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URSACHE UND PRAVENTION

Das normale tégliche Leben (zu Hause, die Arbeit,
Hobby, Sport) ist sehr bel astend fuir |hren Riicken. Ver-
letzungen koénnen deswegen auch leicht entstehen.
(Siehe Abb. Umschlag und nebenan.) Existieren Riick-
enschmerzen erst einmal, werden siezur Bedrohungim
téglichen Leben und verzogern den Heilprozes. Die
Gefahr der Uberbelastung ist 24 Stunden am Tag
anwesend.

Wenn Sie diese grofe Riickenbelastung im téglichen
Leben (zu Hause, Arbeit, Sport) einschranken wollen,
kann Genesung erreicht werden. Dass heif3t: Vorbeu-
gen st besser alsHeilen. Sie haben ihre Heilung selbst
inder Hand. Nur Siesind ihr eigener Riickenspezialist.
Dass Siezuihrem Riickenspezialisten werden ist aurer
ordentlich erfreulich, um so mehr, daesihnen hilft von
Ihre Beschwerdenloszu werden und Sieauch
gleichzeitig unabhéngig von Anderen macht. Um
dieses zu verwirklichen brauchen Sie natirlich fach-
mannische Begleitung, um zu erlernen wie Sie ihren
Riicken im téglichen Leben "sicher" gebrauchen kon-
nen. Nur so werden Sieihr eigener Spezialist. Obwohl
dieser sichere Riickengebrauch im téglichen Lebenim
Prinzip sehr einfach ist, kommt es in der Ausfiihrung
doch zu einigen Schwierigkeiten. Schon Jahre lang
benutzen Sie ihren Riicken auf die falsche Weise.
Falsch angelernte Gewohnheiten haben sich Jahr fir
Jahr eingebiirgert und es wird auger gewohnlich
schwer sein sie wieder ab zu gewdhnen. Diese
Schwierigkeiten steigern sich noch, wenn man davon
aus geht, das jeder Mensch im Alltag mit seinem
Korper und darum auch mit seinem Riicken unbewuf3t
falsch umgeht. Einige Beispiele sind: mit krummen
Riicken im Garten arbeiten oder mit krummen Riicken
vor dem Fernseher sitzen. Man denkt an das was man
macht, aber nicht an seinen Ruicken. Der kommt erst
wieder ins BewuRtsein, wenn er schmerzt. Dieser
Ablauf ist ganz natirlich und spielt sich im Unterbe-
wufdtsein ab. Waredasnicht der Fall wiirde jede
Beschéftigung zur Frustration werden.

Um Riickenschmerzen vor zu beugen besteht keine
andere Mglichkeit s sich einige Zeit bewul’t mit den
Folgen einesfal schen Gebrauches des Riickensaus-

einander zu setzen. Sie bendtigen sicher zwei bis drei
lange schwierige, lastige Monate um einen sicheren
Riickengebrauch zu lernen, so da3 es zu ihrer zweiten
Natur wird und Sie es im Schlaf noch kénnen. Diese
|astige Zeit dierelativ kurz dauert, sollten Siesich
nehmen um danach einer schmerzlosen langeren Zeit
entgegen zu sehen.

Siebrauchen, wieschon erwahnt, in dieser Periodeeine
fachménnische Begleitung von einem Physi otherapeu-
ten.

Zu diesem Zweck dient das Heft Riickenschulung”.

Es gibt Ihnen und ihrem Begleiter festen Halt inihrer
schweren Lernperiodein der Praxisoder zu Hause.

SIE
KONNEN
MEHR
FUR SICH
TUN
ALS
SIE
DENKEN
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RUCKENBESCHWERDEN TYP 1

‘Wenn | hreBeschwerden vor allemdurch Sitzen und Bilicken entstehen oder sichverschlimmern und beim Stehenund
Gehen nachlassen, dannist meistens die Bandscheibe verletzt oder tiberdehnt worden.

Beim Sitzen und Biicken (Haltungen mit einem krummen Riicken) spiiren Sie Schmerzen weil die Bandscheibean
der verletzten Hinter seite unter Spannung steht und Druck auf die Nerven ausiibt.

Beim Stehen und Gehen (Haltungen mit einem Hohlkr euz) spiiren Sieweniger oder keine Schmerzen, weil danndie
unverletzteVor der seite von der Bandscheibe unter Spannung steht, und nicht die Hinterseite (siehe Abbildung).

Esistalsoklar, da3bei einer Verletzung, Uberdehnung von der Riickseite der Bandscheibe, Sitzen und Blicken

schmerzhafter sind als Sehen und Gehen.

DA Sy

STEHEN, GEHEN

1.Erhéhte Spannung Vorne(V). Vi
WENIGER Spannung Hinten(H).

STEHEN, GEHEN

+

2und3. .
SITZEN und BUCKEN

2und 3. ERHOHTE Spannung
Hinten (H).

EINE RUCKENVERLETZUNG

EINE KLEINE

¢ )

.o \nommr/sa‘z/
UBERDEHNTE BANDER

(DENKEN SIE AN FUBGELENKSBANDER)

DIE KONNEN
SEHR GUT HEILEN

(GENAUSO WIE FUSSGELENKSBANDER)

. WENN SIE IHREN
RUCKEN GUT BELASTEN

BELASTEN SIE IHN FALSCH
WIRD ES

SCHNELL SCHLIMMER
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SOGAR SCHWERE RUCKENVERLETZUNGEN
sind NG T sichtbar
auf Rontgenbildern

Wenn man eine
CT-Discographie
Aufnahme* macht
ist eine schwere
Verletzung
zu sehen

* CT-Discographie wird nur dann gemacht wenn eine Operation erforderlich ist

RUCKENSCHULUNG
Grundprinzipien
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2. VERSCHLIEBEN SIE IHREN RUCKEN

BackPerfect

BacSafe

RUCKENSCHULUNG

Waéhrend + 1 bis2 Monaten werden Sie, im Zweigespréach mit ihrem Physiotherapeuten ein Selbstsorge/
Riickenschulungsprogramm absol vieren miissen.
Dieses Programm, was auf den néchsten 4 Seiten beschriebenwird, wird vonihrem Physiotherapeuten auf
Ihreindividuelle Situation abgestimmt.

KONTROLLIEREN SIE SELBER

Esist von grofer Bedeutung, da3 Siesich selber regelmaRig kontrollieren ob Sieihren Riickenrichtig
gebrauchen. Siemachen daswiefolgt:
WAHREND DES BUCKENS
Fiihlen SiewielhreWirbel in der Lendenwirbelsiule’ rauskommen, wenn Siesich falsch biicken?
Siefuhlen, dal3 diese Wirbel wieder ' rein gehen, wenn Sieeinerichtige Position einnehmen.
WAHREND DES SITZENS
Fiihlen Siewie lhreWirbel in der Lendenwirbelsiule’ rauskommen wenn Siefa sch sitzen?
Siefiihlen, da3 diese Wirbel wieder ' rein gehen, wenn Siesich mit Ihrem Riicken in eine gute Position
setzen.

BackStupid

BackPerfect’

N
E

Mit den Wirbel-Knochen 'raus ist Ihr Riicken nicht verschlossen

BackSafe

BackProblems

Mit den Wirbel-Knochen ’rein ist Ihr Riicken verschlossen
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1. DAS SELBSTSORGE/RUCKENSCHULUNGSPROGRAMM FiUR ZU HAUSE

Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

DAS SELBSTSORGE/RUCKENSCHULUNGSPROGRAMM
ZU JEDEM BESUCH MITBRINGEN
(Diainstruktionen ja/nein, Text ja/nein fir Sieanwendbar).

Sie haben eine Riickenverletzung. Die Dauer der Verletzung ist ungewiss, aber wahrend dieser Zeit sollten Siesichin Acht neh-
men und sich Ruhe génnen, damit der Heilung nichtsim Wege steht. Diese Verletzungen entstehen tiber kurze oder lange Zeit
durch fal sche Haltungen/Bewegungen des Rickens. Fal sch biicken und heben oder sitzen. Es spricht fir sich, da3 wahrend, aber
auch nach der Heilperiode, keine falschen Bewegungen gemacht werden diirfen. Auf die K érperhaltung und im Besonderen auf
dieHaltung des Riickens sollten Sieachten.

Diese falschen Haltungen und die Bewegungen sind Angewohnheiten die Sie nur schwer seinlassen kdnnen, weil Siesich schon
Jahre lang unbewuft auf die falsche Art und Weise bewegt haben. Um sich diese fal schen Gewohnheiten ab zu gewdhnen, mu3
man sich die guten Bewegungen so Eigen machen, dasalle Handlungen ohne nach zu denken in Fleisch und Blut tibergehen. Das
heift iiben und wiederholen und dasimmer und immer wieder, bis es sitzt. Eswére gut, diese Ubungen nicht nur in der Praxis,
sondern auch zu Hause zu machen. Folgen Siedabei den Rat, denwir | hnen geben durch die Hauslibungen und die Schonungsan-
weisungen.

Eine bewegungseinschrénkende Bandage, diese warnt Sie, wenn Sie doch einmal eine falsche Bewegung machen, hilft Ihnen
Ihren Riicken zu schonen. Zusammen mit diesem Programm steht der Genesung nichts mehr im Weg. Zum Anfang kénnte das
Tragen dieser Bandage | &stig sein. Bei groRer Irritation diirfen Sie die Bandagein den ersten Tagen drei mal fiir eine halbe Stunde
abnehmen. In den meisten Fallen raten wir, die Bandage einige Wochen Tag und Nacht zu tragen. Dasjedoch nur nach ausdriick-
licher Anweisung. It diie Verletzung geheilt, wird die Bandageimmer weniger getragen bissienicht mehr ndtigist. Erst dannwird
almahlichder Einstiegin den Alltag mit Arbeit, Hobby und Sport gelingen.Ein langsamer Aufbau der Aktivitéten ist wichtig und
schon bald erreicht man sein normal esNiveau. Sitzstiitzen, Burokraftgtirtel usw. sind Hilfsmittel, die Siebei der natirlichen Gene-
sung unterstiitzen. Folgen Sie den Empfehlungen und tiben SiefleiRig. In kiirzester Zeit sind Siebeschwerdefrei. Halten Siesich

