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€in Problem der Evolution??
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€in paar fFakten.....

Ursachen fur Riickenschmerzen
Quelie Apslelenrundvchen)
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floch mehr Fakten.....

Der DAK Gesundheitsreport sagt:

» Ruckenschmerzen im allgemeinen gehoren
zu den haufigsten und kostspieligsten
Krankheiten

» ca 25 Millarden € / Jahr
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Ftame beim Arbeiten

» Kreuzschmerzen?

» Hexenschul} haufig?

» Verspannung Nacken / Schultern?
» Abnutzung der Wirbelsaule?

» Bandscheibenabnutzung?

> Psychische Uberlastung?

» Augenschmerzen?
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€in wenig Anatomie...

Halslordose
7 Halswirbel

Querfortsatz
Dornfortsatz

Gelenkflachen
der Rippen

Brustkyphose
12 Brustwirbel

Zwischenwirbelloch

Lendenlordose
S5 Lendenwirbel

Gelenkflache des
lliosakralgelenks

Kreuzbein
Sakralkyphose
Steikbein
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Weiter geht’s....

Brustwirbel

Riickenmark und Spinalnerven

Dornfortsatz ; 5
Golenkflache , Rippengelenkflack

Wirbelhogen—ag obe'n
Wirbelkanal Querfortsatz
— Y —Rippengelenk
-flache Rippengelenkflach
unten
Wirbelkdrper Dornfortsatz

1 hintere Nervenwurzel = sensibles Neuron

2 vordere Nervenwurzel = motorisches Neuron
3 graue Substanz = Nervenzellkdrper

4 weille Substanz = Nervenfasern

5 Spinalnery

Wirbelkdrper
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Muskulatur

Oberflachliche Ruckenmuskeln

Schulterblatthebemuskel

Lrgloezmuslgel = M. levator scapulae

trapezius

kleiner Rautenmuskel
= M. rhomboidesus minor

grofzer Rautenmuskel
= M. rhomboideus major

obere Sagemuskel
= M. serratus anterior

breiter unterer Sigemuskel
Eunﬁth.'g:iﬁ"ﬁé = M. serratus posterior inferior
dorsi
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Stopl!!
Wie sitzen Sie in DIESEM Avgenblick?

» Schiefe Haltung?

» Gerade Haltung?
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Wars ist denn jetzt richtig?

Vordere
Sitzhaltung

Hintere
| Sitzhaltung

-

| 3

.

Sitzhal l/
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Der Super Arbeitsplatz!

Sehabstand
45 bis 70 cm

Handauflageflache
5 bis 10 cm
[

|

oberste Bildschimmzeile
in Augenhohe
oder etwas darunter

.
@0 & 090

Beinfreiheit | -
“— mind. 65 cm

n_,

bei festen Platte
72 cm

—

Beinfreiheit >
‘ mind. 60 cm
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$o konnen Sie sich behelfen...

» Evitl Hilfsmittel waren:
» Fulbankchen

» Lendenkissen

» Handgelenksstutze
» Gelkissen fur Maus

» Headset statt Telefonhorer
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Wirde lhr Arbeitgeber ...

» den Arbeitsplatz anpassen?

» Mallnahmen der betrieblichen
Gesundheitsforderung unterstutzen?

» ,mobile Mittagspausen” unterstutzen?
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Und die Krankenkassen...

> ...bieten ebenfalls Massnahmen an im
Bereich der betriebl. Gesundheitsforderung
und der Primarpravention

» Die Bundesregierung hat die
Krankheitspravention gestarkt und zu einer
eigenstandigen Saule im Gesundheitswesen
gemacht (Par.20, SGB V)
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Und Sie...?

» ...konnten in den ortlichen Sportverein zur
Wirbelsaulengymnastik gehen?

» Walken / Nordic Walken?
» mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren?

> die Ubungen der Physiotherapie ofter
umsetzen?
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UBUNGEN.....

» Schultern kreisen lassen
» Nacken dehnen

» Arme hinter dem Rucken verschranken +
Schulterblatter anspannen

» Strecken zur Decke und langsam nach unten
abrollen
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flso doch therapierbar...?

«ffif

03.04.2009 Dagmar Schlaubitz * physiotherapie-budenheim.de N, 17




Dagmar Schliaubitz
physiotherapie-budenheim.de

Erwin-Renth-Str. 1
55257 Budenheim

Tel: 0 61 39 - 57 21

kontakt@physiotherapie-budenheim.de

Danke fur lhre Aufmerksamkeit!
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