vendse Blutriickstrom aus
den Beinen zum Herzen wird
durch die Aktivierung der
Muskelpumpe geférdert.

Das Aufmerksamkeitszentrum
wird aktiviert.

Vorteile eines Haltungswechsels am Arbeitsplatz
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Die Einstellung des Arbeitsstuhls

B Sitzhohe = Kniekehlenhoéhe,
Oberschenkel waagrecht oder

Neigungswinkel
verstellbar

fallen leicht nach vorne ab

B fester Kontakt zur Riickenlehne )
und mindestens zwei fingerbreit
Platz zur Sitzvorderkante

\

1

1
42-45cm : !

1

\

1

B Lendenbausch in Hohe der LWS oz
\S_itzfléche abgerundet Lendenwirbelstitze

befindet \eigungswinkel c ------------------ -

serstellbar

B Riickenlehne den Riicken stiitzt Guterreichbare Vej“”hebe”o

38-85 cm

und Bewegung des Oberkorpers

mitmacht.

B Armauflagenhdhe ungefahr auf
Ellbogenhdhe

Einstellung des Arbeitstisches

B Mittlere Buchstabenreihe der
Tastatur in Ellbogenhéhe oder
etwas darunter

B Handbreit Platz Uber den
Oberschenkeln

B Geniugend Platz zum Beine
bewegen, Zurickrollen, Drehen
und Aufstehen

B Tisch zu hoch: grof¥flachige
Ful3stitzen nutzen

B Tisch zu niedrig: ggf. erhdhen -
Sicherheit klaren!
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Zehn Tipps fur das rickengerechte und gelenkschonende Heben und
Tragen

1.

Heben und Tragen Sie schwere Gegenstande bewusst, d.h. planen Sie vorher den
Bewegungsablauf und schaffen Sie gute Voraussetzungen fir Ihr Vorhaben.

2.

Vermeiden Sie unnétiges Heben und Tragen durch Verandern der Bedingungen am
Arbeitsplatz und in der Freizeit.

3.

Testen Sie den Einsatz von Hebe- und Tragehilfen, wie z.B. Sackkarren, Roll- und
Hubwagen, Aufzlige, Tragegurte und Rlickenstitzbandagen.

4.

Bitten Sie lhre Arbeitskollegen/innen, Freunde oder Nachbarn um Unterstitzung beim
Transport von schweren Gegenstanden, z.B. beim Tragen von Paletten oder
Umzugskisten.

5.

Heben und Tragen Sie die Gegenstande mdglichst nah an lhrem Kdrper und verteilen
Sie die Lasten auf beide Arme.

6.

Stellen Sie Ihre Beine mindestens schulterbreit fest auf den Boden und beugen Sie
Ihre Knie- und Huftgelenke. Schieben Sie Ihr Geséal bewusst nach hinten. Die Knie
durfen in der Senkrechten nicht tiber die FuBBspitzen geschoben werden.

7.

Heben Sie die Gegenstande Uberwiegend aus den Beinen und nur wenig aus dem
Rucken. Die Wirbelsdule wird weder senkrecht noch waagerecht gehalten, sondern
ist in ihrer normalen Schwingung leicht nach vorn geneigt.

8.

Vermeiden Sie beim Heben und Tragen das Krimmen und das Verdrehen l|hrer
Wirbelsaule. Spannen Sie unbedingt Ihre Beckenboden- und Bauchmuskeln an und
atmen Sie normal weiter.

9.

Setzen Sie die Gegenstande wieder rlickengerecht ab, d.h. beugen Sie lhre Hift- und
Kniegelenke und lassen Sie lhre Wirbelsaule gerade.

10.

Richtiges Heben und Tragen ist fir lhre Wirbelsdule grundsatzlich nicht schadlich.
Dehnen und kraftigen Sie fortlaufend lhre wichtigsten Muskelgruppen und vermeiden
Sie einseitige Bewegungsablaufe.
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