BEMERKUNGEN: aber nicht an die Anweisungen, verzorgen Sie nur unnétig den Heilprozess. In diesem Fall braucht es sie nicht wundern, da3 es
Datum.... moglicher Weiseviel schneller zu einem Riickfall des K rankenheitsbildungskommt.
50 LIEFERN SIE SELBST EINEN WICHTIGEN BEITRAG ZU IHRER GENESUNG.
A. SCHUTZ, PASSIVER SCHUTZ .
Datum 1 1-2 3 /Tag 1- 2 3- halber/ganzer Tag - Bettruhe (mit Bandage/ K niekissen).
2. halber/ganzer Tag - Gehen, norma, 5/10/ 15/ 30 Min./ mit Gehhilfen 1/2
3. halber/ganzer Tag (sofort morgens) / auf der Arbeit/ beim Sport - Bandage™ tragen
4. hallber/ganzer Tag (sofort morgens) /auf der Arbeit -| Ruwmxhulemheseﬂﬁragm
5. halber/ganzer Tag (sofort if der Arbeit- Antir tragen
Datum.... 6. halber/ganzer Tag /auf der Arbeit- Biirokraftgirtel &7 tragen
g. ba_hdberlganzerTa_]/an der Arbeit- Elektronischen Riickenschutz® tragen
9.
Datum... o ; ¥
Uben, zu automatisch richtigen Haltungen und Bewegungen (biicken/heben/sitzen usw)
AlleUbungen 5 /10 / 15x und den hohlen Riicken immer spiiren (W = Wiederhohlung)
ii 11. 1- 2- 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik |, Linien richter® /ohne Stiitzen/K opf im Nacken
UBERNEHMEN SIE SICH NICHT!! 12 1- 2 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik I, Linienrichter®/ tiefer/ bisauf der Boden
kénnten fiir Sie ein AnlaR sein um ihr Programm zu unterbrechen oder ein- 13 1- 2 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik I, Miteinem Gewicht? 10/ 15/ 20kg
bis unter die Melden Sie das auf jeden Fall Ihrem Physiotherapeuten. 14 1- 2 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik| it abstiltze
: ) 15 1- 2- 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik 1, Tascheaufheben™ “li /re nicht tief
Die der iivitaten werden und darauf geachtet, ob Sie Ire Ubungen beherrschen. 16. 1- 22 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik |1, Tascheaufheben®®li / retief/ abstitzen™
17. 1- 2- 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik 1, Tascheaufheben, heben®?, li / re /10/15/20kg
18. 1- 2- 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik I, DasBein heben, nlchtnledngA8 “ 1lilre
- 19, 1- 2- 3 /W 1-2-3 / Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik I11, DasBeinheben’? abstiitzen, /i /re
"BE" S|= REGELM‘“"G '\ 20. 1- 2- 3- /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - GewichtHeberTechnik 1, DasBeinseitwértsheben/ li/re
" 20. 1- 2- 3- /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - Verbindenvonden Technikenl, nach!1, nach111, rechtsherum, nicht niedrig
20. 1- 2- 3- /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - Verbindenvonden Technikenl,nach!l, nach |1, linksherum, nicht niedrig®
20. 1- 2- 3- /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - Verbindenvonden Technikenl,nachll, nach|l1, rechtsherum, tief=
20. 1- 2= 3 /W 1-2-3-/ Tag/ Woche - Verbindenvonden Techniken!,nachll,nach|ll, linksherum, tief»
25.
i 26. 1- 2- 3- /H 3-/ Tag / Woche - Sitzen: hohl, krummv Kreuzbein/ Hocker®: 69
s 27. 1- 2- 3 /H 3-/ Tag / Woche - Sitzen:Aufstehen, GewichtHeber Technik I/ dieHande benutzen’™
r{ﬂ' 28 1- 2- 3 /H 3-/ Tag / Woche - GewichtHeberTechnik I /dieHandebenutzen® 72
pe ! r 29.1- 22 3 /H 3-/ Tag /| Woche - Kauern, 1,beic|eKnie,2,Iilre(Kniehinten).3‘;‘Ii/re(|<n|ev<:|rne)5"'55
. 30. 1- 2- 3- /H 3-/ Tag / Woche - Sichauf dieFersen setzen,1.beide Fersen, eine Ferse® % sich hinhocken®2.
ZU HAUSE  BEI DER ARBEIT C. SELBST THERAPIE
32 I- 2-3 [Tag - An-hing-n 'mnunm”’g/ Giirtel und Tiirenstange "°, 5/10/15x5/ 10/ 30 { 60 Sekunden.
33. 1- 2- 3- /Tag - Gehennachaushangen'’,5/ 10 /......Min./ Selbst-Traktion’®, 5/10/15x 5/ 10 Sekunden
34 1-2- 3 /Tag - Massage/ Warmq:a:kung
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DAS SELBSTSORGE/RUCKENSCHULUNGSPROGRAMM FiUR ZU HAUSE

Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T7-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-4T-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
BEMERKUNGEN:
Datum....

Datum....

Datum....

Datum....

UBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!

konnten fur Sie ein Anlaf sein ihr Programm zu unterbrechen oder ein-
bis unter die Melden Sie das auf jeden Fall Ihrem Physiotherapeuten.

Die Ergebnisse der héuslichen Aktivititen werden regelmaRig gemessen und kontrolliert, ob Sie lhre Ubungen beherrschen.

UBEN SIE REGELMABIG .g'

=i

Sy

- L]
ZU HAUSE ] DER ARBEIT

D. EMPFEHLUNGEN

36. - Fusse/ Beinewaschen, an und ausziehen der Hose, der Socken: - Im Liegen/ gegen die Wand.212

37. - Anziehender Schuhe- |m Liegen/kniehen/gegen die Wand/auf dem Stuhl/ohne Schntirsenkel 112

Hilfe der Hausgenossen beim: Socken/Schuhe anziehen?, Haushalt, Gartenarbeit.

39. - Aufpassen beim: L achen, Husten, Nie3en?, Driicken, Stuhlgang,

40. - BeimAutofahren: Ruhepaise, Ausdem en hohl machen, abstiitzen am Lenkrad/ jede 15/ 30/ 60/ 120 min.
41. - Beimlangen Sitzen:Nach hinten lehnen’, akwvechse!d sitzen, stehen oder gehen/ jede 15/30/60/ 120 min.

@
@

E. MOBILITAT

fe=federnin Endposition ha = haltenin Endposition alleUbungen 5/10/15x  5/10 Sekunden

43. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Auf Handen und Fien, das Becken nach vorne/hinten/seitwartsli/re

44. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Bauchlage:Hochdriicken mit den Handen/Abstiitzen auf den Ellenbogen® fe/fa.
45, 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Riickenlage: dieBeineanwinkeln, DieKnienach li/rebewegen fe/fa.

46. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Ruickenlage: die Beinemit den Handen zur Brust ziehen li/re/bds feffa

47. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Riickenlage:li/re Bein beugen mit den Hénden, dasandere Bein strecken feffa.
48. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Stehen/Sitzen: Riicken nach hinten strecken/ mit Selbsttraktion fe/fa

49. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Riickenlage/lm Steher/Sitzen: Hamstringsdehnen® li/re/bds/mit Giirtel fe/fa.
50.

F. MUSKELKRAFT

ha = halten (5/10/15x 1-2-3-....Sek.) be= BisErmiidung. Nicht pressen, weiter atmen
Bauchmuskeln, Riickenlage I Nicht pressen, weiter atmen!
51 1-2-3- /W 1-2-3 /Tag /Woche - DieBeine5Zentimeter hoch hebenli 1selr feffa

lauchmus<e|n auf Handen und Zehen, lange/kur z anhalten! Nicht pressen, weiter atmen!

53. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Liegestiitze, hoch/tief ha/be.

54123 /W 123 /Tag /Woche - DieArmegeradelganzlleicht gebeugt, Auf refli Hand abwechseind abstiitzen halbe.
55. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - DieArmegerade/leicht gebeugt, Auf re/li FuB abwechselnd abstitzen ha/be.

56. 1-2-3 /W 1-2- 3 /Teg /Woche - DieArmegeradelleicht gebeugt, Auf li/reArmvli/reBein ebwechselnd abstiitzen habe.
57.

58.
Riickenmuskulatur, Riickenlage I Nicht pressen, weiter atmen!
59. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Beineanwinkeln, das Becken hoch, re/li Bein abwechselnd gestreckt heben, ha/

60. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Bei e, die Fersen i echselr h unten driicken ha/be.
61. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Beinegerade, Gesasshoch, Die Fersenin den Boden driicken ha/be.
62. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - Wie61]etzt aber li/re Bein abwechselnd heben halbe.
63.
Riickenmuskulatur, Bauchlage 1 Nicht pressen, weiter atmen!
64. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - DieArmeheben:li/re/bds, ha/be.
65. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - DieBeinehebenli/re/bds, halbe.
66. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - DieArmeli/re/lbdsund die Beineli/re/bdsheben halbe.
67. 1-2-3- /W 1-2-3- /Tag /Woche - DieArmehebenmit.....kg./....kg./....kg./ halbe.
68.
69.
G I(Dlllll'l‘lllll
......... / 100% - Arbeit- / Sport- / Hobby Wiederhohlung
71. - Programm zum Spazieren/ Joggen/ Radfahrent®
72.
73.

UBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!

konnten fir Sie ein AnlaR sein ihr Prog 2u oder bis
zur Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall lhrem Physiotherapeuten.
KONTROLLE UND MESSUNG
Die der Ktivitaten werden : und ob Sie ihre Ubungen beherrschen.

14 BackPerfect®
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DAS SELBSTSORGE/RUCKENSCHULUNGSPROGRAMM

»M  TRaINING T

Datum.... M. 1-2-3-4-56-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... M. 1-2-3-4-56-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39 N H
GewichtHeberTechniken, KURZ
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-50-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-56-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-10-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39  Uben, richtige Haltungen und Bewegungen (Blicken, heben, sitzen, usw.).
Dieangekreutzten Ubungen 5/10/15x 1/2/3x téglich (Spiren Sie dasHohlkreuz)
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73
Datum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-0-10-11-12-13-14-15-16-17-18-10-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-33-39 GewichtHeberTechnikl X N
1. GewichtHeber Technik I, Linienrichter/ ohne abstiitzen/ K opf im Nacken
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-50-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73 2. GewichtHeber Technik |, Linienrichter/ tiefer/ biszum Boden
Datum.... v, 1-2-3-4-5-6-7-8-0-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-33-39 3. GewichtHeber Technik |, Mit Gewicht 10/ 15/ 20kg ®
4. GewichtHeber Technik I, Biicken mit abstiitzen/ Waschbecken
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73 GewichtHeberTechnik II, ZURUCKDRUCKEN
Daum.... nr. 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20-21-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39 5. GewichtHeber Technik I, Tascheheben li/rehoch »H
6. GewichtHeber Technik |1, Tasche hebenli/retief/abstiitzen ) RFE
40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-50-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73 7. GewichtHeber Technik |1, Tasche heben,Hebe, i/ re / 10/ 15/ 20kg
BEMERKUNGEN: GewichtHeberTechnik Il
Datum 8. GewichtHeber Technik |11, Bein hoch heben, Bein nach hinten/li/re
9. GewichtHeber Technik |11, Bein heben, tief, abstiitzen, li / re
KOMBINIEREN VON DEN GewichtHeberTechniken
10. GewichtHeber Technik I, nach 11, nach 111, rechtsherum, hoch
Datum.... 12. GewichtHeber Technik I, nach 1, nach 11, linksherum, hoch
13. GewichtHeber Technik I, nach 1, nach 111, rechtsherum, tief
14. GewichtHeber Technik I, nach 1, nach I11, linksherum, tief
15,
Datum.... 16.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11- 12-13-14-15- 16
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11- 12-13-14-15- 16
Datum.... 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11- 12-13-14-15- 16
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11- 12-13-14-15- 16
P von | nach 11 nach 111
UBERNEHEMEN SIE SICH NICHT!! ’ 9
konnten fir Sie ein AnlaR sein ihr Programm zu unterbrechen oder ein- ,
zuschranken bis zur Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall ihren Physiotherapeuten.
Die der ha K werden und kontrolliert, ob Sie ihre Ubungen beherrschen. i g i 'i_
UBEN SIE REGELMABIG || b,'
E 3
&l e den &
Drehen auf den FuRen
Qﬂ Die GewichtHeber Techniken I, I und I11
' Sportliche Hebe- und Bewegungstechniken
L] - -
ZU HAUSE  BEI DER ARBEIT die Riickenbeschwer den GENESEN
UND VORBEUGEN konnen
16 BackPerfect® DieRiickenschule 17
(1]
GEWICHTHEBERINDEX Illo BUGKENSGHUL“NG
. _______________________________________________________|
Das tagliche Leben
Wenig Beherrschung 1P Dat. Dat. Dat.
Ausreichende Beherrschung 2 PT. - -
Gute Benerrschung s ‘ ‘ ‘ ist immer
Perfekte Beherrschung 4 PT, Li Re |[Li Re |Li Re.
MAXIMAL RICHTIG 20 PT.

L LINIENRICHTERHALTUNG

2. GewichtHeber Technik |

3. GewichtHeber Technik 11

4. GewichtHeber Technik 11

5. KOMBINIEREN DER TECHNIKEN

cewicHTHeser TOTAL

cewicHtHeser INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100%

FORTSCHRITTE " RUCKGANG ™ in%

vom AUFSTEHEN

eine BEDROHUNG,

DEN GANZEN TAG iiber,

bis zum SGHLAFEN gehen.

GEWICHTHEBERINDEX

HEBEN UND SITZEN

Wenig Beherrschung 1Pt Dat Dat Dat " " n
ZiemicheBsharrszhung 2 et
Gute Beherrschung 3 T X X
Perfekte Beherrschung 4 PT. Li. Re |Li. Re |Li. Re
roguineme e Wie Sie Ihren Riicken
1. LINIENRICHTERHALTUNG
2. GewichtHeber Technik | BESSEB
3. GewichtHeber Technik i1 .
& CovontieberTeik benutzen kinnen
5. GewichtHeber Technik, KOMBINIEREN
6. AUFSTEHEN, GenichHeber Technik | v°n
7. AUFSTEHEN, GEWICHTHEBERSTECHNIK |1
as

o O MORGENS friih
cewicrreser INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100% bis
FORTSCHRITTE TRUCKGANG ~ in%

ABENDS spiit
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1. LIEGEN

DAS BETT

EingutesBettist sicherlichniitzlich, nur erwarten SiekeineWunder. Die Beschwerden, die Siebeim Liegen haben,
miissen Sie der Uberbel astung des Riicken dem Tag vorher zuschreiben. Siewerden meistensnicht verursacht
durch das Liegen selber. Zu schnell eine neue Matratze kaufenist schade,
manchmal braucht man nur kurze Zeit ein Hilfsmittel, um nachher wieder unbehindert durchzuschlafen.

