Ausarbeitung des Referates:

Wirbelsaule und Gartenarbeit
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1. Die Bandscheibe

Die Wirbelséule, das Achsenskelett des menschlichen Korpers, besteht aus
verschiedenen Wirbeln, die sich in sieben Halswirbel (Zervikalwirbel), zwolf
Brustwirbel (Thorakalwirbel), finf Lendenwirbel (Lumbalwirbel), funf Kreuzbein-
wirbel (Sakralwirbel) unterteilen lassen und den vier bis funf Steil3beinwirbel
(Coccygealwirbel) gliedern. Zwischen diesen Wirbeln liegen die Zwischenwir-
belscheiben (Disci intervertebrales), die sogenannten Bandscheiben. (Vgl. Fal-
ler, S.82)

1.1 Aufbau der Bandscheibe

Die Bandscheibe besteht aus einem auf3eren straffen Faserring (Anulus fibro-
sus) und einem zentralen gallertigen Kern (Nucleus pulposus). Mit den benach-
barten Wirbelkdrpern ist sie synchondrotisch (knorpelhaft) verbunden. Durch
das vordere und hintere Langsband, die mit den anliegenden Wirbelkérpern
verbunden sind, wird die Bandscheibe zusatzlich in ihrer Lage stabilisiert. (Vgl.
ders., S.86)

Abb. 1 Querschnitt einer Bandscheibe (nach Faller, S.87)
hinteres Langsband
auRRerer Faserrring (Anulus fibro-

sus)

weicher Kern (Nucleus pulposus)

//._..-vorderes Langsband



1.2 Funktion der Bandscheibe

Die Funktion der Bandscheibe ist mit der Aufgabe der StolRdampfer eines Au-
tos vergleichbar. Durch Belastung werden die Bandscheiben zusammenge-
druckt und bei langerer andauernder Entlastung nehmen sie wieder ihre ur-
sprungliche Form an. Sie gleichen einem Wasserkissen, das beim Zusammen-
dricken Wasser verliert (Dehydratation) und im Ruhestand Wasser aufnimmt
(Hydratation). Der Hydratationsprozel3 dient dem Austauschprozeld von Flis-
sigkeiten in der Bandscheibe und damit dem Erndhrungsprozel3. (Vgl. ders.,
S.86f)

Der Bandscheibenkern verschiebt sich zur konvexen Seite, sobald sich die Wir-
bel gegeneinander verschieben. In extremen Fallen kann der Kern herausrut-
schen und dabei das Ruckenmark und die Nervenwurzel komprimieren, was zu
sehr starken Schmerzen fuhrt. In diesem Fall spricht man von einem Band-
scheibenvorfall (Diskushernie). (Vgl. Juchli, S.784f)

1.3 Intradiskale Druckmessungen

Bandscheibendegenerationen sind haufig die Ursache fir starke Ricken-
schmerzen. Es wird angenommen, dal’ diese Degenerationen in vielen Féllen
von langjahriger Uberbelastung und von anhaltenden Zwangsbeanspruchungen
der Wirbelsaule, somit der Bandscheiben herriihren. Da Rickenschmerzen der
haufigste Grund fur das Fernbleiben vom Arbeitsplatz sind, hat dies enorme
volkswirtschaftliche Konsequenzen. In Deutschland betragen die Kosten ca. 20-
50 Mrd. DM. Deswegen ist es wichtig, die Belastung der Bandscheibe in unter-
schiedlichen Koérperpositionen zu erforschen und zu analysieren, um entspre-
chende VorbeugungsmalRnahmen zu finden.

