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Riickengerechtes Verhalten

nach der Wirbelsdulenliga e.V. (www.wirbelsaeulenliga.de)
Tipps fiir den Alltag

Die Ursache vieler Beschwerden sind vielfache Wiederholungsbewegungen, Miidigkeit, na-
tiirlicher Stress und korperliche Belastungen. Die Korperhaltung, die man zu lange beibehélt
bedeutet kumulativen Stress. Schlechte Haltung kann Stress auf Korperteile iibertragen die
bereits geschwécht, Schmerzen und tiberméfBigen Verschlei3 zur Folge haben. Oft ist es nicht
einfach, eine riickengerechte Haltung einzunehmen. Dennoch gibt es viele Mdglichkeiten, wie
Sie riickenbelastende Haltungen vermeiden konnen.

Hier ein paar Tipps fiir konkrete Situationen im Alltag.

Staubsaugen
Verwenden Sie immer ein langes Saugrohr, so vermeiden sie unnétiges Biicken und Beugen.

Machen Sie keinen krummen Riicken, sondern nehmen Sie die Schrittstellung ein. Beugen Sie
ein Bein nach vorne und verlagern Sie das Gewicht auf dieses. Sollte es IThnen nicht moglich
sein, eine aufrechte Haltung einzunehmen, weil sie z.B. unter dem Tisch saugen miissen, dann
knien Sie sich hin, um unnétige Belastungen zu vermeiden.

Biigeln
Unabdingbar ist ein hohenverstellbares Biigelbrett, so dass Sie die Hohe des Brettes auf ihre

KorpergroBe einstellen konnen. Sie sollten beim Biigeln aufrecht stehen kdnnen. Zur weiteren
Entlastung konnen Sie ein Bein auf einen kleinen Schemel stellen.

Putzen: Wischen und Fegen

Wie beim Staubsaugen, bietet sich hier ein langer Wischmopp an. Versuchen Sie aufrecht zu
stehen. Gehen Sie wie beim Staubsaugen in die Schrittposition und verlagern Sie Thr Gewicht
auf das angewinkelte Bein. Hilfreich ist ein Wischmopp mit Auswring-Vorrichtung, so dass
Sie unnoétiges Biicken vermeiden konnen. Sollten Sie sich dennoch biicken miissen, dann
knien Sie sich wéihrend des Auswringens auf ein Bein. Die gleiche Haltung konnen Sie auch
beim Fegen einnehmen.
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Wischewaschen

Auch hier gilt: Versuchen Sie unnétiges Biicken zu vermeiden. Gehen Sie beim Fiillen und
Entleeren der Waschmaschine in die Hocke oder knien Sie sich auf ein Bein. Auch beim
Handwaschen im Waschbecken nehmen Sie die Schrittposition ein. Vermeiden Sie einen
krummen Riicken.

Wische authéingen
Falls es Thnen moglich ist, stellen Sie den Wéschekorb auf eine erhohte Fléche, so dass Sie
sich nicht fiir jedes Wischestiick biicken miissen.

In der Kiiche

Auch beim Abwasch im Spiilbecken kdnnen Sie die Schrittstellung einnehmen, um Thren Rii-
cken zu entlasten. Winkeln Sie ein Bein an und verlagern Sie Thr Gewicht auf dieses. Die
meisten Spiilbecken haben leider nicht die richtige Hohe, so dass man beim Spiilen oft zum
Krummriicken neigt. Beim Ein- und Ausrdumen der Geschirrspiilmaschine denken Sie daran,
Ihren Riicken gerade zu halten. Gehen Sie gegebenenfalls in die Hocke, um einen krummen
Riicken zu vermeiden.

Korperpflege
Auch im Bad beim Waschen und Zahneputzen sollten Sie auf die richtige Haltung achten. Ge-

hen Sie auch hier in die Schrittstellung und halten Sie den Oberkorper gerade.

Wenn Sie unter Riickenschmerzen leiden, sollten Sie das Haare waschen im Waschbecken
vollig vermeiden. Hier ist die Belastung besonders grof3. Stellen Sie sich unter die Dusche o-
der setzen Sie sich in die Badewanne.

Beim Einkaufen

Nehmen Sie einen Rucksack, einen Ziehwagen oder einen Anhénger mit zum Einkaufen. Sie
sollten eine einseitige Belastung vermeiden. Verstauen Sie ihre Einkdufe also im Rucksack
oder verteilen Sie das Gewicht auf zwei Taschen.

Gartenarbeit

Wie beim Staubsaugen gehen Sie auch bei der Gartenarbeit in die Schrittstellung.

Beim Arbeiten auf dem Boden knien Sie sich auf ein Bein oder gehen Sie hin die Hocke,
wichtig ist, das Sie den Riicken gerade halten.