I LIEGEN UND AUFRICHTEN

DasL iegen ist entlastend fiir den Riicken. Vor allem bei anfangenden Beschwerden. Bei stérkeren Riickenbe-
schwerden sind Ruheperioden von Ruheim Liegen empfehlenswert. Beim Aufrichten ausdem Liegenist, und
sicher bei bestehenden Riickenschmerzen, Aufmerksamkeit geboten. \Von der Seitenlage, mit den Unterschenkeln
schon aus dem Bett, sich mit den Armen hochdriickend, kann man den Riicken beim Aufrichten entlasten.

2. AUFSTEHEN VOM BETT

Der HOCHSTE
Wasser gehalt
Die HOCHSTE
Spannung in der
Bandscheibe

ABSTUTZEN

300% erhohtes vom BETT

Auf der
BETTKANTE

Die FiiBe
AUSeinander

Die FiiBle richtig &
HINTER
die Knie L

Eine Nacht-Ruhe-Stitze, ein einfaches Hilfsmittel Aufstehen vomLLiegen, die Unterschenkel tiber den

umdieNachtruhe zu verbessern. Rand, hochdrticken mit den Armen.

20 BackPerfect® DieRiickenschule 21
3. AN- UND AUSZIEHEN AUFSTEHEN
°
SIGH WASGHEN AN- UND BUSZIEHEN
DER SICHERE RUCKENGEBRAUCH
Beim An- und Ausziehen von Striimpfen, Hosen, Schuhen oder beim Waschen der FiiRe, mu3 man sich oft nach ] =
vorne biicken wobei der Riicken maximal gebeugt wird. Auf den néchsten Seiten zeigen wir Ihnen verschiedene *
Maglichkeiten um den Riicken bei diesen Aktivitéten so viel wie moglich gerade zu halten und ihn so sicher wie -
moglich einzusetzen. T
PASST VOR ALLEM MORGENS AUF
Der HOCHSTE Wasser gehalt
die HOGHSTE Spannung
inder Bandscheibe SICHERES
N RUCKENGEBRAUCH
300°% ERHOHTES RISIKO FUR EINEN VORFALL
VERSLIER
. DEN RUCKEN
PASST VOR ALLEM MORGENS AUF m
EINEN RUNDRUCKEN
22 BackPerfect® DieRiickenschule 23



Notizen 4. HUSTEN, NIESEN, PRESSEN

Datum.....
Sicherer
Riickengebrauch R
(‘ : ¥
Datum..... Husten, niesen, pressen, lachen und vor allem /‘ﬁ, A
Muskel tibungen zur Stérkung der Bauch- 4snib
muskeln, erhdhen den } 408.1b
Druck auf den Riicken.
DieBelastung fiir den Bauch ist gleich ;
wiebeim Blicken oder Heben eines 480 18
Gewichtesvon ca. 20Kg. !'!!.
Datum.... Wenn Sieschon Schmerzen haben, konnendiese
ansich unschuldigen Handlungen
sehr gefahrlich sein.
Haltensiebeim Husten, Niesen, Pressen, Lachen
usw. |hren Riicken ger ade und nicht
krumm oder rund.
Datum....
Datu... VERSCHLIESZ
Datum.....
Beim Husten, Niesen, Pressen, Lachen usw. spannen sich | hre Riicken- und Bauchmuskeln sehr kréftig an. Hier-
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% durchwird ein plétzlicher Schlag auf die Bandscheiben (senkrechte Pfeile) ausgelibt. Bei einem geraden Riicken
(links) kann nichts passieren, der Schlag wird durch dieVorderseite (V) der Bandscheibe aufgefangen. Wenn man
KEINE I I I I I I I I I I I mit einem runden Riicken hustet, niest, presst oder lacht dann muss die Hinterseite (H) der Bandscheibedenvollen
Wieviel Schmerzen haben Sie noch? Schlag auffangen und die schon vorhandene Verletzung wird noch schmer zlicher .
24 BackPerfect® DieRiickenschule 25

(X
=== WAS DURFEN

BackProblems
?ﬁ - WAS SIE MAXIMAL HEBEN DURFEN:
o0 7
9. HEBEN UND BUCGKEN
00
. 15:
BackPerfect 45

& +25 kg ¢ <15 kg
konnen schon
Bandscheibenschiden verursacht werden

_ I Vorallem wenn der Riicken rund ist
BackSafe
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HEBEN UND BﬁGKEN DIE GewichtHeberTechniken

X " von I
Die GewichtHeberTechniken GewichtieherTechnik i
I |
E
DER GEWICHTHEBER ¥
Benutzen Siehitte diefolgenden Bilder " DIE GewichtHeberTechniken" B : E
alsGedachtnisstiitze. Sehen Siesich die Fotosan, wenn Sie nicht genati wissen welche Technik Sie L :EL’:_]EE(,:"UT GESPREIZT, DIE KNIE LEICHT L
anwenden miissen. Esist gut r egel maf3ig nach zu sehen ob den Riicken gut verschlossenist. D
2. FURE NACH AUREN R
3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN I=|
4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN r ]
5. RUCKEN VERSCHLOSSEN H N
G“l ralsch 6. GLEICHMARIG HOCHKOMMEN G
A
Riicken Riicken U
o " =
Geradeund RUND und GewichtHeberTechnik nach II F
Knie Knie Il , D
Gebogen. Gerade. E
TASCHE AUFHEBEN N
SokénnenSie Sokonnen Sie . ;
. . MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE
ohne Gefahr sich schon bei ) F
no “ 25 K 2. O?ERSCHENKEL UND RUCKEN IN EINER LINIE u
100 Kg. 29 Rg. 3 RUCKEN VERSCHLOSSEN B
heben. verletzen. 4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN E
5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN 4
DRUCKEN < [ %
Schonen Sie Ihren Riicken
durch die Beugung des Knies. " " v
GewichtHeberTechnik 0
I ———————— n
1] nach 1l R
VERLETZUNGSGEFAHR DER BEINLIFT , :
(Bei dem gesunden Menschen) B
1. STANDBEIN GEBOGEN / E
2. LIFTBEIN UND RUCKEN IN EINER LINIE m R
3. RUCKEN VERSCHLOSSEN z
4. RUMPF UND BEIN ZUSAMMEN B
ZURUCK P E
Bei einem geraden Riicken Bei einem runden Riicken 5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN INDIE 4 g
AUSGANGSPOSITION v g
J' +100 Kg. < :60 Kg. J' +25Kg. < :15Kg. - Il N
28 BackPerfect® DieRiickenschule 29

TRAINING HEBEN UND BUCKEN
ifben Sie die

GewichtHeberTechnik,
dann trainieren Sie auch die Kraft der

auf eine natiirliche Weise.
Sie betreiben auf diese Weise Fitness auf
ganz natiirlichem Weg

GewichtHeberTechnik

DER GEWICHTHEBER

BEINE GUT GESPREIZT, KNIE GEBEUGT
FURE NACH AUBEN

KOPF IN DEN NACKEN LEGEN
EINATMEN UND KURZ ANHALTEN
RUCKEN VERSCHLOSSEN
GLEICHMARIG HOCHKOMMEN

paswm -
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HEBEN UND BUCKEN HEBEN UND BUCKEN

GewichtHeberTechnik I GewichtHeberTechnik I

JA || emmermaeses

VORTEILE VORTEILE
Der lastarm st bei der AuRerdemist der Riicken
GewichtHeberTechnik | am bei Gewichtheberstechnik |
Kleinsten. gerade.

Dadurchist man mit der Hierdurchbeanspruchensie

GewichtHeberTechnik | dieMuskeln von Beinen,
stérker Hiften und K nien besser
und undsicheres
hebt sicherer. Heben und Biicken ist

arantiert.
¢ VORTEILE

WENN SIE BEIM HEBEN EINER LAST IHRE BEINE SPREIZEN
Vollkommen Falsch VERKLEINERT SICH DER ABSTAND ZUM BODEN

/

-~
GROBER
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0
. HEBEN UND BUCKEN
HEBEN Al Ry S | VERSGHIEDENE : .
“"n . BEINE GUT GESPREIZT, IN DIE KNIE GEHEN ALLTAGS Sicherer nuckenge"'auch

1
N 2. FURE NACH AUREN
3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN
B“cKE" 4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN SITUATIONEN GeWichtHebEITeﬂhnik l
5. RUCKEN VERSCHLOSSEN
6. GLEICHMARIG HOCH KOMMEN

GERADE

BEISPIELE IM ALLTAG
J ', S\ . GERADE

\\
ar

A. GewichtHeberTechnik I, die Basisform, der Gewichtheber
Einige Beispiele aus alltaglichen Situationen bei denen man sich mehr oder weniger tief biicken muf3
Fotoslinks: Der Gewichtheber | benutzt bei allen Situationen dieselbe Basistechnik. B. ein Baby vom Boden aufheben. C. ein Baby ausdem
Laufstall heben. D. auf arbeiten. E. auf beiten mit Dreh der Arme (Maurer). F.biicken um etwas aufzuheben.
Fotos Rechts: Der Gewichtheber | benutzl auch hler iny Vverschiedenen Situationen dieselbe Basistechnik um hoch oder halb hoch zu he-
ben.. G. das Baby heben. H ito heben. 1. der Gewichtheber | mit aufgerichtetem Korper beim Waschen
seines Gesichtes. J. bei Hilfeleistung enesMenschen
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GewichtHeberTechnik I

BEISPIELE
AUS DEM
ALLTAG

P gy (1

Die GewichtHeberTechnik I
Einige Arbeitssituationen

36 BackPerfect®
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Die GewichtHeberTechnik I, eine natiirliche Technik

Bei den Naturvélkern sehenwir in verschiedenen Situationen die Gewi chtHeber Technik | ganz
spontan angewandt .

Mann (Pfeil) gerat mit seinem Auto in den Sumpf. Um das Auto wieder frei zu bekommen zieht er vollkommen falsch, mit
rundemRicken, an der Karre. Dieeinheimischen Naturmenschen, dieihmhelfen, ziehen spontan mit gerademRticken und
benutzen ohne es zu wissen die Gewichhebertechnik I. Hierdurch wird uns deutlich, wie natirlich diese Bewegungsform
ist. Esspricht fiir sich, dassder Mann noch lange unter den Folgen dieser Aktion zu leiden hatte.
Ein Bewohner der dritten Welt steht beim Ausladen von Kohlen immer in der guten Haltung, namlich die GewichtHe-
berTechnik|.
Auch dieReis-Pflanzer in China spreizen dieBeinebei der Arbeit undwenden soganznattirlich die GewichtHeber Technik
lan.

=

w N

FEST IM
d SUMPF [/5 ‘-

Die GewichtHeberTechnik I
Eine natiirliche Technik
Bei Kindern sehenwir auch ver schiedene Formen der GewichtHeber Technik .
. EinKind streichelt einen Hund und nimmt dabei spontan die GewichtHeber Technik | an.

. "EinKind" hilft der Mutter mit der Wasche. Auch hier gebraucht es ganz nattirlich GewichtHeber Technik |, Esisalso kinderleicht..
Aufraumen wird leichter mit der GewichtHeber Technik .

ENIEINTE

. " EinKind ausder dritten Welt" wascht dieganze Wasche fir die Mutter. Ohne die GewichtHeber Technik | hatte sie spater sicher einen
Bandscheibenschaden.Wir sehen aber alle Frauen kerzengeradelaufen.

Die Gewichtheber-
technik
ist eine sehr
natiirliche 'I'ochni”

~

o O AWNE

DIE GewichtHeberTechnik I , NATURLICH IN SPORTSITUATIONEN

Die GewichtHeberTechnik

1, der Korper ist bereit fiir die Aktion.

Die GewichtHeber Technik | ist eine aktive Muskeltechnik, diebei vielen Sportarten sehr nat(irlich angewendet wird.

Mit der GewichtHeber Technik | steht der optimalen Reaktion Ni chtSmehr imWeg.

DieMuskeln sind einsatzfahig und beschitzen die beschadigten Bander vom Riicken.

BeimReiten.

Beim Tennisspiel.
Der Tennisspieler.
Ein FufRballspiel-

er.
Ein  Verteidiger
beimFuRball.

. Ein Torwart von

der Seite genom-

men.
. Einige Volkerball-
eler.