Es gibt viele verschiedene indirekte Mel3methoden zur Bestimmung der Wirbel-
saulenbelastung. Jedoch haben die intradiskalen Druckmessungen des schwe-
dischen Riuckgrat-Forschers Alf Nachemson, Orthopade an der Universitat in
Goteborg, aus den 60er und 70er Jahren haben ihre zentrale Bedeutung nicht
verloren. (Vgl. Wilke u.a., S.16)



1.3.1 Nachemsons MeRmethode

Bei freiwilligen Probanden wurde eine Kantle mit einem integrierten Mef3sensor
in den Kern der Bandscheibe L3-4 oder L4-5 (Bandscheibe zwischen dem drit-
ten und vierten bzw. dem vierten und flnften Lendenwirbel) eingestochen, um
auf diese Weise den lokalen Druck bei verschiedenen Kdrperhaltungen zu be-
stimmen. Man mal3 den Druck auf die Bandscheibe beim stehenden Proban-
den. Diesen Bandscheibendruck definierte Nachemson als 100%. (Vgl. dies.,
S.16f)

1.3.2 Nachemsons Ergebnisse

Die folgenreichste Erkenntnis Nachemsons war, daf? der Druck im Sitzen um
40% hoher war als im Stehen. Die Konsequenz daraus war, dal3 Patienten mit
Bandscheibendegenerationen die Empfehlung ausgesprochen wurde, mog-
lichst nicht mehr zu sitzen, sondern ihre Tatigkeiten grundséatzlich im Stehen
auszufuhren.

Der Druckunterschied zwischen Rucken- und Seitenlage war ebenfalls eine
wichtige Erkenntnis: In der Rickenlage reduzierte sich der Druck im Vergleich
zum Stehen auf 25%, dagegen in der Seitenlage auf 75%. Das hat dazu ge-
fuhrt, dem Patienten zu raten, die Seitenlage zu meiden.

Diese Ergebnisse haben das Wissen Uber die Belastung der Bandscheibe stark
gepragt, da Messungen dieser Art nach Nachemson nie mehr wiederholt wur-
den. In der letzten Zeit wurden jedoch diese Ergebnisse, vor allem diejenigen
uber die Druckunterschiede zwischen Stehen und Sitzen bzw. zwischen Seiten-
und Ruckenlage, heftig diskutiert, da keine plausible Erklarung fur diese Unter-
schiede zu finden war.

Aufgrund dieser Diskussionen sollten die Untersuchungen von Nachemson mit
modernerer MeRtechnik wiederholt und mit dynamischen Ubungen erweitert
werden. Geleitet wurden diese Untersuchungen von Hans-Joachim Wilke, Bio-

mechaniker an der Uniklinik in Ulm. (\Vgl. dies., S.17)



1.4 Wilkes MelBmethode

Fur diese Untersuchungen hatten sich zwei Orthopaden (Peter Neef und Marco
Caimi) freiwillig zur Verfigung gestellt. Fir die Messungen an diesen beiden
Probanden lag eine Genehmigung der Ethikkommission der Landeséarztekam-
mer Baden-Wirttemberg vor.

Ihnen wurde ein flexibler Druckaufnehmer direkt in den Nucleus pulposus ein-
gesetzt. Leider rutschte bei Marco Caimi die Sonde bereits bei einer Probefle-
xion noch auf dem Operationstisch aus der Bandscheibe heraus und konnte
aus Sterilitatsgrinden nicht mehr replantiert werden. Daraufhin wurde die Mel3-
technik modifiziert. Peter Neef wurde eine sieben Millimeter lange, 1,5 Millime-
ter dicke MelRsonde unter Lokalanasthesie in der Bandscheibe zwischen dem
vierten und funften Lendenwirbel implantiert. Es handelte sich hierbei um eine
nichtdegenerierte und nicht dehydrierte Bandscheibe.

