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Das normale tägliche Leben (zu Hause, die Arbeit,
Hobby, Sport) ist sehr belastend für Ihren Rücken. Ver-
letzungen können deswegen auch leicht entstehen.
(Siehe Abb. Umschlag und nebenan.) Existieren Rück-
enschmerzen erst einmal, werden sie zur Bedrohung im
täglichen Leben und verzögern den Heilprozes. Die
Gefahr der Überbelastung ist 24 Stunden am Tag
anwesend.
Wenn Sie diese große Rückenbelastung im täglichen
Leben (zu Hause, Arbeit, Sport) einschränken wollen,
kann Genesung erreicht werden. Dass heißt: Vorbeu-
gen ist besser als Heilen. Sie haben ihre Heilung selbst
in der Hand. Nur Sie sind ihr eigener Rückenspezialist.
Dass Sie zu ihrem Rückenspezialisten werden ist außer
ordentlich erfreulich, um so mehr, da es ihnen hilft von
Ihre Beschwerden los zu werden und Sie auch 
gleichzeitig unabhängig von Anderen macht. Um
dieses zu verwirklichen brauchen Sie natürlich fach-
männische Begleitung, um zu erlernen wie Sie ihren
Rücken im täglichen Leben "sicher" gebrauchen kön-
nen. Nur so werden Sie ihr eigener Spezialist. Obwohl
dieser sichere Rückengebrauch im täglichen Leben im
Prinzip sehr einfach ist, kommt es in der Ausführung
doch zu einigen Schwierigkeiten. Schon Jahre lang
benutzen Sie ihren Rücken auf die falsche Weise.
Falsch angelernte Gewohnheiten haben sich Jahr für
Jahr eingebürgert und es wird außer gewöhnlich
schwer sein sie wieder ab zu gewöhnen. Diese
Schwierigkeiten steigern sich noch, wenn man davon
aus geht, das jeder Mensch im Alltag mit seinem
Körper und darum auch mit seinem Rücken unbewußt
falsch umgeht. Einige Beispiele sind: mit krummen
Rücken im Garten arbeiten oder mit krummen Rücken
vor dem Fernseher sitzen. Man denkt an das was man
macht, aber nicht an seinen Rücken. Der kommt erst
wieder ins Bewußtsein, wenn er schmerzt. Dieser
Ablauf ist ganz natürlich und spielt sich im Unterbe-
wußtsein ab. Wäre das nicht der Fall würde jede 
Beschäftigung zur Frustration werden. 
Um Rückenschmerzen vor zu beugen besteht keine
andere Möglichkeit als sich einige Zeit bewußt mit den
Folgen eines falschen Gebrauches des Rückens aus-

einander zu setzen. Sie benötigen sicher zwei bis drei
lange schwierige, lästige Monate um einen sicheren
Rückengebrauch zu lernen, so daß es zu ihrer zweiten
Natur wird und Sie es im Schlaf noch können. Diese
lästige Zeit die relativ kurz dauert, sollten Sie sich 
nehmen um danach einer schmerzlosen längeren Zeit
entgegen zu sehen. 
Sie brauchen, wie schon erwähnt, in dieser Periode eine
fachmännische Begleitung von einem Physiotherapeu-
ten.
Zu diesem Zweck dient das Heft Rückenschulung". 
Es gibt Ihnen und ihrem Begleiter festen Halt in ihrer
schweren Lernperiode in der Praxis oder zu Hause.

I. EINLEITUNG
URSACHE UND PRÄVENTION

SIE

MEHR
FÜR SICH

TUN
ALS
SIE

DENKEN

KÖNNEN
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SITZEN, BÜCKENSTEHEN, GEHEN

WENIGER MEHR

SCHMERZEN

Wenn Ihre Beschwerden vor allem durch Sitzen und Bücken entstehen oder sich verschlimmern und beim Stehen und 
Gehen nachlassen, dann ist meistens die Bandscheibe verletzt oder überdehnt worden.

Beim Sitzen und Bücken (Haltungen mit einem krummen Rücken) spüren Sie Schmerzen weil die Bandscheibe an 
der verletzten Hinterseite unter Spannung steht und Druck auf die Nerven ausübt.

Beim Stehen und Gehen (Haltungen mit einem Hohlkreuz) spüren Sie weniger oder keine Schmerzen, weil dann die 
unverletzte Vorderseite von der Bandscheibe unter Spannung steht, und nicht die Hinterseite (siehe Abbildung).

Es ist also klar, daß bei einer Verletzung, Überdehnung von der Rückseite der Bandscheibe, Sitzen und Bücken 
schmerzhafter sind als Stehen und Gehen.

RÜCKENBESCHWERDEN TYP 1

1.Erhöhte Spannung Vorne(V).
WENIGER Spannung Hinten(H).

2 und 3. ERHÖHTE Spannung
Hinten (H).