Eine Nahaufnahme
von  Volleyballspiel-
emn.

Ein Rugbyspieler.
Ein  Schiedsrichter
beimHonkballspiel.
EinCricketspieler.
EinGolfspieler.

. Ein Baseballspiel-

er.
. EinGewichtheber.
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DIE GewichtHeberTechnik | BENUTZT
SELBST DER STARKSTE MANN DER WELT SPONTAN
diese nattirliche Technik auf perfekte Weise. Bei ihm geht esumgrofe Gewichte. (A, B+C).
Stemmen, werfen und drlicken von schwer en Steinen oder Gewichten, dieer vomBoden auf-
heben muf3, bel asten den Riicken enorm.
Mit der GewichtHeber Technik | bleibt sein Riicken verschont, machtihn stérker
undsicherer. DieMuskeln []berngﬁnﬁ%iteFunktionm. Ein Bandscheibenvor-
eibt aus

Beim Einreiben der Stange mit Magnesium hélt er seinen Riicken RUND
Eswird hierbel keine Kraft gefragt..
Sobald er hebt, zieht oder driickt,
hélt er seinen Riicken GERADE

Genauso LOGISCH wie das Atmen, sollt
man sich das HEBEN mit den

MUSKELN Zzu Eigen machen

DIE GewichtHeberTechnik I

EINIGE VORBILDER VERSCHIEDENER SITUATIONEN IM ARBEITSBEREICH

EinMaurer, der den Flur egalisiert, nimmt spontan die
gute Haltung an. Er spreizt die Beine, dreht die FiiRe
etwasnach aufBen und stiitzt sich mit dem Ellbogen auf
seinKnie. Mit dieser GewichtHeberTechnik | schont
er seinen Riicken optimal.

Ein Schreiner nimmt spontan
diegute Haltung an, wenn er auf
dem Boden ausmessen muB3. Er
spreizt die Beineund dreht die
FiiRe etwas nach aulien. Den Ell-
bogen stiitzt er auf sein Knieund
damit schont er seinen Riicken.

Ein Mann hantiert den ganzen Tag mit einer
Wasserkanone und nimmt spontan die Gewich-
tHeberTechnik | an. Die Beinesind gespreitzt und
die FuiRe etwas nach auf3en gebogen. Mit dem Ell-

bogen stiitzt er sich auf dem Knieab.
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3 0
Notizen HEBEN UND BUCKEN
Datum.....
Sicherer Riickengebrauch

Datum.....
Datum....
Datum.....
Datum.....

GewichtHeberTechnik
Datum.... TASCGHE AUFHEBEN

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90Y%
kemnescamerzen | | ] | | | ] | | | |exrReEmE scumenzen

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?

1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE
2. OBERSCHENKEL UND RUCKEN IN EINER LINIE
3 RIUCKEN VERSCHLOSSEN

4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN
DRUCKEN
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GewichtHeberTechnik II

o GEBRAUCH VON
3 BEINEN UND FUBEN

Mit der GewichtHeber Technik 11 kann man sich auf verschiedene
S I EMI

Arten hochdricken.
FuBlZehewhaltung

1 2

Vorwarts (1) so dasaund C gleichzeitig in Aktion kommen. .
Gerade nach oben (2), hierbei kommen & und C gleichzeitig in
Aktion nur wird @ schwerer belastet.

Nach hinten driicken (3), hierbei kommen @, bund Cgleichzeit-
igin Aktion und die Wadenmuskel n wer den extra angespannt.

Bei der GewichtHeber Technik 11 ist der Stand der FiiRe und der
Zehen sehr wichtig. Zir Deutlichkeit zeigt Abbildung | detailliert
den guten Stand und den falschen Stand in Abbildung I1.

GewichtHeberTechnik

TASCHE AUFHEBEN

I MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE

2. OBERSCHENKEL UND RUCKEN IN EINER LINIE|

3 RUCKEN VERSCHLOSSEN

4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN
DRUCKEN

VERSCHIEDENE
BEISPIELE
IM ALLTAG

W

TASCHE

VARIATIONEN

A. Eine Variation zu Gewichtheber 11. Dashintere Kniewird naher zum Fu3 gebracht. Esempfiehit sich, darauf zu achten, dass
der Riicken geradebleibt.

B. Man setzt das hintere Knie gegen den Gegenstand. C. Jetzt zieht man diesen Gegenstand auf den knienden Oberschenkel bis
esden Korper bertihrt. D. Der Gegenstand wird nun auf das andere Knie geschoben. E. Mit beiden Beinen driickt man sich jetzt

A. GewichtHeberTechnik Il, die Basisform, Tasche aufheben

Einige Beispielevon der Gewichtheber technik I1.

Heben von sperrigen Giitern.B. D|chtandenGegaﬂardheranlr3en C. GegawslandamdasKnlesazm und aufdriicken. D. Etwasvom

hoch. Auf diese Weise kann man Gewichte oder Lasten heben ohne den’ Riicken zu strapazieren, denn bei Abbildung D-E sehen Bodenaufheben. £

wir, dassdie Last durch das Knie aufgefangen wird. Mit demvorderen Knie, dasam FuRvorbei gesetzt wird (Pfeil bei D), kann
man sich am besten hochdriicken.

wahi
Absu'zenrmder Handaufdm EHbogmvvlcmlgu

Bei DundEistdas

ausgestreckt

mden F&Ackm u schur\en und esvereinfacht das Aufstehen.
11 auf halber und ganzer Héhe

on
F. Beim Heben einer Bank. G. Beim Verschniren der Schuhe. H. BeimWaschen.

a4 BackPerfect®
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Datum.....
Sicherer Riickengebrauch
Datum.....
Datum.....
Datum....
Datum.....
GewichtHeberTechnik
Datum.....
1. STANDBEIN GEBOGEN
2. LIFTBEIN UND RUCKEN IN EINER LINIE
3. RUCKEN VERSCHLOSSEN
4. KORPER UND BEIN ZUSAMMEN
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% ZURDCK
Keine Sch L L L L 1L 1L 1L L1 1 |=e Sch 5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION
Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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GewichtHeberTechnik

N

1. STANDBEIN GEBOGEN

2. LIFTBEIN UND RUCKEN IN EINER LINIE

3. RUCKEN VERSCHLOSSEN

4. KORPER UND BEIN ZUSAMMEN
ZURUCK

5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION

VERSCHIEDENE
BEISPIELE
AUS DEM ALLTAG

DIE GewichtHeberTechnik Il UND Il IN SPORTSITUATIONEN
DER KORPER IST OPTIMAL VORBEREITET AUF DIESE AKTIONEN.

Auch die GewichtHeber Techniken |1 und 111 sind aktive M uskel hochleistungs Techniken,
in sehr vielen Sportarten werden sie auf nattirliche Weise angewandt.
Mit diesen Techniken sind sie optimal vor bereitet und ausger tistet fiir Sport und Spiel.
Ihr Riicken wird durch die Muskel n geschiitzt

A. GewichtHeberTechnik I, die Basisform, der Beinlift

Einige Beispiele aus dem Alltag bei denen man sich mehr oder weniger tief biicken muR

B.
C.
D.
E.

Hoch, etwas vom Tisch nehmen.

Halb hoch, etwas aus dem Inner en des Kofferraumes nehmen.

Halb hoch, etwas auf den Tisch stellen..

Tief, etwasvom Boden auflesen, nur fiir die Fortgeschrittenen

n's e il
P e
L

. Bei Karate, untief

. Bei Karate, tief.
EinTennisspieler, tief.
Ein Tennisspieler, untief.
. Ein Gewichtheber.

[CFNRINTS b

technik Il und III
Sehr natiirlich bei

Die
Gewichtheber-

Sportsituationen
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GewichtHeberTechnik
GewichtHeberTechnik IV HEBEN UND BUCKEN
Anwendung I, Il oder IIl
Die GewichtHeberTechnik 1
Die GewichtHeberTechnik 1 ist Tberall im taglichen Leben zu gebrauchen.
Hebend,arbeiten (in standiger oder lang dauernder Arbeitshaltung)
Biickend, stossend oder ziehend kann man die GewichtHeberTechnik | anwenden.
Mit dieser GewichtHeberTechnik ist man in allen erforderlichen Situationen deutlich am
Stérksten.
Die Gewicht [ .4 Die Gewicht
hebertechnik 11 ¥ ’ hebertechnik 111
Die GewichtHeberTechnik |1 ist m iF 4 Die GewichtHeberTechnik 111 ist
zum Einen eine Bewegungsform eine Technik, mit der esmdglich
die es ermoglicht den Riicken in ist, sich schnell und sicher zu
vorkommenden Situationen biicken. Diese Form der Bewegung
sicher anzuwenden. Mit anderen findet Anwendung, zum Beispiel
Techniken wére das mit beim Heben kleinerer Sécke, die
Sicherheit nicht, oder nur unter man auch wieder wegsetzen will,
schwierigen Bedingungen, oder wenn man einen Fiiller oder
maglich. ein Buch von der gegeniiber
Zum Beispiel beim Biigeln und liegenden Seite eines Biirotisches
beim Verschniiren der Schuhe. packen méchte. Auch das Decken
Zum Anderen ist die eines
[} GewichtHeberTechnik |1 eine Esstisches, bei demdieStiihlenoch
WENN s ALLEI“ z" sc“wnn lsT Variante die man ungezwungen vor dem Tisch stehen, wére mit
erlernt und in dastagliche Leben dieser Technik ohne Mihe zu
und die damit verbundenen realisieren.
Handlungen ohne Mihe und auf Diese Technik kann ebenfallszum
- diesichere Art bewéltigen kann. Heben und Wegsetzen von einem
"otlzen ‘Waéhre noch zu Erwahnen, dass Gewicht biszu 20K g auf Kniehhe
manche Menschen aus ethischen praktiziert werden.
Griinden Schwierigkeiten mit der DieTechniken i1 11aund 11l knnen alle Esist eine Variante, diein den
Datum ... GewichtHeberTechnik | haben, - o taglichen Bewegungskomplex
derweil das mit der vier het_)eﬁd gebrauc_l_wt vye'dm, aufgenommen werden kann um
GewichtHeberTechnik |1 nicht Man .h?! die Wahl, ab.ha"g'g von der ADL-Situationen nach eigener
der Fall ware. |r§_d|;(|r::1ell\e/sn ?:}:"9';102? nach d Einsicht sicher zu l8sen.
WS""T'C ;’ orliebe, sich ILr eine der Eswerden moglicher Weise die
, Tea plkenments;hadm. " Einen beim Aufheben eines auf
Zwe_gemsnsame Fakdoren habm die dem Boden stehenden Kartons die
Techniken alle. Der gerade Riicken und GewichtHeberTechnik | und
die Tatsache das es Muskeltechniken A ) ; .
; A - ndere Moglichkeit 11 wéahlen.
Datum..... Sind, wobd Knie- Hiifte- und Wieder ein Anderer fiht sich
Riickenmuskel eintréchtig zusammen besser bei der
DlemaseKraft e gt GowichtHeberTechnik liaund in
Technik1, darm mit 13 11 Welterer ntscha et sch fur
anschliefiend mit 111, e echni
Das Krafteverhéltnis zwischen |, la I
und 1 ist +£3:2:15:1
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GewichtHeberTechniken

HEBEN UND BUCKEN
Anwendung 1, Il oder IlI

Die GewichtHeberTechnik I, 11 und |11 kénnen alle auf verschiedene Hohen an gewendet werden.

1. Tief, mit den Handen in der Fussregion
2. Halbhoch, mit den Handen in Kniehdhe
3. Hoch, mit den Handen in Oberkorperhohe

Wir zeigen Ihnen 3 Mdglichkeiten der GewichtHeberTechnik I, 11 und 111 tief am Boden.

Die Gewichtheber I, 11 und 111 kdnnen alle
drei tief am Boden benutzt werden. Man hat
die Wahl, abhéngig von der individuellen
Vorliebe oder Situation.

Zwei Faktoren verbinden sie jedoch.
Der gerade Riicken und die Tatsache, dases
Muskeltechniken sind, wobei Knie-, Hiifte-
und Riickenmuskel eintrachtig zusammen
arbeiten.

.hl

BUCKEN UND ABSTUTZEN

GewichtHeberTechnik 1

Wenn Sie sich doch nach vorne biicken miissen, konnen Sie | hren Riicken entlasten, indem Sie die Hande
oder Ellbogen auf die Knie stiitzen
So wird die Belastung des Riicken durch die Arme und Beine tlbernommen.
Andere M&glichkeiten wéren: Stiitzen auf einen Stuhl, einen Tisch, auf den Boden, auf die Badewanne,
den Balkon usw.