In einem Zeitraum von 24 Stunden wurde verschiedene Messungen durchge-
fuhrt: in verschiedenen Liegepositionen; Sitzpositionen auf einem normalen
Stuhl, in einem Armlehnstuhl und auf einem Pezziball; beim Niesen; Lachen;
Gehen; Treppensteigen; Gewichtheben; etc. AuRerdem wurde die Druckande-
rung aufgrund der Hydratation wahrend des Nachtschlafes Uber einen Zeitraum
von 7 Stunden aufgezeichnet. (Vgl. dies., S.17ff u. Spiegel 33/1998, S.145)

1.4.1 Wilkes Ergebnisse

Die Messungen ergaben folgende Ergebnisse:

Position Druck in bar
Liegen auf dem Rucken 1

Liegen auf der Seite 1,2
Sitzen, lassig, mit Lehne 2,7

Sitzen, bequem, ohne Lehne 4,6
entspanntes Stehen 5,0
Sitzen mit maximaler Flexion 8,3
Stehen, stark vorgebeugt 11,0
Halten von 20kg am Koérper 11,0
Heben von 20kg aus den Knien 17,0
Heben von 20kg mit Rundricken 23,0

Zum Vergleich: Der Druck in einem Autoreifen betragt 2 bar.



Uberraschend war das MeRergebnis wahrend des siebenstiindigen Schlafes:
Der Druck in der Bandscheibe stieg von l1lbar auf 2,4bar, also um ca. 150%.
Verursacht wurde dieser Druckanstieg durch die Aufnahme von Flussigkeit in
der Bandscheibe (Hydratation). Das zeigt, wie wichtig Ruhephasen fur den Hy-
dratationsprozel3 sind. (vgl. dies., S.20ff u. Spiegel 33/1998, S.145)



1.5 Vergleich: Ergebnisse von Nachemson und Wilke

Eine Ubereinstimmung herrschte bei den Messungen beim Heben von schwe-
ren Lasten. Nachemson und Wilke stellten beide in ihren Untersuchungen fest,
dald der Druck beim sogenannten ,falschen” Heben, das heifl3t mit Rundricken
und gestreckten Beinen, am hochsten ist.

Widerspriiche gab es bei den festgestellten Druckunterschieden zwischen Sit-
zen und Stehen bzw. zwischen der Seiten- und Rickenlage: Nachemsons Un-
tersuchungen zeigten, dal’ der Druck im Sitzen um 40% hdoher ist als im Ste-
hen, dagegen ergab Wilkes Messungen, dal3 der Druck im Sitzen um 10%
niedriger ist als im Stehen. Weiter zeigten Nachemsons Untersuchungen, dal3
der Druck in der Seitenlage das Dreifache des Druckes in der Rickenlage be-
tragt; Wilke dagegen stellte nur eine leichte Erhohung des Druckes in der Sei-
tenlage fest.

Weiter stellte Wilke fest, dal? bei der lassigen Sitzposition (Hinterteil nach vorne
gerutscht, Schulterblatter angelehnt), die immer fir schadlich gehalten wurde,
der Druck um knapp 50% reduziert wird. Somit flhrt diese Haltung zu einer Ent-
lastung der Bandscheibe, weshalb sie offenbar von vielen als bequem und be-
sonders angenehm empfunden wird. Es mul} jedoch darauf hingewiesen wer-
den, daf3 nicht allein von den Druckwerten auf die Schadlichkeit einer Korper-
haltung geschlossen werden darf. Denn durch die aufrechte Sitzhaltung wird
zum Beispiel die Riickenmuskulatur trainiert.

Die Ergebnisse von Wilkes Untersuchungen missen mit Vorbehalt betrachtet
werden, da sie nur bei einem Probanden, in einer Bandscheibe, durchgefihrt
wurden.

Trotzdem haben diese Ergebnisse folgende therapeutische Konsequenzen:
Nach Bandscheibenoperationen sollte man dem Patienten das Sitzen erlauben
und ihm dberlassen, welche Haltung er einnehmen mochte, denn die gerings-
ten Druckwerte wurden gemessen, wenn sich der Proband wohlfuhlte.

