
 

 

Forum Gesunder Rücken e.V. 

 

Teilnehmerunterlagen und Arbeitsblätter für  

Rückenschule 

 

  

Schmerzfragebogen 
 

Befragung 1: _______________________   Befragung 2: _______________________ 

 

Beschwerden: 

 

Keine Beschwerden/ Probleme Starke Beschwerden/Probleme 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 

Halswirbelsäule   

Brustwirbelsäule   

Lendenwirbelsäule   

Schulter   

Hüfte   

Knie   

sonstige   

 

Aktivitäten des täglichen Lebens 

 

Liegen   

Längeres Sitzen (    min)   

Stehen (     min)   

Schreibtischarbeit   

Bücken   

Heben (      kg)   

Gehen (     min)   

Radfahren   

Drehbewegungen   

Arbeitsanforderungen   

sonstige   

 

Bemerkungen: ____________________________________________________ 
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Zehn Tipps für das rückengerechte und gelenkschonende Heben und 
Tragen 
 
1. 
Heben und Tragen Sie schwere Gegenstände bewusst, d.h. planen Sie vorher den 
Bewegungsablauf und schaffen Sie gute Voraussetzungen für Ihr Vorhaben. 
2. 
Vermeiden Sie unnötiges Heben und Tragen durch Verändern der Bedingungen am 
Arbeitsplatz und in der Freizeit. 
3. 
Testen Sie den Einsatz von Hebe- und Tragehilfen, wie z.B. Sackkarren, Roll- und 
Hubwagen, Aufzüge, Tragegurte und Rückenstützbandagen. 
4. 
Bitten Sie Ihre Arbeitskollegen/innen, Freunde oder Nachbarn um Unterstützung beim 
Transport von schweren Gegenständen, z.B. beim Tragen von Paletten oder 
Umzugskisten. 
5. 
Heben und Tragen Sie die Gegenstände möglichst nah an Ihrem Körper 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 Hüftgelenke. Schieben Sie Ihr Gesäß bewusst nach hinten. Die Knie 
dürfen in der Senkrechten nicht über die Fußspitzen geschoben werden. 
7. 
Heben Sie die Gegenstände überwiegend aus den Beinen und nur wenig aus dem 
Rücken. Die Wirbelsäule wird weder senkrecht noch waagerecht gehalten, sondern 
ist in ihrer normalen Schwingung leicht nach vorn geneigt. 
8. 
Vermeiden Sie beim Heben und Tragen das Krümmen und das Verdrehen Ihrer 
Wirbelsäule. Spannen Sie unbedingt Ihre Beckenboden- und Bauchmuskeln an und 
atmen Sie normal weiter. 
9. 
Setzen Sie die Gegenstände wieder rückengerecht ab, d.h. beugen Sie Ihre Hüft- und 
Kniegelenke und lassen Sie Ihre Wirbelsäule gerade. 
10.  
Richtiges Heben und Tragen ist für Ihre Wirbelsäule grundsätzlich nicht schädlich. 
Dehnen und kräftigen Sie fortlaufend Ihre wichtigsten Muskelgruppen und vermeiden 
Sie einseitige Bewegungsabläufe. 
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