Nur dieMenschen, dieeinegute Beherrschung tiber ihren Kérper
und eine einwandfreie Balance haben, also Fortgeschrittene,
sollten diese Ubung machen.

52
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BUCKEN UND ABSTUTZEN

Sicherer Riickengebrauch

GewichtHeberTechnik Il

NEIN

Stiitzen Sie sich mit der Hand
oder dem Ellbogen
auf das Knie und driicken
Sie sich mit den Fiissen ab.

ES

DIE GewichtHeberTechnik 1
GUTE UND FALSCHE MOGLICHKEITEN

QHandelocker

Linienrichtey

Die GewichtHeber Technik | ist einfach zu lernen, wenn man die Linienrichterhaltung (aus dem Tennis) an nimmt.
Kiitzt man sich mit den Handen auf die Knie, kommt der Oberkérper von selbst in die gute Position ( Pfeil ).
Nimmt man die Hande von den Knien weg, steht man in der Basisposition des Gewichthebers |
Auch diese Position kann mehr oder weniger tief gelibt werden.

~ | | [®
= > - [
5

'} x

A. Geféhrlicher Fehler. Der Riicken ist viel zu rund und der Korper zu weit nach vorne gebogen. Die Knie dagegen biegen
Zuwenig.

B. Ungeféhrlicher Fehler. Hierbei ist der Riicken gerade, aber die Knie sind zu wenig und der Riicken zu viel gebogen.

C Ungefahrlicher Fehler. Der Riicken ist gerade aber im Verhaltnis zu den Knien zu viel und der Riicken zu wenig gebogen.
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DIE GewichtHeberTechnik II DIE GewichtHeberTechnik III

i NI |
o

A

A. der Gewichtheber 11l GUT

A. DashintereBein bildet €ine L iniemit dem Rickenund der
Riicken ist gerade.
Mdgliche Fehler bei der GewichtHeberTechnik 111 sind:

w

. HinteresBein nicht genugin einer Liniemit dem Riicken und

JA
/\' dieser ist zu rund (siehe B)

. C. HinteresBeinist nicht gut mit dem Riickenin einer Linieund
der Riickenist auch hier zu rund.Das K nievom Standbein ist
zu gerade,darum steht man nicht gut und verliert die Balance.
(SieheC)

35 - Ein regelméRig wiederkehrender Fehler ist der, dass man beim
Hochkommen des Kérpers erst das Liftbein sinken l&sst.

1
3
P |

Der hintere FuB muss gut abgestiitzt werden. Mogliche Fehler bei der Gewichthebertechik 11 sind:

B. Das hintere Bein ist nicht genug in eine gerade Linie gebracht und der Riicken ist zu rund.
C. Auch das hintere Bein ist nicht genug in eine gerade Linie gebracht und der Riicken ist zu rund.
D. Dasrechte Beinist nicht nach hinten gebracht und der Riicken ist viel zu rund.

Fehler die nicht abgebildet sind _A
Der FuRriicken vom hinteren Bein ruht auf dem Boden. Auf diese Weise plazieren sich der Fu und die Zehen nicht gut um
eine gute Abstiitzung zu gewahrleisten, ( Foto auf Seite 45.)
Das andere Bein muss ale Kraft alleine aufbringen und wird zu sehr belastet.
Wenn man das Aufstehen erleichtern will, wird der Riicken schnell nach vorne gebogen und zu rund gemacht(K atzenpuckel)

A. Der Gewichtheber |1 gut. Das hintere Bein formt eine Linie mit dem geraden Riicken. 4 Q \| “‘i ! d
B b ?
|

A
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DIE GewichtHeberTechniken 6. DRUCKEN UND ZIEHEN

X " von I
GewichtHeberTechnik v M IT DEN
1
| v E
oen oEwiCHTHEBER : GEWICHTHEBER
‘s E
1. BEINE GUT GESPREIZT, DIE KNIE LEICHT L
B TECHNIKEN
2. FURE NACH AUREN R
3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN E
4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN "
5. RUCKEN VERSCHLOSSEN H N
6. GLEICHMARIG HOCHKOMMEN 6
A
i — "
GewichtHeberTechnik nach Il F
6 !
- E
TASCHE AUFHEBEN N
1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE ; r
2. OBERSCHENKEL UND RUCKEN IN EINER LINIE ]
3 RUCKEN VERSCHLOSSEN B v .
4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN IEI nel nlll:ken Ist GEHADE
5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN
DRUCKEN .o .o -
i — Riicken-,Bauch-,Hiifte- und Beinmuskeln
v beiten EINTRACHTIG miteinand
GewichtHeberTechnik 0 aroeien mieinanaer
i ————————— n
1] nach 11 R
DER BEINLIFT A :
f B
1. STANDBEIN GEBOGEN :
2. LIFTBEIN UND RUCKEN IN EINER LINIE R
3. RUCKEN VERSCHLOSSEN
4. RUMPF UND BEIN ZUSAMMEN B
ZURUCK E
5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE "
AUSGANGSPOSITION G
E
H | N |
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7. MUTTER UND KIND

Die GewichtHeberTechniken I, II und III sind sicher
Den Riicken verschlieBen und Riicken- Hiifte-und Beinmuskeln einschalten
Auf diese Weise werden Riicken und Hiiftbander gut beschiitzt

8. TRAGEN
RUCKENFREUNDLICHER GEBRAUCH

| | |
i._3;._ 141 — 5~

Einige Moglichkeiten von gutem und falschem Gebrauch des Riickens beim Tragen.
Mit beiden Handen tragen. Es tragen sich zwei Koffer einfacher alseiner. (1)
Lasten auf den Schultern(2) oder auf dem Kopf tragen. Hierbei kann ein Trageband gebraucht werden.(3).
Das zu tragende Gewicht auf beide Schultern verteilen(4) oder auf dem Riicken tragen(5)
Eine weitere Moglichkeit ist das Tragen mit zwei Personen (Gewichtheber 1V).
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TRAGEN

RUCKENFREUNDLICHER GEBRAUCH

A. Die Schwester trégt ihr Briiderchen in
einem Schulterband auf dem Bauchund die
Einkaufe mit einem Tragband tiber den
Kopf

B. Vater spaziert mit seinen zwei Kindern,

schaukelnd inKérben linksund rechtsvon

seinem Kérper, verbunden durch eine

Stange die er Uber den Schultern tragt.

Einejunge Frau bringt ihre Ernte auf dem Riicken, stiitzend und mit einem Trageband auf

dem Kopf nach Hause. Die Hénde stiitzen das Trageband(Pfeil Foto C )Das entlastet den

Nacken und die Kréfte werden durch die Wirbelsaule aufgefangen

Kinder bringen die Apfelsinenernte nach Hause. Sie kénnen solch grosse Lasten

transportieren, weil die grossen Kérbemit Schulterbandern versehen sind.( E) Hierdurch liegt

das Gewicht des Korbes, durch die Schulterbander (Pfeil bei D ), ganz nahe am Kérper an.

(e}

o

9. ARBEITEN AM BODEN
ETWAS LEICHTERES VOM BODEN AUFHEBEN.

ANDERE MOGLICHKEITEN
NIEDERKAUERN

NEIN

[ JA |

Rund Q
> | 4 \ -

e ) ‘

Wer mit angewinkelten Knien
einen runden Riicken macht,
bekommt viel Spannung auf die

Zwischenwirbelscheiben.
Angewinkelte Knie sind keine
Garantie fir sicheren : y ; N
- Vermeiden Sie auch bei angewinkelten
Riickengebrauch. Knien (niederkauern) einen runden
Riicken. Mach den Riicken gerade.
-
VERMEIDEN SIE AUCH KRUMMEN
BEIM NIEDERKAUERN
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Notizen
ARBEITEN AM BODEN

ANDERE MOGLICHKEITEN

KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN

Datum.....
- Einige Vorbilder von KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN

Dicht am Boden mit gestrecktem Riicken . Einige Mdglichkeiten:
1. HINTERES KNIE

3. KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN

Datum..... Dicht am Boden mit gestrecktem Riicken, einige M dglichkeiten von " auf den Fersen
sitzen".

4. AUF BEIDEN FERSEN SITZEN

paum.... 5. AUF EINER FERSE SITZEN
Esist einfach, von der einen Art des Kniens auf die andere Art zu wechseln.
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% Ist es erforderlich lange am Boden zu arbeiten (Gartenarbeit), stiitzt man sich mit
Keine § Ll L 11 einer Hand auf dem Boden auf oder man nimmt sich zur Unterstiitzung einen Schemel.

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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ARBEITEN 10. SITZEN

SITZEN IST SCHWERER ALS SIE DENKEN

Sitzen, kurz und 30 Minuten

o 3 [»
»r N
J &4 \
£ Tl %
: ’ "“SITZEN, DIE BELASTUNG
(-- : AUF DEN ™\ DES RUCKENS IN KG
| || | | FERSENSMZEN & =
7 i \\ VERMEIDEN SIE VOR { Ri
/ B \) 4 uwEm e srrzen IO ROME gy,
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)\ RUND

|
l5Kkg|
{
i _
11 | 50Kg
5Kg| | |

"Rund" Sitzen belastet den Riicken am meisten

50Kg

/" 185Kg

Ohne Unterstiitzung ist
der Riicken mit ca. 185 K g belastet
Mit einem guten Riickenkissen , eine
Lordosestiitze, kann man die Belastung des
Riickens auf ca. 50 K g zuriick bringen.

SITZEN

IST SCHWERER
ALS SIE DENKEN

SITZEN

NEIN

A

N 5@

|155K
50Kg 9

. 70
Ein runder Riicken erschwert das Sitzen im Auto oder auf
dem Motorrad mit Sicherheit erheblich, wenn die Wege
schlecht befahrbar sind.
Stellen Siesich vor, Siefahren tiber Eisenbahnschienen. In
dem Fall erhoht sich der Druck auf den Riicken mit einem
Schlag ( Pfeil ) von ca.185 Kg auf ca. 285 Kg. Mit einem
hohlen Riicken dagegen bleibt der Druck nurvon ca. 50K g
biszu 70K g erhoht.

NEIN|
b |

{

_I Rund

200Kg

700Kg

220Kg

Sitzend im Fahrzeug
Wenn die Federung des Fahrzeuges har t ist, nimmt die Belastung des Riickens zu.

it KRUMMEN ﬂ“ﬂm
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A | 8 Auch hierbei ist der Riicken
) wieder unbemerkt RUND
NEIN
p
JA
P 1
AT
=y L ] Beim Aufstehen aus einem Stuhl neigt man dazu
1. mit dem Ges&R gegen die Rucklehne des Stuhles sitzen zu bleiben.
e s 2. Der Ruicken wird nach vorne gebogen und rund gemacht. Das
sch“tzen SIe lh'en erleichtert zwar das Aufstehen aber der Riicken wird in erheblichem
oo e Mal3e zusétzlich belastet
B“ern mlt dﬂl’ Diese Riickenbel astung beim Aufstehen ist extra GEFAHRLICH,
weil man langere Zeit im Sitzen verbracht hat und der Riicken
strapaziert und geschwacht ist.
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AUFSTEHEN

VERMEIDEN SIE gt FUNMENRigyy,

. 9]

ENTLASTEN
SIE
RUCKEN
UND
KNIE

MIT
HANDEN
UND
FUBEN
1. Mit der GewichtHeberTechnik 1
Ein tief sitzender Suhl oder eine Bank
Schieben Sie das GesaR aus dem hinteren Stuhlteil nach vorne und spreizen Sie die Beine etwas.

Indem Sie FiiBe und Knie nach aufRen biegen und sich mit den Handfl&chen auf die Oberschenkel
abstiitzen, gelingt es, mit einem geraden Riicken aufzustehen.

2. Mit der GewichtHeberTechnik 1
Suhl von normaler Hohe
Schieben Sie das Gesal3 nach vorne und spreizen Sie die Beine leicht. Indem Sie die Fiie nach
aufen zu biegen und gleichzeitig nach hinten bringen und sich mit den Handen extra abstiitzen,
erleichtert auch diese Haltung das Aufstehen.

AUFSTEHEN

oI iy,

ENTLASTEN
SIE
KNIE
UND
RUCKEN

MIT
HANDEN

> UND
z : FUBEN

&

3. Mit der GewichtHeberTechnik Il
Ein tief sitzender Stuhl oder eine Bank

Schieben Sie das GesaR aus dem hinteren Stuhlteil nach vorne. Machen Sie eine viertel

Umdrehung und drticken Sie sich dabel mit Handen und Fiken ab.

