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Stand der Wissenschaft zur Volkskrankheit

sRUuckenschmerzen*

= Unterscheidung zwischen ,akuten und
sChronischen“ Riickenschmerzen

=  Akute Schmerzen verschwinden meistens von
allein

= Akute Schmerzen sind wie ein ,Schnupfen*

=  Akute Schmerzen konnen chronifizieren

=  Jede fiinfte Frau und jeder siebte Mann leiden in
Deutschland unter chronischen
Ruckenschmerzen

= Chronische Riickenschmerzen verursachen
hohe Kosten (ca. 20 Milliarden)
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Stand der Wissenschaft zur Volkskrankheit
sRUuckenschmerzen*

= 80 - 85% der chronischen Riuickenschmerzen
sind unspezifisch

= VerschleiR an der Wirbelsaule ist wie ,,Graue Haare*

» ,Bandscheiben® und ,,Hohlkreuz“ spielen bei
chronischen Riuckenschmerzen nur eine geringe Rolle
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Stand der Wissenschaft zur Volkskrankheit
sRUuckenschmerzen*

= Faktoren der Chronifizierung sind:
Arbeitsunzufriedenheit, depressive
Stimmungslage,
Stress, Angst, Zwangshaltungen,
Einstellungen zum Schmerz,
Angst-Vermeidungsverhaiten

= Die Faktoren der Chronifizierung sind

bio-psycho-sozial!
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2. haltungsbhewusst
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Arbeitsleistung und Wohlbefinden
dngen maflgeblich von der
ergonomischen Qualitit des

Biirostuhles ab.

Vortrag 2011

3. riickenfreundliches
Umfeld schaffen

ot

Sitzens im Auto:
onomisch korrekte
tickenlehne zur Abstiitzung
le, individuelle Einstellbarkeit
¢ sitzen und entspannt fahren.
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Nur eine anpassung se Unterfederung
unterstiitzt die Wirbelsiule

in jeder Position.
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4. trainingsfleilig
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5. gute
Korperwahrnehmung
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6. rickenschmerz-
kompetent
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7. Dauerstress
vermeiden
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8. entspannungs-
freudig
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9. lebensfroh
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10. ernahrungsbewusst
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Bewahrte Mafnahmen zur Forderung

der Riuckengesundheit:
= Ruckencoaching basic
= zweistiindige Seminare

= Riickenschulkurse
(z. B. 10x60 min , 8x90 min)

= Aktivpausen im Biiro
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