Weiter ist zu Uberlegen, bei belastenden Berufen, wie bei Bauarbeitern, 6fter
Ruhezeiten einzurichten, um die Bandscheibe zu entlasten. (Vgl. dies., S.22ff
u. Spiegel 33/1998, S.145)






2 Riuckenschulen

2.1 Warum eine Ruckenschule?

Ruckenbeschwerden sind in den reichen Industrienationen zur Volkskrankheit
Nummer Eins geworden.

»- Jeder dritte Bundesburger leidet heute an Rickenbeschwerden (1980 war
es noch jeder fiinfte), wobei die Zahl der jungen Patienten (unter zwanzig
Jahren) kontinuierlich wachst.

- Die meisten Krankmeldungen gehen auf Ruckenbeschwerden zurtick, was

jahrlich rund 75 Millionen verlorene Arbeitsstunden bedeutet.

- Bei den Kilinikeinweisungen sind Ruckenbeschwerden ebenfalls eine der
haufigsten Diagnosen und vielfach der Grund fur Anschlu3-, Heil- und Kur-
behandlungen.

- Bei etwa 60 Prozent aller vorzeitig gestellten Rentenantrage werden RUk-
kenbeschwerden als Grund genannt.

- Mehr als ein drittel aller Aufwendungen der gesetzlichen Rentenversiche-
rung fir medizinische Rehabilitation - das sind mehr als 1,1 Milliarden Mark!

- entfielen allein 1991 auf Riickenerkrankungen.” (Vgl. Werner/Nelles S. 5)

Da der Ricken in allen Alltags- und Arbeitssituationen falsch belastet werden
kann, geben Riuckenschulen Tips und Anregungen zur richtigen Haltung fir
viele unterschiedliche Bereiche. Sie versuchen zu erlautern, wie man mit mog-
lichst wenig Aufwand den Riicken gesund halten kann.

Ruckenschulen sollen helfen, Rickenschmerzen gar nicht erst aufkommen zu
lassen, oder wenn schon welche vorhanden sind, diese zu lindern.

Die Ruckenschulen sollen aber keinen Arztbesuch ersetzen. Sie sind zwar fur
jeden geeignet, sollten aber nicht immer bedenkenlos angewendet werden.
Wer ofters an Kreuz- und Nackenschmerzen leidet oder chronische Ricken-
schmerzen hat, sollte sich auf jeden Fall erst von einem Arzt beraten lassen,
bevor er mit den Ubungen beginnt, da auch organische Erkrankungen vorliegen

kdnnen, die Schmerzen verursachen.
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2.1.1 Ursachen fur Rickenschmerzen

Die Schwéachen beginnen meist schon im Kindes- und Jugendalter, fast die
Halfte aller Kinder und Jugendlichen leidet an Haltungsschaden.
Dies liegt an mehreren Faktoren. Vor allem Kinder die in Gro3stadten aufwach-
sen, haben nur eingeschrankte Spiel- und Bewegungsmaoglichkeiten im Freien.
Desweiteren verbringen die Kinder heute erheblich mehr Zeit vor dem Fernse-
her als friher.
Nach Werner/Nelles tragt auch die Schulausbildung zu frihen Ruckenbe-
schwerden bei. Die Kinder lernen hier stundenlanges Stillsitzen. Im Bereich der
Grundschule andert sich das zunehmend, die Kinder kdnnen hier mit Hilfe von
Bewegungsspielen und im Rahmen des offenen Unterrichtes mehr Bewegungs-
freiheit geniel3en.
Nach dem langen Sitzen in der Schule kommt das Sitzen vor dem Computer,
Fernseher oder auch im Auto. Dies gefahrdet vor allem die Wirbelsaule von Ju-
gendlichen, ,weil diese in der Pubertat einen Wachstumsschub erfahrt.“ (Vgl.
Werner/Nelles S. 11)
Auch die Mode tragt zu Haltungsschaden bei, ,enge Jeans zwingen das Bek-
ken, sich unnaturlich aufzurichten, und die Lendenwirbelsaule kann ihre natirli-
che Wdlbung nicht mehr einnehmen; @hnlich wirken sich Schuhe mit hohen Ab-
satzen auf. <...>.“ (Vgl. Werner/Nelles S.11)
Wie viel wir in unserem Alltag sitzen, &Rt sich gut an dem folgenden Tagesab-
lauf eines Mitteleuropaers ersehen.
»,Nachdem er am Friihstlickstisch gesessen hat, sitzt er im Auto oder in
offentlichen Verkehrsmitteln. Den Tag Uber verbringt er sitzend am Ar-
beitsplatz, oft in unveranderter, einseitiger Haltung. In seiner kurzen Mit-
tagspause sitzt er in der Kantine. Nach der Arbeit sitzt er vor dem Fern-
seher, am Stammtisch, im Biergarten, im Konzert der Theater, bis er
schlielich zu Bett geht. <...> Dazu kommt seine Bequemlichkeit: Mit
dem Auto fahrt er zum Briefkasten oder zum Einkaufen, Rolltreppen und