4. Mit der GewichtHeberTechnik Il
Stuhl von normaler Hohe

Schieben Sie das Gesé? nach vorne und machen Sie eine viertel Umdrehung

mit der Hiifte .
Driicken Sie sich wieder mit Hénden und Fiien ab.
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TOILETTE (W.GC.)
SITZEN, PRESSEN, AUFSTEHEN

NEIN NEIN

Mit einemrunden Riickensitzenund pressenkann denRiicken
sehr in Mitleidenschaft ziehen.Mit einem geraden Riicken
kann man ohne weiteres pressen. Beim Aufstehen aus der
Sitzhaltung sollte man es vermeiden, die Fiie nebeneinander
auf den Boden zu setzen . Ungewollt biegt man den
Oberkdrper zu weit nach vorne und kriimmt den Ruicken.
Setzen Sie aber einen Fufd nach hinten und driicken Sie sich
dabei mit den Handen auf den Oberschenkeln ab, bleibt der
Riicken gerade und der Druck wird nicht alleine durch den
Riicken getragen.

Achten sie auch auf

ﬂm KRUMMEN lﬁgm

Unsicheres Riickengebrach

‘f‘
!

Rundriicken

t-,?

Die Riickenmuskeln
werden nicht verwendet

i ‘
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Zusammenfassung D
aum ...
Bid :
& Sicheres
ém Riickenckengebrauch
Datum ...

Datum ...

Der Riicken verschlossen
Perfecte verwendung
der Riickenmuskeln Datum ...

Datum. ..

Datum ...

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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11. Ubungen SCHLECHTE

* Bauchmuskel-,
* Beckenboden-

Bauchmuskeliibung .
-~ Sy

* Riickenmuskulatur-
* Beinmuskel-
* GesaBmuskeliibungen

* Bauchmuskeliibungen

* Bauchmuskeliibungen beim Kraftsport

* Dehnungsiibungen fiir die Riickenmuskeln

* Beckenkippiibungen im Sitzen

* Dehnungsiibungen fiir die Beinmuskeln im Sitzen

nas Anlernen vnn * Beckenkippiibungen um die Kiorperhaltung zu verbessern
o oo Konnen in jedem dieser Fiille,
sicherem Riickengebrauch. vel einem [T Ricken,
GEFAHRLICH WERDEN.
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_ GUTE
UBUNGEN

* HANGEN, STUTZEN
* SPAZIEREN GEHEN, LAUFEN
* NACH HINTEN BEUGEN

Hangen und stiitzen und dann erst spazieren gehen oder nach hinten beugen, sind die besten
Ubungen bei Ihren Riickenschmerzen. Diese drei Ubungen bringen den Kern der
Zwischenwirbel sdulenscheibe wieder in das Zentrum. So kommt die Spannung auf die nicht
verwundeten vorderen Bander zurtick. Die Spannung auf die ver letzten hinteren Bander bleibt

1! GUTE UBUNGEN !!

Auch mit einer Anzahl guter Ubungen kénnen Sie den Riickenschmerz nicht vorbeugen oder selbst heilen.
Vorbeugung oder Heilung ist aleine mdglich, wenn sie ihren Riicken gut gebrauchen und das den ganzen Tag
hindurch, mit oder ohne Hilfsmittel oder Beschiitzung.

Esgibt Ubungen die Ihre schlechte Haltung (schief stehen) und 1hre Schmerzen zum Guten beeinflussen.Schmerz
oder schlechte Haltung wird meistens durch die hinteren Béander, die noch schmerzhaft sind oder durch den Kern,
der zuviel nach auRen steht, verursacht.

Mit héngen,laufen oder nach hinten biegen, mit abdriicken oder autotractie (an einem Girtel) kann der Kern wieder
auf seinen Platz gebracht werden.

A. Bei einer schiefen Haltung
desKorpersbefindet sichder
Kern zu sehr an der
Aulenseite.

Das erschwert das Beugen
nach hinten oder zur Seite
Héngen bringt den Kern
wieder nach innen.
‘WennmannachdemHéngen
wieder nach hinten oder zur
Seite biegt, kommt der Kern
erstrechtindie gewiinschte
zentrale Position.

®

o

aus.
-
T
= :
— .
= hinten |
a—
p
Im Stehen: Nach hinten biegen Im Stehen: Nach hinten biegen und Im Sitzen: Nach hinten gegen die
und mit den Handen abstiitzen. abstiitzen mit den Handen. DieFinger Riickenlehne des Suhlsbiegen und
Den Bund des Rockes oder der der Hand zur Seite spreizen und mit mit den Handen auf der Armiehne
Hose festhalten und mit den den Daumen jeder Hand auf das abstiitzen.
. . Féausten auf das Heiligbein Heiligbein driicken.
hiingen laufen nach hinten beugen e o
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1! GUTE UBUNGEN !!

..
HANGEN
+ 10 X 5 SEKUNDEN

Mit einer Kombination eines
Trreckstockes, einem Giirtel oder eines
Tractiebandes|&sst sich die Ubung langer
DURCHbhalten. DasKorpergewicht hangt
nicht nur an den Armen . Auf diese Weise
kann man 5x1 oder 2 Minuten hangen.

i

. Ein Reckstock der zwischen eine Tir
geklemmt wird.
. EinTractieband das mit einem Girtel

N

1! GUTE UBUNGEN !!

verbundenist.
. Ein Glirtel worin der Patient hangt

w

DieHande schlieft man locker um den
Reckstock. Mit einem Bein kann man sich
jetzt noch zur Seite oder nach hinten
bewegen. Im VorBild (4) geht die
Bewegung nach links.Hangen an dem
Reckstock zwischen dem Tiirrahmen am
Tractieband.

STUTZEN
+10 X 5 SEKUNDEN

h

[

OBERKGRPER HOCHDRUCKEN DAS m":-.-‘:;-’.;::f HaNDE
+10 X 5 SEKUNDEN +3 X5 MINUTEN

HAMSTRINGS STRECKEN
AM TURPFOSTEN

Hamstrings strecken am Turpfosten. Dosierung beim Hamstrings liegend recken mit einem Reckband. Das

SreckenvomKnie(A), wegschiebenvomFu3(B)undden  Reckband ist an einer Tiiraufhangung befestigt.(1) Das

FuR mit mehr (10 oder weniger (2, Einsatz) zusichbiegen.  Reckenkanndosiert werden durch: A. mit den Handen auf die
Kniedriicken. B. DasandereBein strecken. C. Den FuR mehr
2zu sich biegen. D. Mit dem ganzen Korper von der Tir
wegschieben. An Hand eines auf dem Reckband befestigten
MetermaRes kann man den Erfolg der Ubung leicht ablesen.
Mit einemextra Fixierband ( Einsatz) ist esmoglich den Ful
kurz hinzusetzen, ohne dass das Reckband abgleitet.
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Datum ...

Datum. ..

Datum. ..

Datum. ..

Datum ...

Datum. ..

10% 20% 30% 40% 50% 60°% 70% 80% 90%

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?

12. SCHUTZENDE HILFSMITTEL
BUCKEN

Schutz und Heilung
Im Anfangsstadium eines Genesungsprozesses ist oftmals Schutz nétig. Aus Macht der Gewohnheit werden
noch viele Fehler gemacht. Man ist noch nicht so vertraut mit dem sicheren Riickengebrauch. Durch die kleinen
und grof3en Fehler, die ohne Schutz gemacht werden, konnen die Beschwerden oftmals stérker werden oder zu
schnell wiederkehren. Genau wie bei einer Enkelblessur kdnnen auch bei einer Riickenblessur schiitzende
Hilfsmittel sehr gute Dienste leisten.
Schutz und schnelle Arbeitsfahigk
Mit schiitzenden Hilfsmitteln ist eine schnellere Riickkehr zum Arbeitsplatz moglich.Es steht einer schnellen
Genesung nichts mehr im Weg. Dazu kommt, das eine normale Beschéftigung zu Hause oder im Beruf eine
schnelle Genesung fordert. Blessuren die unnétig lange Zeit ruhen, schwéchen den Kérper und die Genesung
dauert langer. Bei regelméafiig zuriickkehrenden Riickenschmerzen, z.B. nach schweren Aktivitéten wie
Gartenarbeiten, Auto waschen, Staub saugen, gibt der Ledergiirtel einen guten Schutz um Riickenschmerzen
vorzubeugen.
Schutz und Schulung
Der Girtel verhindert den gefahrlichen runden Riicken und erinnert Sie an den fal schen Gebrauich des Riickens.
Der Ledergurtel und die Riickenschul-Orthese konnen zeitlich begrenzt getragen werden. z.B. eine Stunde am
Tag . Dasist genug um sich bewut zu werden, wie viele Fehler man noch macht und es hilft, beim Erlernen des
guten Riickengebravches.

Einschiitzender Ledergurtel, auf demein Fixierband befestigt
werdenkann, und der mit Klettband geschlossenwird. Damit
der Genesungsprozessnicht unterbrochenwird, ist einsol cher
Giirtel unerlasslich, weil es nicht moglich ist, gefahrliche
Bewegungen zu machen. Dieser Giirtel kann mit einem
Antirotationshand, das mit einem Schltisselring angebracht

Eine Riickenschul-Orthese. Dasist eine harte Platte
die nach dem Kérper des Trégers geformt werden
kann. Sie wird mit einem Neoprenband am Kérper
gehalten. DieseRiickenschul-Orthesewirdvor allem
dann gebraucht., wenn viel Schutz gefragt ist oder
ein optimaler sicherer Riickengebrauch erlernt

wird, ausgebreitet werden.
! werden soll.
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BESCHUTZENDE HILFSMITTEL
BUCKEN

Situationen bei Arbeit und Sport

Fir die Arbeit- oder Sportsituation sind spezielle Hilfsmittel entworfen worden. Es handelt sich dabei um
Hilfsmittel, die sehr wenig beim Bewegen behindern und doch einen sicheren Schutz bieten. Esdient der
Vorbeugung groRerer Beschédigungen, hervorgerufen durch den runden Riicken.

Dieser Gurtel fur Arbeit und Sport ist nicht aus elastischem Material, sondern aus L eder und Neopren gefertig worden. Das
breite Stiick gehort an die Vorderseite um den Endstand des runden Riickens zu verhindern. Das schmale Neoprenband
erméglicht es, durch seinen Sitz an der Seite und am Riicken, dass man sich ungestért nach links oder rechts biegen kann.

SCHUTZENDE HILFSMITTEL
SITZEN

im Auto / zu Hause / auf der Arbeit

Beim Sitzen im Auto ist es besonders wichtig, dass der untere Riicken gut gestiitzt wird, zumal dabei, neben der
Sitzbel astung vom sitzen selber, auch noch die zusétzliche Belastung der Federung des Wagens und die Kurven
im Weg dazu kommen. Unterstiitzung des unteren Riickens geschieht durch:

Einfache Sitzstiitzen’ Speziale Stiihle mit einer guten Riickenlehne
Weitere entlastende Mdglichkeiten beim Autofahren sind:

* Abstlitzen am Steuer. Den Riicken aktiv hohl ziehen. Regel méssig aussteigen, ein bisschen laufen und den
*Ruicken nach hinten beugen und abdriicken.

Lordose Sitzstiitzen breit und schmal .Passend fir
jeden Stuhl.Auch Luft gefiillt, umnach personlichem
Bedarf zu stiitzen.

Lordose -Sitzstiitze fir Auto, Banke und gemiitliche
Stihle.

Wenn man mehr oder weniger lange zu Hause oder auf der Arbeit sitzt, verlangt der Riicken in jedem Fall eine gute
Unterstiitzung.L ordose-Sitzstitzen sind dabei gute Hilfsmittel um eine sichere Position des Riickens zu gewahrleisten. Fir
den Birogebrauch kann ein Stuhl bei dem die Riickenlehne, Sitzkissen, Armlehne Sitzhohe usw. verstellbar ist, von Nutzen
sein. Bel Riickenbeschwerden haben selbst diese guten Birostiihle noch oft Anpassungen nétig.
Sitzstiitzen und Sekretaressebander sind auch hier erwiinscht. Speziellefixationsbeztige fixieren das Kissen gut am stuhl, auch
im Auto.

