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Rickentest

Wie fit ist Dein Ruicken?
Schauen, mitmachen, Bescheid wissen! Einfacher Mitmachtest Deiner Beweglichkeit

Quelle: https:/www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php
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Anatomie des Muskel-Skelett-Systems

» passive Strukturen

© Michael Hter, DGUV
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Wirbelsaule - Lage im Korper
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‘Graﬁk mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Wirbelsaule - ,,Doppel-S-Form*

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Wirbelsaule - Rickenmark und Nerven

Rickenmark

Bandscheibe

Nervenbahn

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Bandstrukturen der Wirbelsaule

by elbes Band
vorderes g?"l.ﬂjlﬁ,;égm g
Langsband I
' : Langsband der
Dornfortsétze
hinter%s . Band zwischen
Langsban

Dornfortsatzen

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Bandscheibe - Aufbau

Gallertkern

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Bandscheibe - Erndhrung durch Bewegung

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN

Wechsel von Be- und Entlastung - Das Schwamm-Prinzip
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Bandscheibe - Druckbelastung im Alltag

7 Oruckbelastung in der unteren
Lendenwirbelsiule

B |

’ Fliissigkeitsaufnahme Fliissigkeitsabgabe der Bandscheib

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN
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Anatomie des Muskel-Skelett-Systems
p aktive Strukturen
%f © Michael Huter, DGUV
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Oberflachenmuskulatur und Tiefenmuskulatur
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formende quere kurze und tiefe
Oberflachenmuskulatur Bauchmuskulatur Rickenmuskulatur
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,Muskelkorsett“ der Wirbelsaule

gerade Bauchmuskeln

schrage und quere
Bauchmuskeln

grofRer Lendenmuskel

viereckiger
Lendenmuskel

Riickenstrecker

Grafik mit freundlicher Empfehlung der BGN
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Muskulatur - Abschwéachung und Verktrzung

1 verkirzt
[ abgeschwécht

Grafik mit freundlicher Genehmigung der B
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Muskel - Aufbau und Arbeitsweise
Dynamische Arbeit: Muskelversorgung ist moglich
Statische Arbeit: ~ Versorgung eingeschréankt
Ubergang zur Sehne
Arterie Vene
Muskelfaser Faserbindel
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Modell fir haltungs- und bewegungsbedingte gesundheitliche
Risiken

»
»

Quelle: nach DIN EN 1005-4, BGIA-Report 4/ 2005

Gesundheitsrisiko

Statische Niederfrequente Hochfrequente
Haltung Bewegung Bewegung
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Das Denkmodell der Salutogenese

Was halt uns gesund?

Salus: Unverletzlichkeit — Heil — Glick
Genese: Entstehung

» beschreibt das Entstehen von Gesundheit

« identifiziert Krafte, die gesund machen
und erhalten

ID 016302
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»Das richtige MaR an Belastung halt den Riicken gesund*

Belastung GERINGER o y Wl : L S TS Belastung HOHER
als individuelle : & ; — als individuelle

Leistungsfihigkeit % . ; /\ . . ,  Leistungsfihigkeit

© Praventionskampagne,Denk an mich. Dein Ricken.*
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Belastung und Beanspruchung

nach W. Laurig (1980)
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Belastung

Berufliche

Einflusse

« Arbeitsinhalte /-aufgabe
« Arbeitsorganisation

* Arbeitszeit

« Soziale Beziehungen

* Arbeitsmittel

* Arbeitsumgebung

AuRerberufliche

Einflisse

« Familiare Situation
* Soziales Umfeld

+ Finanzielle Situation

Betriebliche Ressourcen

Das erweiterte Belastungs-Beanspruchungsmodell

<

soziale Unterstitzung

>
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Beanspruchung
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Positive

Beanspruchungsfolgen
kurz- und mittelfristig: z.B. Gluck,
Motivation, Zufriedenheit

langfristig: z.B. Gesundheit,
Leistungsfahigkeit

>

Gewinne im Betrieb
kurz- und mittelfristig: z.B.
Produktivitat, Qualitat, reibungslose
Abléufe

langfristig: z.B. Gesundheitsquote,
Beschaftigtenzufriedenheit

Wirkungen beim Menschen

Folgen im Betrieb

Individuelle Ressourcen
Qualifikation, Erfahrung, Gesundheit

Fehlbeanspruchungs-
folgen

kurz- und mittelfristig: z.B. Stress,
Monotonie, Sattigung, psychische
Ermudung

langfristig: z.B. Krankheit, Defizite,
Beschéftigungsfahigkeit

>

Stdérungen im Betrieb

kurz- und mittelfristig: z.B. Fehler,
Mehrarbeit, Unfallgefahr,
Planungsschwierigkeiten,

langfristig: z.B. Mehrkosten,
Krankenstand, Beschéftigten-
zufriedenheit

>

<

positive /negative Rickkopplungen
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