Aufzlige ersparen ihm das Treppensteigen.” (Vgl. Werner/Nelles S. 12)

Das Beispiel a3t sich mit wenigen Abwandlungen sicher auf fast jeden Mittel-

europaer anwenden. Es zeigt deutlich, dal3 zu viel im Sitzen getan wird.
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Das Beispiel zeigt aber auch, dafl3 sich zu wenig bewegt wird, dadurch verkiim-
mert ein gro3er Teil der Muskulatur.
,Der Korper braucht tagliche Belastung, um funktionsfahig und gesund zu blei-
ben. Korperliche Ruhe bedeutet keineswegs Schonung oder Entlastung der
Wirbelsdule; sie bewirkt vielmehr, dald Knochen, Muskeln, Bander, Gelenke
und Bandscheiben verkimmern.“ (Vgl. Werner/Nelles S. 12)
Dazu kommt noch, daf} die M6bel, an und mit denen wir arbeiten, wie Tische
und Stuhle, nicht rickenschonend angelegt sind und meistens eine krumme
Kdrperhaltung beim Sitzen eingenommen wird.
»In dieser krummen Haltung wird den verschiedenen Eigenschaften der
Organe des Bewegungsapparates nicht Rechnung getragen. Ein Bei-
spiel: Machen wir uns krumm, werden die einzelnen Wirbel der Wirbel-
saule auf Biegung beansprucht, was ihre mechanische Belastungsfahig-
keit enorm herabsetzt <...>. <...> Durch die Krimmung der Wirbelsaule
kommt es zu einer Annéaherung von Brustkorb und Becken <...>. Folge
ist, dal3 der Bauchraum und der Brustkorbraum eingeengt werden. Da-
durch kdénnen einerseits die inneren Organe in ihrer Funktion beeintrach-
tigt werden, andererseits entstehen Muskelverkirzungen an der vorde-
ren Rumpfwand (z.B. an der Bauchmuskulatur).” (Vgl. Brigger S. 12)
,2ourch das Absinken des Brustkorbes nach vorn konnen die Rippen sich nicht
mehr richtig heben, tiefes Atmen ist also nicht mehr maoglich.“ (Vgl. Wer-
ner/Nelles S. 25)
Aber nicht nur das lange Sitzen schadet der Wirbelsaule, auch grol3e koérperli-
che Belastung kann zu Schaden fihren. Berufe, in denen vieles gehoben und
getragen wird und bei denen man sich oft biicken muf3, wie auf dem Bau, in der
Landwirtschaft oder auch in Pflegeberufen setzen dem Riicken auch zu.
Ebenso sind auch Berufe mit stdndig wiederkehrenden monotonen Bewegun-
gen, wie Arbeiten am Fliel3band, schadlich.
Auch Berufe, bei denen man standigen Vibrationen ausgesetzt ist, schaden der
Lendenwirbelséule. Dies betrifft Fahrer von Baggern oder anderen schweren
Fahrzeugen sowie auch Arbeiter an erdverarbeitenden Maschinen.
Auch Ubergewicht kann sich schadlich auf die Wirbelsaule und den Bewe-
gungsappart auswirken. ,Der dadurch auf Knochen und Bandscheiben lastende