Heben und Absetzen

Beim Heben und Absetzen schwerer Gegenstdande sollten die Fiile auseinander platziert wer-
den. Gehen Sie von der Hiifte aus in die Hocke. Beim Heben keine Drehbewegung machen,
besonders nicht beim Biicken. Die Bauch- und Riickenmuskulatur stabilisiert die Wirbelséule.
Spannen Sie deshalb beim Heben und Absetzen von schweren Gegenstéinden ihre Bauchmus-
keln an. Dieses tun sie, indem sie sich vorstellen einen Schlag auf den Bauch abzuwehren.

Autofahren und Rickenschmerzen
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Fast 90% aller Reisen und 92% aller zuriickgelegten Entfernungen werden téglich mit Autos
oder Transportmitteln wie Bussen oder Lkws zuriickgelegt. 180 Millionen Menschen bentit-
zen fiir Fahrten zur Arbeit, zum Einkaufen oder fiir Ausfliige hauptsichlich das Auto. Dabei
legen Ménner im Durchschnitt tdglich 70 km und Frauen 54 km zuriick.

Das Aussehen moderner Autos hat sich in den letzten 20 Jahren stark verdndert. Autos verfii-
gen heute iiber verbessertes Design, bessere Ausstattung, haben einen geringeren Benzinver-
brauch und mehr Komfort. Es gibt jedoch Hinweise, die nahe legen, dass Autofahren und die
Beschaffenheit von Autositzen in einem modernen Auto, Bus oder LKW die Ursache fiir
manche Riickenbeschwerden sein konnte, die uns jedes Jahr plagen.

Worin besteht der Unterschied zwischen Autositz und Wohnzimmersessel?

Wenn das Auto nicht fahrt, dann besteht zwischen dem Sitzen auf einem Autositz und dem
Sitzen auf einem Polstersessel wahrscheinlich kein groer Unterschied. Aber sobald das Auto
fahrt andert sich das grundlegend. Ganz anders als beim normalen Sitzen ist der Korper beim
Autofahren vielen verschiedenen Kréften ausgesetzt. Beschleunigung und Bremsung, Nei-
gung von einer Seite zur anderen und stindige Erschiitterungen des ganzen Korpers. Zudem
sind die Beine am Autofahren aktiv beteiligt, der rechte FuB tritt auf Gaspedal und Bremse,
der linke auf die Kupplung und die Hand bedient die Gangschaltung. Sind die Beine aktiv,
konnen sie die untere Korperhélfte nicht stiitzen oder ihr Halt geben, wie es normalerweise
beim Sitzen im Sessel ist, wo beide Fii3e fest auf dem Boden stehen. Ganz offensichtlich er-
hoht die Kombination dieser einzelnen Aspekte und die Beschaffenheit des Autositzes selbst
bei einigen Menschen das Risiko, Riickenbeschwerden zu bekommen.

Gibt es eine Beziehung zwischen Autofahren und Riickenschmerzen?

Es wurden Versuche gemacht, bei denen untersucht wurde, wie sich Erschiitterungen beim
Sitzen auf einem Autositz auf den ganzen Korper auswirken. Die Lendenwirbelsdule hat eine
natiirliche Schwingungsfrequenz von 4-5 Hz. Simulationstests haben gezeigt, dass diese na-
tiirliche Schwingung beim Autofahren gestort und die untere Wirbelsdule einer erhdhten Be-
lastung ausgesetzt ist. Dies kann zusétzlich zu Verspannungen beim Sitzen und zu einem er-
hohten Risiko, sich ein Riickenleiden zuzuziehen fiihren.

Eine Vielzahl von Studien haben sich mit dem moglichen Zusammenhang von Autofahren
und Riickenbeschwerden beschiftigt, die zu wichtigen Erkenntnissen gefiihrt haben.

Ein kiirzlich durchgefiihrter Vergleich zwischen Autofahrern in den USA und Autofahrern in
Schweden ergab, dass in beiden Landern 50% der Teilnehmer an der Studie iiber Beschwer-
den der Lendenwirbelsdule klagten. Eine Analyse der mdglichen Ursachen ergab, dass eine
langer andauernde Einwirkung von Erschiitterungen beim Autofahren mit zu den grof3ten Ri-
sikofaktoren fiir Erkrankungen von Hals-, Riicken- und Lendenwirbelsdule zdhlt. Eine weitere
kiirzlich durchgefiihrte Studie aus Schweden, an der iiber 1000 Geschiftsreisende teilnahmen,
bestdtigte ein erhohtes Risiko fiir Beschwerden von Hals- und Lendenwirbelsédule bei Auto-
fahrern, die tdglich groBere Entfernungen zuriicklegten und lingere Zeit im Auto verbrachten.
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Das Geschlecht scheint im Hinblick auf die Anfélligkeit fiir Riickenleiden, die durch Autofah-
ren entstehen, dabei eine wichtige Rolle zu spielen. Eine in Paris durchgefiihrte Umfrage von
mehr als 7000 Teilnehmern ergab, dass nur bei Ménnern ein Zusammenhang zwischen Rii-
ckenschmerzen und Autofahren hergestellt werden kann, obwohl die Haufigkeit des Auftre-
tens und die Intensitét der Riickenbeschwerden bei Frauen grofer war. Mit zunehmender
Fahrdauer ergab sich ein erhohtes Erkrankungsrisiko, besonders bei den minnlichen Teilneh-
mern, die langer als 4 Stunden téglich Auto fuhren.Eine Untersuchung mit ca. 1400 stédti-
schen Busfahrern hat ergeben, dafl vermehrt Beschwerden der Lendenwirbelsdule entstehen,
wenn der Fahrersitz nicht individuell an die personlichen Kdrperverhéltnisse angepasst wer-
den kann.

