Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

DAS MUSKELSYSTEM

Kopthalter/Kopfwender
Kapuzenmuskel
Deltamuskel

Zweikopfiger Unterarmbeuger
(Bizeps)

Dreikopfiger Unterarmstrecker
(Trizeps)

roBer Brustmuskel
agemuskel
AuBerer schriiger Bauchmuskel
erader Bauchmuskel
Lenden—Darmbeinmuskel
Unterschenkelstrecker
Anzieher
Vorderer Schienbeinmuskel

Zwillingswadenmuskel
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

DAS MUSKELSYSTEM

Kopfhalter/Kopfwender

Zweikopfiger Unterarmbeuger
(Bizeps)

Deltamuskel

Dreikopfiger Unterarmstrecker
(Trizeps)

Kapuzenmuskel

Breiter Riickenmuskel

AuBerer schriiger Bauchmuskel
GroBer GesaBmuskel

Anzieher

Zweikopfiger Unterschenkelbeuger

Zwillingswadenmuskel
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

WIRBELSAULE UND BANDSCHEIBEN

Die Wirbelséule Aufbau eines Wirbels

7 Halswirbel Wirbelbogen

Dornfortsatz

Querfortsatz

Wirbelloch

5 Lendenwirbel|

Wirbelkadrper
Kreuzbein
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SteilBbein
Grundtypus eines Wirbelsdulensegments
‘4
‘ Kern

Bandscheibe
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

LIEGEN, SITZEN, STEHEN

—P—

Typisch: Die Wirbelséule héngt durch I

Liegen in alten und schlechten Betten | Falsch bei Riickenschmerzen:
belastet die Wirbelsdule und tragtzu | Das Brett im Bett

Riickenschmerzen bei. I Typisch: Die Wirbelséule wird geknickt

Die Matratze ist meist nach 10 Jahren verbraucht.

hohe Belastung I niedrige Belastung

der Bandscheiben : der Bandscheiben
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

HALTUNG IM ALLTAG

Entwicklung eines Sitzmenschen

nachher

Brustmuskulatur
(verkiirzt)

Bauchmuskulatur
(geschwicht)

Hiiftlendenmuskel

S (iiberdehnt)
(verkiirzt)

Hintere

Vordere | Oberschenkel-
vorher Oberschenkel- (0S| muskulatur
muskulatur - (iiberdehnt)
(verkiirzt)

Entwicklung eines Sitzmenschen

gewohnheitsmaBige
einseitige Haltung

beruflich bedingte
\} einseitige Haltung

B belastende
und Unterbelastung

in der Freizeit
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

ANHEBEN, TRAGEN UND ABSETZEN

Anheben

® Frontal zum Gegenstand stellen, die Fiil3e hiiftbreit auseinander im sicheren Stand stehen.
In die Knie gehen. Der Oberkorper bleibt aufrecht.
Gegenstand mit beiden Handen fassen. Last kérpernah heben.

Rumpf- und Bauchmuskeln beim Anheben anspannen, damit Wirbelsdule stabilisiert wird
und um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Beim Ausatmen mit der Kraft der Beine den Kérper nach oben driicken und den Gegenstand
mit gestreckten Armen moglichst nahe am Korper halten.

® Gleichmaél3ig heben, nicht ruckartig.
® Einseitige Belastung vermeiden. Nach Moglichkeit eine Kraftverteilung auf beide Arme
anstreben.

® Schwere Lasten nach Mdoglichkeit aufteilen oder zusammen mit einer zweiten Person heben.

® Arbeiten wie ein professioneller Gewichtheber schafft Vorteile. Dabei werden sogar wichtige
Muskelgruppen trainiert.

Tragen

Die Last zeitlich moéglichst kurz tragen. Wenn nétig Pausen einlegen.

Evtl. schon im voraus planen, wo das Gewicht wieder abgestellt werden kann.

Tiren nach Moglichkeit schon vorher 6ffnen, um zusétzliche Belastungen zu vermeiden.
Gegenstdnde in Bauchnabelhéhe nahe am Kérper tragen.

Bauch- und Pomuskel beim Tragen angespannt lassen.

Beim Tragen nicht die Wirbelsédule verdrehen und kein Hohlkreuz bilden.

Ruhig und regelméfBSig ein- und ausatmen.

Fiir gréBere Entfernungen Transporthilfen wie Sackkarren oder Hubwagen benutzen.

Bei Treppen oder anderen Hindernissen das Gewicht der Last halbieren, da hier die Belastung
fiir die Wirbelsdule am gréofSten ist.

Mit steigendem Schwierigkeitsgrad Hilfsmittel einsetzen, Organisationsgrad erhéhen, Zeit-
verluste akzeptieren, und sehr konzentriert arbeiten.

Absetzen

® /n die Knie und die Last mit geradem Rlicken absetzen.
Den Gegenstand schnell, aber nicht ruckartig absetzen.
Beim Absetzen aus dem Mund ausatmen.

Beim Absetzen die Arme médglichst lang machen, um nicht so tief in die Kniebeuge gehen zu
midssen.

Die Last zwischen Arme und Kérper herunterrutschen lassen. Hebelwirkungen vermeiden,

die durch Ausstrecken der Arme nach vorne entstehen.

® Nach Mdglichkeit Vorspriinge oder Abstellflichen zum Absetzen suchen, die hoher als
Bodenniveau sind.

® Es jst wichtig durch das Beugen der Beine die Wirbelsédule zu entlasten. Dabei aber den Knie-
winkel nicht kleiner als 90° Grad werden lassen. Das wiirde das gebeugte Knie zu stark belasten.

® Reicht der 90°-Winkel in den Knien nicht aus, um die Last zu ergreifen, sollte gekniet werden

(Aufsetzen eines Knies auf den Boden).
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

ANHEBEN, TRAGEN UND ABSETZEN

Anheben, Tragen und Absetzen

Druckbelastung des
5. Lendenwirbels bei:

180° = 90 kg

150° = 360 kg

120° =630 kg
90° =720 kg
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

BE- UND ENTLASTUNG DES
HALTUNGS- UND BEWEGUNGSSYSTEMS

Der 24h-Tag vieler Menschen
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Be- & Entlastung der Wirbelséule

Bandscheibenbelastung

Kp
250

200

Entlastung Belastung

Entlastungsmaglichkeiten

© LandesSportBund NRW

Das Qualititsmanagement im gesundheitsorientierten Sport in
Nordrhein-Westfalen wird unterstiitzt durch

z NRWL (GEK]
8> Nordrhein-Westfalen _