Druck wird auf Dauer zu hoch, Muskeln und B&nder missen nicht nur ihre nor-
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male Aufgabe verrichten, die Wirbelsaule aufrecht zu halten, sondern ihnen
wird durch das Ubergewicht eine zusatzlich Last aufgeblrdet.“ (Vgl. Wer-
ner/Nelles S. 13)

Auch Rauchen kann zu Riuckenbeschwerden fuhren.

,<Aus Untersuchungen weifld man, dal® Raucher weit haufiger zu Bandscheiben-
schaden <...> und Rickenschmerzen neigen als Nichtraucher. Die Ursache
hierfir: Nikotin ist ein Gefal3gift, das die Blutgefal3e verengt und damit die Er-
nahrung der Gewebe stark beeintrachtigt.” (Vgl. Werner/Nelles S.13)

Neben diesen ,aulleren, selbst bestimmten Ursachen® kann auch eine organi-
sche Erkrankung die Ursache fir die Rickenbeschwerden sein.(Vgl. Wer-
ner/Nelles S. 14)

Die gangigen Ruckenschulen weisen auch darauf hin, dal3 seelische Belastun-
gen und Strel3 ebenfalls zu Ruckenschmerzen fuhren kdnnen. Das heif3t, daf}
die Beschwerden ,psychosomatischen Ursprungs sind (griechisch psyche =
Seele, soma = Korper).“ (vgl. Werner/Nelles S. 15)

Die Schule von Werner/Nelles zeigt dies an einigen Alltagssituationen und Re-
dewendungen auf:

-~ Nacken-, Kreuz- und manche Kopfschmerzen sind haufig die Reaktion
auf den enormen Leistungsdruck in unserer Gesellschaft, dem sich
kaum jemand entziehen kann; dem StreR und der Uberbelastung im
taglichen Leben, wenn wir uns zuviel >>im Nacken sitzen<<, wir uns
auch innerlich nicht mehr >>entspannen<< kdnnen.

- Spannungen in der Familie und am Arbeitsplatz driicken sich ebenfalls
haufig in Wirbelsaulenbeschwerden aus, die vom Kopf- und Nacken-
schmerz vom Schulter-Arm-Syndrom bis zum chronischen Kreuz-
schmerz reichen.

- Die Vereinsamung vieler alter Menschen, der Verlust von Angehorigen
und Freunden, aber auch Lebensziele nicht erreicht zu haben - das al-
les kann sich in einer gebeugten Haltung zeigen und in Rickenschmer-
zen niederschlagen.

- Das Fehlen von Lebenszielen oder der Verlust von Vorbildern Iaf3t sich
auch an der Haltung mancher Jugendlicher ablesen, die Ubersattigt und

gelangweilt >>herumhangen<< oder mit ihrer schlaffen, betont lassigen
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Haltung ihre ablehnende Haltung einer Gesellschaft gegeniber zeigen,
die sie anddet.” (Vgl. Werner/Nelles S.14/15)
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2.2 Haltungsschulung mit Hilfe einer Riickenschule

Die gangigen Ruckenschulen stellen Haltungséanderungen vor, mit deren Hilfe
Ruckenbeschwerden vorgebeugt werden soll.