Es scheint jedoch, da3 Autofahren nicht in allen Fallen ein Erkrankungsrisiko fiir Riickenbe-
schwerden bedeuten mufB3. Eine Umfrage unter 100 Mitgliedern der Royal Canadian Mounted
Police, die den Gesundheitszustand von autofahrenden und nicht autofahrenden Polizeibeam-
ten verglich, konnte statistisch keinen Zusammenhang zwischen dem Fahren eines Streifen-
wagens und dem Auftreten von Riickenschmerzen bestédtigen

Gibt es den idealen Autositz?

Auf der Grundlage detaillierter Informationen aus wissenschaftlichen Zeitschriften und Arti-
keln zum Thema, haben Autohersteller zusammen mit der National Library of Medicine eine
Reihe von Konstruktionsmerkmalen zusammengestellt, {iber die ein optimaler Autositz verfii-
gen sollte. Der ideale Autositz sollte mit folgenden Details ausgestattet sein:

= FEinstellbarer Neigungswinkel der Riickenlehne nach hinten (ein Neigungswinkel von
100 Grad ist optimal)

= Verstellbare Sitztiefe ( Riickenlehne bis vordere Sitzkante)

= Verstellbare Sitzhdhe

= Verstellbare Neigung der Sitzflache

= Sitzflichenpolsterung mit festem (dichtem) Schaumgummi

= Verstellbare Riickenstiitze (horizontal und vertikal verstellbar)

» Tiefenpulsierende Riickenstiitze zur Entlastung des Riickens

= Armlehne, beidseits verstellbar

= Verstellbare Nackenstiitze mit Lordosekissen

= Sitze, die Erschiitterungen abfangen

» Linearer Vor- und Riickstellmechanismus zur Anpassung an die individuelle Beinlinge

= Gepolsterte Riickenlehne zur Schockreduzierung
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Welcher Autositz soll es beim nichsten Autokauf sein?

Wahrscheinlich sind die wenigsten Fahrzeuge, die heutzutage auf dem Markt sind mit allen
oben erwdhnten wiinschenswerten Merkmalen eines optimalen Autositzes ausgestattet. Man-
che Autositze sind aber vielleicht besser als andere. Sie sollten also sorgfaltig wahlen.

Wenn Sie Riickenbeschwerden vermeiden mochten, achten Sie besonders auf die folgenden 5
Punkte:

1.

Bequemlichkeit des Sitzes- ist der Autositz nachdem er auf die individuellen Bediirf-
nisse eingestellt wurde bequem? Wenn nicht, werden Sie wahrscheinlich bei ldngerer
Fahrdauer Riickenschmerzen bekommen.

Sitzanpassung - konnen Sie den Sitz in jeder Hinsicht so verstellen, wie Sie es wiin-
schen? Ein Minimum an Verstellmoglichkeiten sollte vorhanden sein, wie:

a) Sitzvor- und -riickstellung zur individuellen Anpassung an die Beinlédnge

b) Sitzhohenverstellung zur personlichen Beinldngenanpassung

¢) Winkelneigung der Riickenlehne, um entweder aufrecht oder eher zurtickge-
lehnt sitzen zu kdnnen

d) verstellbare Sitzneigung nach oben oder unten, damit die Kniekehlen frei sind

e) Nackenstiitze

f) Armlehnen, die breit, gepolstert, bequem und moglichst verstellbar sind

Die Korperhaltung verdndern - bewegen Sie sich beim Autofahren und verédndern Sie
TIhre Korperhaltung hdufig, damit beugt man Ermiidung vor.

Legen Sie Pausen ein - Autofahren ist eine ermiidende Tétigkeit und um Ubermiidung
und korperliche Uberanstrengung zu vermeiden, empfiehlt es sich, hdufig Pausen ein-
zulegen, bei denen man sich etwas bewegt.

Sitzzubehdr - es gibt eine vielfdltige Auswahl an Sitzzubehdr zur Verbesserung der
Bequemlichkeit, z.B. Sitzfelle aus Lammfell, die den Sitz weicher machen oder Ku-
gelmatten aus Holzperlen, die den Riicken beim Fahren etwas massieren. Nehmen Sie
das, was Sie bequem finden.

Besuchen Sie uns im Internet: www.gaertner-servatius.de

TIhre Orthopadische Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Joachim Gaértner & Dr. med. Andrea Servatius
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