Schulung bei Edeka— | AOK (&)

EDEKA Deine Gesundheit kommt an!!

Heben - Tragen

Bandscheibenvorfalle kindigen sich durch gute
Ruckenschmerzen an. Nach einem
Bandscheibenvorfall ist nichts mehr wie vorher!

Bandscheibenvorfélle treten am  haufigsten in  der
Lendenwirbelsdule auf. Die Belastung der Bandscheiben ist
sehr viel héher, als man es spirt. Gute Schmerzen treten
Belasting Belastung Belastung  Belastung zundchst oft in Form wvon Verspannung auf. Einem

100 kg 200 kg 340 kg 500 kg Bandscheibenvorfall kann vorgebeugt werden, in dem man die
Riickenmuskulatur  kraftigt und die Belastung der
Bandscheiben durch riickenfreundliches Verhalten reduziert.

Ziehen - Schieben Beim Schieben von Lasten kann man durch
Verhaltensdnderungen Gelenke und Ricken

schonen!

Bei schweren Lasten treten beim Anschieben und Abbremsen

hohe Kréfte auf, die zu grofRen Belastungen in Gelenken und im

Ricken fiuhren kénnen. Auf Dauer kénnen Strukturen Schéden

davon  tragen. Durch  Verhaltensédnderungen und

Kérperspannung lassen sich diese Belastungen um ein
[e]®)] vielfaches reduzieren

Bandscheiben und Gelenke werden bei
Drehbewegungen am Starksten belastet. Damit
kommt es zu einer erhéhten Abnutzung.

Besonders einseitige Drehbewegungen verursachen muskulére
Ungleichgewichte (Kassiererin Supermarkt), die auf Dauer
zundchst Verspannungen und spéater zu Gelenk- und
Rickenbeschwerden fuhren kénnen. Drehbewegungen erhéhen
den Gelenkabrieb. Dies laRt sich durch Ausgleichiibungen
und Verhaltensanderungen reduzieren und vermeiden. Sind
die Probleme nach Jahren erst vorhanden, wird es schwer sie
zu reduzieren.

Beim Gehen, beim laufen und bei Springen
werden die Gelenke mit einem vielfachen Gewicht
belastet. Risiko: Schaden, Rile!

Belastungen auf: 240 Kg

Gehen 2-4 fache = (J 240 Kg
Laufen 5-10 fache = @ 560 Kg

Springen bis zu 30-fache = ¢ 1600 Kg

i] Bei 80 Kilogramm Korpergewicht treten ca. folgende

; 25% weniger Ruckenschmerzen, 30% mehr Kraft,
Fragen/ldeen/Hllfe 1% weniger Korperfett durch Training im Cube!

GeKo

Gesundheit kommt an!

Im Edeka-Cube ist jede Woche ein Sporttherapeut und kann
Fragen beantworten und mit Ubungen helfen.
Weitere Informationen/Filme und Termine unter:

104

www.geko-gesundheit.de/Terminvergabe-edeka/