Bei ,richtigem aufrechtem Stehen® ist die Wirbelsaule weniger belastet als im
Sitzen, da sie bei gestreckter Haltung ihre natirliche Krimmung einnehmen
kann, und Wirbelkérper, Bandscheiben und Wirbelgelenke gleichmallig belas-
tet sind. (vgl. Werner/Nelles S. 24)

»,50 Stehen Sie richtig Halten Sie sich méglichst gerade, damit die Wirbelséule
ihre natirliche Form annehmen kann, und verlagern Sie Ihr Korpergewicht auf
das jeweils leicht nach vorne gestellte Standbein <...>.” (vgl. Werner/Nelles
S.24)

Wer viel stehen muf3, sollte die Knie nicht durchstrecken, sondern leicht beu-
gen. Weiterhin sollten kleine Dehnibungen gemacht und das Standbein immer
wieder gewechselt werden.

Das anfangs schon erwéhnte viele Sitzen kann mit der richtigen Korperhaltung
schon nicht mehr ganz so schadlich sein.

,0 Sitzen Sie richtig Richten Sie Ihren Oberkdrper so auf, dal3 die natirliche
Schwingung der Wirbelsdule garantiert ist: Das Becken ist aufgerichtet und
leicht nach vorn gekippt, und Sie sitzen auf den Sitzbeinhodckern - jenen beiden
Knochenvorspriingen, die Sie in der Mitte des Gesalies tasten und - wenn Sie
richtig sitzen - spuiren kbnnen <...>.“ (vgl. Werner/Nelles S. 26)

In dieser Haltung ist die Wirbelsaule gestreckt und der Brustkorb aufrecht, man
kann problemlos tief einatmen. Diese Art des Sitzens ist am Anfang sehr an-
strengend, da die Rickenmuskulatur meistens schon sehr verkimmert ist.
Deswegen sollten auch hier immer wieder Lockerungstibungen eingebaut wer-
den.

Die Ruckenschulen geben noch mehr Ratschlage fur fast alle Bereiche des tag-
lichen Lebens. Wenn man alle Ratschlage befolgt, versprechen sie einen ge-
sunden schmerzfreien Ricken.

Die Ruckenschulen lehren vor allen Dingen, dal3 man darauf achten soll, mit

welcher Haltung man jede einzelne Tatigkeit des Tagesablaufes verrichtet.
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2.3 Wirbelsdule und Gartenarbeit

Besonders wahrend der Gartenarbeit muf3 man sich sehr oft biicken und Dinge
aufheben. Weiterhin geht man mit vielen verschiedenen Geraten um, die alle
anders gehandhabt werden missen. Gerade hier bekommen viele nach geta-
ner Arbeit Rickenschmerzen. Man muld bei jedem Arbeitsgerat auf seine Hal-
tung achten, um den Schmerzen vorzubeugen. Beim Kauf der Gerate, wie zum
Beispiel einer Hacke oder eines Rechens ist auf die richtige Stiellange zu ach-
ten, damit der Ruicken getreckt bleiben kann. (Vgl. RoRler S.172)

Das Bucken und Heben sollte nicht mit ,rundem Ricken und durchgedruckten
Knien, sondern mit gestrecktem Rulcken, gebeugten Hiften und gebeugten
Knien® erfolgen. (vgl. RoRler S. 31)

Besonders schwere Dinge sollten intensiv aus den Beinen hochstemmt werden,
besonders grofRe Gegenstande sollten zu zweit getragen werden.

Bei Arbeiten, die im Knien ausgeflihrt werden ist es ratsam, ein Kissen unterzu-
legen, damit die Kniegelenke geschont werden. (vgl. RoRler S. 174)

Beim Unkrautjaten oder beim Erdbeerpflicken kann man auh einen Hocker be-
nutzen.

Ein anderes Extrem ist das Strecken, welches beim Obstpflicken oder beim
Beschneiden von Badumen vorkommt. Der Ricken darf nicht tUberstreckt, und
die Arme durfen nicht ,extrem Uber die Horizontale* genommen werden. ,Das
zu hohe Anheben der Arme kann ein Abknicken in der Hals- und Lendenwirbel-
saule provozieren. Setzen Sie am besten Leitern und andere Hilfsmittel ein, um

gute Ausgangspositionen zu schaffen.” (Vgl. Roldler S. 174)
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