Andere riickenschonende Moglichkeiten waren:
* Anpassungen an die Arbeitsfléchein Hohe und Schrége.* Extra aufstiitzen mit dem Unterarm .
* Regelméfig nach hinten lehnen,* Abdriicken mit den Handen auf die Armlehnen.
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SCHUTZENDE HILFSMITTEL
SITZEN

im Auto / zu Hause / auf der Arbeit

Ein doppelters Sekretérinnenband, also zwei
Bénder um zwei Kniemit einem Klickverschluss.

Eineinfaches Sekretaressenband, alsoeinBandum
einKnie.

Wenn man sitzend arbeitet, z.B. tippt, telefoniert oder schreibt, hat der Riicken keinen Kontakt mit der Riickenlehne. Eine
guteRiickenlehne oder Sitzstiit: en Wert. Hier sind &innenbénder vorziiglich einsetzbar. Siegarantieren
einen sicheren Halt des Riickens. Esist nicht erwiinscht in diesen Bandern zu hangen, weil dadurch dieKniezu strapaziert
werden. Besser ist es, die Sekretérinnenbénder riickenschulend zu gebrauchen. Es erinnert an die gute Haltung und trainiert

den Riickenmuskel . Er bringt den Riicken in die gute Position.Fir Menschen, die abwechselnd sitzen und stehen ist ein
spezieller Girtel entworfen worden.Will man aufstehen, kann der Teil des Girtels, der um die Kniesitzt, schnell und einfach
um den Bauch geklappt werden und wieder zuriick, wenn man wieder sitzen méchte.

Fur Menschen, die oftmal s blicken und sitzen abwechseln, hat man auch ein spezi etérinner
hat man ein verstérktes Stiick angebracht, das eine Beschadigung des Riickens verhindern soll.

orfen. Hierbei

Trainung and Beschiitzung with
the STEP BackBelt, Bel and BackStick

ackStick and STEP Bel

leoprene band with the
under the neoprene band

Trainung and Beschiitzung with the BodyGuard®
und direct Screencapture

Direct von Body d Grafik und film

)

BodyGuard Grafik von drei Hebetechnike

o

Max Rilckenbeugung
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SCHUTZ
DURCH ANPASSUNGEN
IM HAUSHALT

Anpassungen in der direkten Umgebung sind auf allerlel Gebiet mdglich und dasist vor allem das
Fachgebiet des Spezialisten. Dem Ergonomen. Wir zeigen Ihnen eine kleine Auswahl einfacher
Anpassungen im Haushalt und dem Arbeitsplatz.

Waschekorb(1)
und Wésche-
klammern (2)

hoher stellen

Den Laufstall
nicht auf den
Boden sondern
auf ein Podest
setzen.

EinKinderbett
mit
verstellbarem
Lattenboden

BESCHUTZUNG
DURCH ANPASSUNGEN IN
ARBEITSITUATIONEN

Schutz durch hoher setzen: A. Einen Abfalleimer hoher setzen
B. Waage und Verpackungstisch hoher setzen

Schutz indem man den Korper

stutzt

C. Den Birostuhl zum Sitzen anders
herum gebrauchen.

D. Ein Automonteur der vorniiber
gebiickt und gestiitzt steht (Pfeil).

Schutz durch Hilfsmittel
E. Ein eiserner Tréger
F. Hebeanlage fir Patienten
G. Eine Steinzange
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l‘, N AGH DEB Trainieren Sie lhre Muskeln mit den GHT

Gewichtheber, ihr Geheimnis Gewichtheber, ihr Geheimnis

ey

Sie halten den Riicken gerade

1. GUTEM RiCKENGEBRAUCH

2. GUTER KONDITION

3. GUT TRAINIERTEN MUSKELN

SIND ZUKUNFTIGE RUCKENSCHMERZEN GUT ZU BEKAMPFEN

RUCKENSCHULUNG l
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BEMERKEN SIE TROTZ RUCKENSCHULUNG Notizen

IMMER NOCH ANZEICHEN VON SCHMERZEN
ODER HABEN SIE IMMER NOCH SCMERZEN?

Datum. ....

Steifheit beim Aufstehen, die Striimpfe anziehen kdnnen oder andere Probleme?
Diese Probleme
kdnnen entstehen, wenn man zu lange und in der fal schen Haltung sitzt oder durch Bewegungs-
fehler. Datum.....

A. Zudller erst ein guter Gebrauch des Riickens.
B. Abhéngig von der persinlichen Situation und dem Ernst der Beschwerden, sollteman sichbeim
Biicken oder Sitzen schiitzen. Datum.....
G. Eswéreauch von Nutzen, die Ubungen zu wiederholen, damit der Kern so schnell wieméglich
seinen zentralen Platz ziirlick finden kann.

Wenn SieHilfebeim Bezwingen dieser Beschwerden nétig haben, nehmen Sie Kontakt mit unsauf.

' 8

Datum. ...

10% 20% 30% 40% 50% 60°% 70% 80% 90%
Keine Sch | | | | | | | | | | | E Schmerzen
Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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Vi. OBJEKTIVIERUNG

Auf den folgenden Seiten befinden sich einige Tabellen mit Mes-
sungen, woran der (Para)Medikus

ADL-INVALIDITATS-INDEX RUCKENSCHMERZEN

1. Anwieviel Tagen haben Sie Schmerzenim Riicken oder an einem oder beiden Beinen?
Kreuzen SeeineMoglichkeitan O keine 1 1- 5Tage 2 6-10Tage 3 ofter als10 Tage

Tag der meisten Schmeyzen eing mmen?
ka:gf weniger als4 i 4- 89?09—12 4 mehrals12

3. Haben Siemehr Schmerzen bei den folgenden Aktivitaten?
(K i kommen) 1 husten 1 niesen 1 sitzen Lstehen 1 biicken 1 laufenTotal: .......

2. Wieviel Medikamente haben Sie;
Kreuzen Sie eine Moglichkeit an

4. Haben Sieweniger Schmerzen bei einer der folgenden Aktivitaten?(K
liegen 1 sitzen 1 stehen 1

gen diefir Siein Betracht kommen)
laufen. 1=3Punkte, 2= 2Punkte, 3=1Punkte, 4=0Punkt,. Total: .......

5. Inwelchem der folgenden Teilen aben diefi kommen)
1 Schmerzenim Gesa 1 Schmerzen im Oberschenkel 1 Schmerzen im Schienenbein oder in der Wade 1 Schmerzen im Fufy
oder  demEnkel, Total: .........

6. Inwelchem der folgenden Teilen Ihres linken Beines haben Sie Schmerzen?(Kreuzen Sie alle Méglichkeiten an die fir Sie in Betracht
kommen) zenimGesal3 1 SchmerzenimOberschenkel 1 Schmerzenim Schienenbein oder in der Wade 1 Schmerzer|
im  FuBoder demEnkel, Total:

7. Haben Sieweniger Gefiihl in den Beinen? (Kreuzen SeeineMéglichkeit an)
nein 1 ja,ineinemBein 2 ja,inbeiden Beinen

8. Fhlen Sie Schwache oder Kraftverlust in den folgenden Teilen des rechten Beines?
(Ki i iief kommen) 1 Hiifte 1 Knie 1 Enkel 1 FuR Total: ........

9. Fihlen Sie Schwéche oder Kraftverlust in den folgenden Teilen deslinken Beines?
(Ki 1 ief kommen) 1 Hifte 1 Knie 1 Enkel 1 FuR Total: ........

10. Siebeugen nach vorne mit geraden Knien. Wie weit kénnen Sie sich beugen bis Sie Schmerzen fiihlen?(Kreuzen Seeine Moglichkeif
an

Q Ich kann mit den Handen den Boden beriihren 1 Ich kann meine Enkel mit den Fingerspitzen anriihren
2 Ichkann meine Knie mit den Fingerspitzen bertihren 3 1ch kann mit meinen Fingerspitzen bis zur Hlfte des Oberschen:
kelskommen 4 Ich kann mich nicht nach vorne beugen

11. Inwelchem Mafe behinderte der Schmerzihren Schiaf in den letzen 2 Wochen?
(K i ichkeitan) T Einflu 1 Er hattekeinen Einfluf, weil ich Medikamente eingenommen habe
2 Obwohl ich Schmerzen hatte, schliefich doch mehr als4 Sunden 3 Ichschlief2-4 Sunden 4 Ich schlief weniger als2 Sunder|

12. Inwelchem Masse behinderte der Schmerz das Sitzen am schlechtesten Tag der | etzten 2 Wochen? (Kreuzen Se eine Méglichkeit an)
dm Emﬁ def B&hwa‘dm Ich konnte tiberall sitzen solangeichwollte 1 Ichkonntenur in meinemeigenen Suhl sitzen solangeich wollte
. . 2 Durchden Schmerzkonnteichnur 1 Sundesitzen 3_Durch den Schmerzkonnteich nur 1/2 Sundesitzen
und den Erf OI g der Behandl ungen ObJ d(t iv 4 Durch den Schmerzkonnteich nur 1/4 Sundesitzen 5 Ich konntevor Schmerzen nirgendwo sitzen
f d | k 13. In Schmerz das Stef 1 Tagin den letzten 2 Wochen? an)
Sta m ann. 0 Ichkonnteso 1wollte, of zen zu fihlen Ich konnte so lange stehen wieich wollte, aber ich hatte
Schmerzen Wil ich Schmerzen hatte, konnteich nicht langer als 1 Sunde stehen Wil ich Schmer zen hatte, konnteich nichi
langer als 1/2 Sunde stehen 4 Wil ich Schmerzen hatte, konnte ich nicht langer als 1/4 Sunde stehen 5 Ich konnte vor
Schmerzen nicht stehen
14. Inwelchem Massebehinderteder Schmerz dasL. 1 Tagir 2Wochen? i i an)
O Ich konnte ohne Schmer zen laufen so weit ichwollte 1 Ich konnte ohne Schmer zen nicht weiter als1Kmlaufen
2 Ich konnte ohne Schmer zen nicht weiter als500 Meter laufen 3 Ich konnte ohne Schmer zen nicht weiter als 250 Meter laufen
4 Ichkonntevor Schmerzgar nicht laufen
15. Inwelchem Maf3e behinderte der Schmerz Siebei der Arbeit, im Haushalt oder bei irgendwelchen anderen Aktivitéten am
schlechtesten Tag der letzten 2 Wochen? (Kreuzen Sie eine Moglichkeit an) O Es gab keine Behinderungen 1 Ich konnte meind
Arbeiten nicht zu Geniige ausfilhren 2 An einem Tag konnte ich nichts unternehmen 3 Ich konnte zwischen 2-6 Tagen nich
arbeiten 4 Ichkonntelanger alseineWochenicht arbeiten
16. Anwieviel Taien haben Sie durch Schmerzen das Bett hiiten miissen? (Kreuzen Sieeine Moglichkeit an)
O Garnicht 1 Zwischen1-5Tagen 2 Zwischen6-10Tagen 3 Mehr als10 Tage
17. 1st Ihr soziales Leben und | hre korperlichen Aktivitéten, Sport und Freizeit, in den |etzten 2 Wochen durch Schmerzen behindert
worden?(Kreuzen SieeineMoglichkeitan) O garnicht 1 einbischen 2 zur Halfte 3 bei mehreren Aktivitaten
18. Konnten Sie, trotz Schmerzen, noch gut fiir sich selber sorgen(Kreuzen Seeine Moglichkeit an)
0O nein, gar nicht 1 ichhatteHilfendtig 2 ich hatteviel Hilfenstig 3 ich konnteselber nichtsmehr machen
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ADL-INVALIDITATS-INDEX .
Wi hen die Punkte? Netizen
Fragen | Datum| Datum| Datum| Datum| Max. ie entstehen die Punkte? - Datum.
Bei allen Fragen miissen eine oder mehrere Antworten gege- PDA-INVALIDITATS-INDEX
1 .Di eben den Punktwert,
3 In der Regel wird jede beantwortete Frage mit einem Punkt
bewertet. Die Ausnahmeist Frage 4. OHNE PROBLEME 0 PT.
2 4 Je mehr Fragen beantwortet werden, je weniger Punkte man WENIG PROBLEME 5 PT.
bekommt man oder umgekehrt. Hinter jeder Frage steht die MIT MEHR PROBLEMEN 10 PT.
Anzahl der Punkte angegeben. MIT VIEL PROBLEMEN 15 PT. Dat.|Dat. |Dat. | Dat.
3. 6 ) MIT SEHR VIEL PROBLEMEN 20 PT.
Der ADL-Invaliditéts-Index wird folgender Maf3en berech- g:x_m% 125 PT. 2R
4 3 net. Datum
*  Wenn alle Fragen beantwortet sind, werden die Punkte 1. AUFSTEHEN
addiert.
5. 4 *  Dieerreichte Punktzahl (1) wird danach geteilt, durch die 2. STRUMPFE ANZIEHEN ODER
hdchst zu erreichende Punktzahl (2) und dann mit 100% FUBE WASCHEN UND ABTROCKNEN
6. o 3.SITZEN
- 4 Auf dieseWeiseergibtsichein ADL. Indexin
% 4.VOM SITZEN AUFRICHTEN
7 Wenn die Fragen beantwortet werden, wird esméglich, eine = Datum
’ 2 Ubersicht zu bekommen, welchen Verlauf die Behandiung 5 BUCKEN
nimmt: DasErgebnisist in % ablesbar. P.D.A-TOTAL
8. 4 Die hochst zu erreichenden Punktzahl ist 69. Werden eine
oder mehrere Fragen nicht beantwortet, dann wird ihre Punk- PDA-INDEX
5 4 tzahl 9 abgezogen. (PDA-TOTAL: PDA-MAXIMAL X 100%)
!
. TSC T
Dieses Schemaist entworfen worden, um den (Para) Mediz- FOR HRITT T, VERSCHLECHTERUNG
10. ineran i 1T i Ul assen.
: 4 Der Patient kénnte selbst auch das Schema ausfiillen, nur Datum
waéren andere Listen nétig..Er wiirde sich beeinflussen lassen
durch die schon gegebenen Antworten und die Anzahl der
Punkte. Diese Schematabekommen Sienur bei STEP.
1. Alle Formulare sind griindlich auf 1hre Zuverlassigkeit und R
4 Leistungsfahigkeit durch RutaD.A * geprift worden. Pllﬂ-l"vnl-llll'l'ﬂ'l's-l"llﬁx
* Developing a valid and reliable measure of health outcome
12. for patientswith low back pain, Spine. vol. 19, nr. 17, 1994, OHNE PROBLEME o0 PT.
WENIG PROBLEME 5 PT. Datum
MIT MEHR PROBLEMEN 10 PT.
MIT VIEL PROBLEMEN 15 PT. Dat.|Dat. |Dat. | Dat.
ADL MIT SEHR VIEL PROBLEMEN 20 PT.
13. 5 Invaliditits-Index | 02 | D& | Dat. | Dat UNMOGLICH 25 PT.
PDA-MAXIMAL 125 PT.
Punkt total (1)
- 1. AUFSTEHEN
Maximal (2) -
14. 4 2. STRUMPFE ANZIEHEN ODER
ADL-Index (1: 2x 100%) FURE WASCHEN UND ABTROCKNEN Datum.
Behandlungser geb- 3.SITZEN
nisin% 4.VOM SITZEN AUFRICHTEN
15. 4 -
e ADL Dat. | Dat. | Dat. | Dat 5.BUCKEN
aliditats-Index
P.D.A-TOTAL
16. 3
Punkt total (1) PDA-INDEX
- (PDA-TOTAL: PDA-MAXIMAL X 100%)
1. 3 Maximal (2 FORTSCHRITT T, VERSCHLECHTERUNG
ADL-index (1:2x100%)
18. 3 Behandlungser geb-
nisin %
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OBJEKTIVE KRAFTMESSUNG

