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Rückentest

ID 041296

Quelle: https://www.jwsl.de/aktion2013/videos/rueckentest.php  

Anatomie des Muskel-Skelett-Systems

passive Strukturen

ID 034100
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Wirbelsäule - Lage im Körper

ID 005480

Wirbelsäule - „Doppel-S-Form“

ID 041270
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Wirbelsäule - Rückenmark und Nerven

ID 041218

Rückenmark

Bandscheibe

Nervenbahn

Bandstrukturen der Wirbelsäule

ID 041221

vorderes 

Längsband

gelbes Band

hinteres

Längsband

Längsband der 

Dornfortsätze

Band zwischen 

Dornfortsätzen
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Bandscheibe - Aufbau

ID 005481

Gallertkern

Faserring

Bandscheibe - Ernährung durch Bewegung

ID 006854

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

ID 005937a

Grafik mit freundlicher Genehmigung der BGN

Anatomie des Muskel-Skelett-Systems 

aktive Strukturen

ID 043747
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Oberflächenmuskulatur und Tiefenmuskulatur

ID 043748

formende 

Oberflächenmuskulatur

quere 

Bauchmuskulatur

kurze und tiefe 

Rückenmuskulatur

„Muskelkorsett“ der Wirbelsäule

ID 041285

Rückenstrecker

großer Lendenmuskel
viereckiger 

Lendenmuskel

schräge und quere 

Bauchmuskeln

gerade Bauchmuskeln
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Muskulatur - Abschwächung und Verkürzung

ID 041286

abgeschwächt

verkürzt

Muskel - Aufbau und Arbeitsweise

Dynamische Arbeit: Muskelversorgung ist möglich

Statische Arbeit: Versorgung eingeschränkt

ID 041274

Arterie

Faserbündel

Vene

Muskelfaser

Übergang zur Sehne
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Modell für haltungs- und bewegungsbedingte gesundheitliche 

Risiken 

ID 041273
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Statische 

Haltung

Niederfrequente 

Bewegung

Hochfrequente 

Bewegung

Das Denkmodell der Salutogenese

Was hält uns gesund?

Salus: Unverletzlichkeit – Heil – Glück

Genese: Entstehung

• beschreibt das Entstehen von Gesundheit

• identifiziert Kräfte, die gesund machen 

und erhalten 

ID 016302
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„Das richtige Maß an Belastung hält den Rücken gesund“

ID 041287

Belastung und Beanspruchung

ID 034271
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Das erweiterte Belastungs-Beanspruchungsmodell 

Belastung

Berufliche 

Einflüsse
• Arbeitsinhalte /-aufgabe

• Arbeitsorganisation

• Arbeitszeit

• Soziale Beziehungen

• Arbeitsmittel

• Arbeitsumgebung

Außerberufliche

Einflüsse
• Familiäre Situation

• Soziales Umfeld

• Finanzielle Situation

positive /negative Rückkopplungen

Positive 

Beanspruchungsfolgen
kurz- und mittelfristig: z.B. Glück, 

Motivation, Zufriedenheit

langfristig: z.B. Gesundheit, 

Leistungsfähigkeit

Beanspruchung

Betriebliche Ressourcen
soziale Unterstützung

Individuelle Ressourcen 
Qualifikation, Erfahrung, Gesundheit

Gewinne im Betrieb
kurz- und mittelfristig: z.B. 
Produktivität, Qualität, reibungslose 
Abläufe

langfristig: z.B. Gesundheitsquote, 
Beschäftigtenzufriedenheit

Wirkungen beim Menschen

Fehlbeanspruchungs-

folgen
kurz- und mittelfristig: z.B. Stress, 

Monotonie, Sättigung, psychische 

Ermüdung

langfristig: z.B. Krankheit, Defizite, 

Beschäftigungsfähigkeit

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

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

Folgen im Betrieb

ID 071447a
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