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Denk an mich — Dein Rucken!
So bleibe ich gesund
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Lektion 1

Mein Rucken — die Wirbelsaule

Halswirbelsaule

Aufbau der Wirbelsaule:

» Wirbel
— 7 Halswirbel
— 12 Brustwirbel
— 5 Lendenwirbel
— 8-10 Kreuz- und Steil3beinwirbel
» Bandscheiben
» doppelte S-Form
» Die meisten Beschwerden treten in der
Hals- und in der Lendenwirbelsaule auf.

Brustwirbelsaule

Lendenwirbelsaule

Kreuzbein

Steil3bein
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Mein Riucken — die Bandschelbe

Aufbau der Bandscheibe;

Die Bandscheibe

» liegt zwischen zwei Wirbelkdrpern

» Ist wasserhaltig

» Ist ein knorpelartiges Gewebe mit
flussigem Kern

Sie dient als
y StolR3dampfer
y Puffer
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Mein Rucken — so bleibt er gesund:
Bewegung und Sport

Bewege dich:

» Bewegung fordert die Ernahrung der
Bandscheiben und reduziert
Muskelverspannungen

» Sport trainiert Bauch- und
Rickenmuskulatur

» Bauch- und Rickenmuskulatur
stabilisieren die Wirbelsaule

- Bewegung und Sport halten fit.
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Mein Rucken — so bleibt er gesund:
Stress

Stress lass nach

» Stress verursacht Muskelverspannungen
» Bewegung und Entspannung bauen Stress ab
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Mein Rucken — so bleibt er gesund:
Gewichte

Zu viel Gewicht belastet die
Wirbelsaule und die Gelenke:
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» Hebe- und Tragehilfen nutzen

» Angemessenes Kdrpergewicht
durch ausgewogene Ernahrung
und Bewegung halten
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Finde die neun Fehler
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Fehlerubersicht
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Fehler 1

Bildschirmarbeitsplatze
ergonomisch anpassen
(z. B. Tischhohe, Sitzposition)
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Fehler 2

Zum Anheben schwerer Lasten
In die Knie/in die Hocke gehen
und die Last gleichmalig bei
geradem Rucken aus den
Beinmuskeln heraus anheben.
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Fehler 3

Lasten gleichmalig auf beide
Arme verteilen, nicht zu viel
auf einmal tragen
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Fehler 4

Freie Sicht auf den Weg
beim Lastentransport bewahren
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Fehler 5

Transporthilfsmittel ergonomisch
anpassen (z. B. Handkarren
In geeigneter Hohe)
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Fehler 6

Ruckartige Bewegungen und
Verdrehungen des Oberkdrpers
vermeiden
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Fehler 7

Auf leichtgangige Rader achten,
unndtigen Kraftaufwand und
Larm vermeiden
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Suchbild: Losung

Fehler 8

Transporthilfsmittel einsetzen
(z. B. Handkarren, Greifer,
Vakuumheber) oder zu zweit
tragen
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Fehler 9

Lasten nahe am Korper tragen
und moglichst am Kdrper
abstitzen
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Weitere Sicherheitskurzgesprache

Die Reihe der Sicherheitskurzgesprache
wird standig um neue Themen erganzt.

In den Druckfassungen finden Sie

zu den einzelnen Lektionen weitere
ausfuhrliche Hinweise und Erlauterungen
fur Unterweisende.

Einen Uberblick tber die derzeit verfligbaren
Themen erhalten Sie im Medienshop der BG RCI.

medienshop.bgrci.de
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http://medienshop.bgrci.de/shop/skg

