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Pravention fur die
Deutsche Rentenversicherung
(DRV)
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Initialphase
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Anatomie der Wirbelsaule
Ursache von Riickenschmerzen
Schlussfolgerung fur den Alltag

Bewegungsablaufe unter ergonomischen Aspekten

Praktische Ubungen
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Selbsteinschatzung
> Haufigkeit von Rickenschmerzen?
> Lokalisation der Rickenschmerzen?

> Ursache von Ruckenschmerzen?

www.gz-wml.de 3
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Riickenschmerz in Zahlen

> 80 % aller Deutschen bekommen
Rickenschmerzen

> 80 % schnelle Besserung

> 70 % haben wiederkehrende
Rickenschmerzen

> 10 % dieser werden chronische

Schmerzpatienten
» Kosten im Gesundheitswesen: 50 Mrd. €
jahrlich

I 1N www.gz-wml.de 4
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Prognose Riickenschmerz

%-Anteil Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems
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Gesundheitsstatus in Deutschland

Diagramm 1.2.3 Arbeitsunfihigkeit - AU-Tage der beschiftigten Mitglieder nach ausgewahlten Diagnosehauptgruppen im
Zeitverlauf (2011-2021)

‘ 2.000 600

AUTage je 100 besdhaftigte Mitg lieder
AU-Tage je 100 beschaftigte Mitglieder nach Diagnosehauptgruppen

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Berichtsjahre

(0 Gesamt === Psychische Storungen === Herz-Kreislauf-System s Atmungssystem
smge= \ferdauungssystem e Muskel-Skelett-System wmgmm \lerletzungen/Vergiftungen

www.gz-wml.de
05.03.2026
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Der Aufrechte Gang
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Anatomie der Wirbelsaule

seitlich betrachtet - typische Krimmung (Doppel-S-Form):

> Halslordose

7 Halswirbel
(Krimmung nach vorne)

> Brustkyphose
(Krimmung nach hinten) N

> Lendenlordose
(Krimmung nach vorne)
> Sakralkyphose

(Krummung naCh hinten) 5 Lendenwirbel

Kreuzbein

SteiRbein Spomitz, 2007

www.gz-wml.de 10
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Anatomie der Wirbelsaule

Bandscheiben:

e verbinden zwei benachbarte

Wirbelkérper miteinander
- Zwischenwirbelscheibe

* sorgen fur Beweglichkeit der
Wirbelsaule und wirken wie

Puffer zwischen den Wirbeln

I . 1T www.gz-wml.de [
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Anatomie der Wirbelsaule

» der Bandscheibenvorfall

I I www.gz-wml.de 12
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Anatomie der Wirbelsaule

» der Bandscheibenvorfall
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Risikofaktoren fiir Riickenschmerz

» Schmerzqualitat:

guter Schmerz??? oder schlechter Schmerz???

I I www.gz-wml.de 14 [0
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Risikofaktoren fiir Riickenschmerz

» Schmerzqualitat:

Dumpf - flachig:
e Muskulatur, Uberbelastung
e Warme, Pause

Spitz — hell — extrem:

* Nerven, Verletzung
* Entlasten, Hochlagern — Arzt!

guter Schmerz??? oder schlechter Schmerz???

I I www.gz-wml.de 15 [0
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Risikofaktoren fiir Riickenschmerz
Druck

Der Riicken
braucht
Bewegung!

; www.gz-wml.de 16
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Was schmerzt?

« 20 % spezifischer
Ruckenschmerz

. Bandscheibenvorwolbung
« Bandscheibenvorfall
. Entzundungen

« Verengungen des
Nervenkanals

—f

Gesundheitszentrum
Westmiinsterland GmbH

« 80 % unspezifischer
Ruckenschmerz

www.gz-wml.de 18
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Schlussfolgerung fiir den Alltag

» Vorbeugung

www.gz-wml.de e
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Schlussfolgerung flir den Alltag

» Belastung - Entlastung

» Kraftigung

» Haltung

www.gz-wml.de I
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Schlussfolgerung flir den Alltag

» Experiment — gerader Riicken

bk
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¥

Risiko fiuir Riickenschmerzen

bk

Belastung 90 kg Belastung
170 kg
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Risiko fiuir Riickenschmerzen

£ 40

Belastung Belastung Belastung Belastung
100 kg 200 kg 340 kg 500 kg

BN ¢ 1IN www.gz-wml.de
05.03.2026
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Belastung des Riickens

K:L=1:8

Unginstiges Varhdltnis von Kraltarm-LAngea (K}
zur Lastarm-Langa (L) in der Wirbelsaule

(1) Schweizarische Blatter fir Arbeltssicherhelt

7
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Belastung des Riickens

Richtiges Heben Falsches Heben

RN ¢ 1IN www.gz-wml.de 38 [
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Hebetechnik

Richtiges Heben Falsches Heben

1

Gesundheitszentrum
Westmiinsterland GmbH

L----

Gleichmaige Zu starke einseitige
Belastung Belastung

Bandscheibenvorfall

i
»

05.03.2026
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Richtiges Heben und Tragen

- Verhaltenspravention

-~

e
I
e

Hebelverkiirzung, Trageweise

I 1IN www.gz-wml.de
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Richtiges Heben und Tragen

- Verhaltenspravention

Ablegen von Werkstiicken

= ¢ I www.gz-wml.de
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Richtiges Heben und Tragen

- Verhaltenspravention

Ricken gerade, Last wird aus den
Beinen und Gesals gehoben

=] I 1IN www.gz-wml.de



Richtiges Heben und Tragen

wichtige Regeln

korpernah
aufrecht/gerade
frontal
bewegt/dynamisch
vielseitig/abwechslungsreich
kurze Zeit
gleichmaBig bewegt
Grundspannung

Beine verrichten Hauptarbeit

—f

Gesundheitszentrum
Westmiinsterland GmbH

korperfern
gebeugt/gekriimmt
verdreht
statisch/haltend
einseitig/viele Wiederholung
lange Zeit
ruckartig/ mit Schwung
locker

Riicken verrichtet Hauptarbeit

JlI—m ] www.gz-wml.de



Alltag

» Verhaltenspravention

» Verhaltnispravention

Experiment:

Heben, Tragen, Sitzen

Gesundheitszentrum
Westmiinsterland GmbH @

www.gz-wml.de
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Take Home Message

>
>

RuUckenschmerzen Entstehung

orivate/berufliche Belastung

> Vermeid-/reduzierbar

» Muskulatur nutzen/starken
» Schutzregeln
» Arbeitsplatz/Freizeit

www.gz-wml.de
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