GEWIGHTHEBERINDEX
HEBEN Notizen
Kraft Datum. Datum. Datum. Datum. Datum. Datum.
Wenig Beherrsch 1oer n ;
A:;“Zchngad:‘;?smng o Dat. Dat. Dat. QUadfqu)S Li Re Li Re Li Re Li Re Li Re
Gute Beherrschung 3 er
Perfekte Beherrschung 4 P Li Re |Li Re [Li Re. 150
MAXIMAL RICHTIG 20 PT. 300
1 LINIENRICHTERHALTUNG 4 0
2. GewichtHeber Technik | 5
90°
3 GewichiHeber Technik 11
4. GewichtHeber Technik 111
5 KOMBINATIONEN DER TECHNIKEN
cewicrresen GESAMT Kraft Datum. Datum. Datum. Datum. Datum.
Li Re Li Re Li Re Li Re Li Re
cewicHtHeser INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100% Hamstrings
-+ = -
FORTSCHRITTE T VERSCHLECHTERUNO Quadriceps
H/Q Verhaltnis
Hebekraft
HBBE" u"n sITzE" Sprung Datum. Datum. Datum. Datum. Datum.
kraft Li Re Li Re Li Re Li Re Li Re
Datum
Wenig Beherrschung 1 PT.
Ausreichende Beherrchung 2 Dat Dat Dat Senkrecht
Gute Beherrschung 3 T .
Perfekte Beherrschung 4 P Li Re |Li. Re [Li Re ‘Waager echt
MAXIMAL RICHTIG 28 PT.
1. LINIENRICHTERHALTUNG
2. GewichtHeber Technik | .. .
3. GewichtHeber Technik 1 Kraft und Verhaltnis
4. GewichtHeber Technik Korper- der J Q
5. GewichtHeberTechnik, KOWBINIEREN gewicht Cf Q Muskelkrafte
6. SICH STELLEN, GEWICHTHEBERTECH. | Riickenmuskel +116% +107% Rickenmuskel 100% 100%
7. )
AUFSTEHEN, GEWICHTHEBERTECH. I Bauchmu*e‘ 299% 280% Bauchmud(d +85% +75%
cewichTHeser TOTAL
. i L 0
cewichTHeser INDEX in % Quadriceps +82% +82% Quadriceps *+71% £77%
TOTAL: MAXIMAL X 1007% Hamstrings +49% | +45% Hamstrings 2% | 42%
FORTSCHRITTE + VERSCHLECHTERUNG —
n % HIQ +60% +55%
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Notizen OBJEKTIVE BEWEGLIGHKEIT
Datum. ...
Al Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat.
Beweglich
keit
Lordose
Flexie
Datum. ... Kyfose
Extensie
Lat.fl.links
Lat.fl.rechts
Hamstringsla
Datum. .... amsiringsiange
Psoaslange
Gastroc. lange
Beweglichkeit Beweglichkeit
Allgemeines normaleWerte normaleWerte
Krafttrainings- Belastung | Wiederholung Serie Erholung Hamstringsiange +70° KyfoseLWK +250
schema Gastrocnemius- lange +30° LordoseLWK +35°
R Psoaslange +10° FlexieLWK +60°
MaximaleKraft 90-95% 1-3 4-8 2-4Min.
ExtensieLWK +20°
Schnellkraft 70-95% 812 35 15-2Min.
Netitzen
Schnellkraft 50-75% 10-15 35 45-90 Sek.
Aushaltungsver mogen |
Datum...
Schnellkraft 50% 10-15 35 45 Sek.
Aushaltungsvermogen || 20-50 biszehr kurz
10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
Keine § A I I N ) I I s .
Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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OBJEKTIVE STABILITAT

Stabilitat Datum Datum Datum Datum Datum Zeit(Min) und Schmer-
Schmerzbeim | Datum | patum | Datum | Datum | Datum q
Links Rechts | Links Rechts | Links Rechts | Links Rechts | Links Rechts Fahrradfahren zenbeim | oaum | dawm | Dawm | Dawm | Datum
Laufen
Romberg Fahrrad-Ergo-
messer Schrittzéhler
Romberg | | | | | | | 0 | Watt
Minuten
Beinlift Eigenes Fahr-
e rad Laufendes
Beinlift Band
VAS 10°% 20% 30% 40°% 50% 60% 70°% 80% 90%
. a2 < <
Elektronische Messung der Stabilit:it Keine I Y |
Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
Stabilogram
Visual Analogue Scale (WAS) Zeit (Min.)
SCHMERZ SKALA und Dat. | Dat
T at. at. | Dat. | Dat. | Dat.
Dat. | Dat. | Dat. | Dat. | Dat. BT E1EER
Gewiinschte Stabilitit Kiichenstunl
X[ Jmm y[ ]mm Sessel
TypMessung  1/2Fiife Auto
@ Abstand o1
s
oSprung 02 Notizen
0 Training
Datum...
Position des Schwerpunkts
Datum...
Trainingsstabilitat [ ]
Notizen "
UBUNG ES HANGT VON IHNEN AB AUCH ZU HAUSE
- MACHT IN WELCHEM MABE SIE IHRER KONNEN SIE AN
DEN HEILUNG IM WEGE STEHEN IHRER GENESUNG
BRI ODER SELBST FORDERN ARBEITEN
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REKONDITIONIERUNGS-PROGRAMM 1ze
A. 12345x/Woche 3Km. Spazieren wahrend  1.2.345...... Datum. ....
B. 12345x/Woche 3Km. Schnell laufen wéhrend  1.2345.........
C. 12345x/Woche 1500Meter Schnell laufen 1.2.3.4.5x wiederholenwéhrend  1.23.45..........
D. 12345x/Woche 500Meter Schnelllaufen 1.2.3.45x wiederholen. wéhrend  1.2.345..........
E. 12345x/Woche 100Meter Schnell laufen 1.2.3.4.5xwiederholen. wéhrend  1.23.45..........
F. 12345x/Woche 5Min. Seil springen oder hiipfen wéhrend  1.2.345....
G. 12345x/Woche 10Min.  Seil springen oder hiipfen wahrend  1.2.345....... Datum.....
H. 123.45x/Woche 15Min. Seil springen oder hiipfen wéhrend  1.2345........
I, 12345x/Woche 1Km. Rad fahren wéhrend  12345....
J. 12345x/Woche 3Km. Rad fahren wahrend  12345.........
K. 12345x/Woche 5Km. Rad fahren wéhrend  1.2345.........
L. 12345x/Woche 10Km. Rad fahren wéhrend  12345......
Datum. ....
M.
N.
UBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!
Verspiiren Sie haben Sie oder sind Sie sehr durch die 2 Dann ware es ange-
bracht, die Aktivitaten zu verringern oder selbst fur kurze Zeit zu unterbrechen.
Sprechen Sie jedoch in jedem Fall mit ihrem behandelnden Arzt.
Die Resultate von Ihren hauslichen Aktvitaten werden kontrolliert und gemessen. Wenn es nétig ist, wird man Ihnen mit
Rat zur Seite stehen.
3 Km. In 25 Min. weist auf eine absolut schlechte Kondition hin 3 Km. In 20 Min. weist auf eine schlechte Kondition
hin.
3Km. In15Min. weist auf eineschlechteK ondition hin 3Km. In13Min. weist auf eineguteK ondition hin
3Km. In12Min. weist auf einesehr guteK ondition hin. Diese Angaben sind bestimmt fiir M &nner unter 30 Jahren.
Mit jedem weiteren 10. L ebensjahr nimmt diie L eistungskraft wieder um 10% ab. Fir Frauen im selben Alter rechnet man 10% ab.
...... AuftragA BCDEF GHIKLMN Datum..Auftrag ABCDEF GHIKLMN i
AuftragA BCDEF GHIKLMN Datum..Auftrag ABCDEF GHIKLMN Fettgehalt Sgg‘d;:v‘l‘:h‘: Daum | Daum | Daum | Datum | Daum | Datum | Daum | Datum
.AuftragA BCDEF GHIKLMN Datum..Auftrag ABCDEF GHIKLMN normale- 9 9
...... AuftragA BCDEF GHIKLMN Datum..Auftrag ABCDEF GHIKLMN Werte GewichtinKg.
o bis30Jahre | 1506 | 25% Uber gewicht in %
er
Training Tagl | Tag2 | Tag3 | Tag4 | Tag5 | Tag6 | Tag7 Pulsschl 2029 | 30-39 | 4049 | 5059 | >60 . - —
Za‘tengs ag ag ag ag ag ag ag Hamhlaa% > bis40Jahre | 17505 | 27,5% UbergewichtinKg.
Wochenr. 100% 190 | 185 | 175 | 165 | 155 nachd0 | g6 | ame
Wochenr. 90% 175 | 170 | 165 | 155 | 145 Jahren
Wochenr. 80% 165 | 160 | 150 | 145 | 135
Wochenr. 70% 150 | 145 | 140 | 135 | 125
9
Wochenr. 60% | 185 | 135 | 130 | 125 | 120 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
Wochenr. 50% 125 | 120 | 115 | 110 | 110 e
Keine I I I I I I I I I I I Schmerzen
Waochenr. 40% 110 | 110 | 105 | 100 | 100
Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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