1.
STEHEN, GEHEN 2 und 3.

SITZEN und BÜCKEN

SPANNUNG HINTERER BÄNDER

+
+_

Hohl RundRund

H HHV

1 32

_ +
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EINE RÜCKENVERLETZUNG

ÜBERDEHNTE BÄNDER
(DENKEN SIE AN FUßGELENKSBÄNDER)

EINE KLEINE EINE GROßEEINE MÄßIGE

“Dornforsatz”

DIE KÖNNEN
SEHR GUT HEILEN

WENN SIE IHREN
RÜCKEN GUT BELASTEN

WIRD ES 
SCHNELL SCHLIMMER

BELASTEN SIE IHN FALSCH

(GENAUSO WIE FUSSGELENKSBÄNDER)
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SOGAR SCHWERE RÜCKENVERLETZUNGEN

sind NICHT sichtbar

auf Röntgenbildern

Wenn man eine

Hier ist eine schwere Verletzung

ist eine schwere

Auf dem Röntgenbild ist 
aber nichts zu sehen

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

CT-Discographie
Aufnahme* macht

Verletzung
zu sehen

RüCKEN

VERLETZUNG
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1. MEIDEN SIE

RÜCKENSCHULUNG

KRUMM

EINEN RUNDRÜCKEN

Grundprinzipien 
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2. VERSCHLIEßEN SIE IHREN RÜCKEN

VERSCHLOSSEN
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RÜCKENSCHULUNG
Während ± 1 bis 2 Monaten werden Sie, im Zweigespräch mit ihrem Physiotherapeuten ein Selbstsorge/

Rückenschulungsprogramm absolvieren müssen.
Dieses Programm, was auf den nächsten 4 Seiten beschrieben wird, wird von ihrem Physiotherapeuten auf 

Ihre individuelle Situation abgestimmt.

KONTROLLIEREN SIE SELBER
Es ist von großer Bedeutung, daß Sie sich selber regelmäßig kontrollieren ob Sie ihren Rücken richtig 

gebrauchen. Sie machen das wie folgt:
WÄHREND DES BÜCKENS

Fühlen Sie wie Ihre Wirbel in der Lendenwirbelsäule ’raus kommen, wenn Sie sich falsch bücken?
Sie fühlen, daß diese Wirbel wieder ’rein gehen, wenn Sie eine richtige Position einnehmen.

WÄHREND DES SITZENS
Fühlen Sie wie Ihre Wirbel in der Lendenwirbelsäule ’raus kommen wenn Sie falsch sitzen?

Sie fühlen, daß diese Wirbel wieder ’rein gehen, wenn Sie sich mit Ihrem Rücken in eine gute Position 
setzen.

Mit den Wirbel-Knochen ’raus ist Ihr Rücken nicht verschlossen

Mit den Wirbel-Knochen ’rein ist Ihr Rücken verschlossen

Nicht
verschlossen

Verschlossen
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II. DAS SELBSTSORGE/RÜCKENSCHULUNGSPROGRAMM FÜR 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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

BEMERKUNGEN:

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

ÜBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!
Schmerzen/Wundschmerz/Muskelkater/starke Ermüdung könnten für Sie ein Anlaß sein um ihr Programm zu unterbrechen oder ein-

zuschränken bis unter die Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall Ihrem Physiotherapeuten. 

Die Ergebnisse der häuslichen Aktivitäten werden regelmäßig gemessen und darauf geachtet, ob Sie Ihre Übungen beherrschen.

ÜBEN SIE REGELMAßIG

ZU HAUSE BEI DER ARBEIT
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DAS SELBSTSORGE/RÜCKENSCHULUNGSPROGRAMM
ZU JEDEM BESUCH MITBRINGEN

(Diainstruktionen ja/nein, Text ja/nein für Sie anwendbar).
Sie haben eine Rückenverletzung. Die Dauer der Verletzung ist ungewiss, aber während dieser Zeit sollten Sie sich in Acht neh-
men und sich Ruhe gönnen, damit der Heilung nichts im Wege steht. Diese Verletzungen entstehen über kurze oder lange Zeit
durch falsche Haltungen/Bewegungen des Rückens. Falsch bücken und heben oder sitzen. Es spricht für sich, daß während, aber
auch nach der Heilperiode, keine falschen Bewegungen gemacht werden dürfen. Auf die Körperhaltung und im Besonderen auf
die Haltung des Rückens sollten Sie achten. 
Diese falschen Haltungen und die Bewegungen sind Angewohnheiten die Sie nur schwer seinlassen können, weil Sie sich schon
Jahre lang unbewußt auf die falsche Art und Weise bewegt haben. Um sich diese falschen Gewohnheiten ab zu gewöhnen, muß
man sich die guten Bewegungen so Eigen machen, das alle Handlungen ohne nach zu denken in Fleisch und Blut übergehen. Das
heißt üben und wiederholen und das immer und immer wieder, bis es sitzt. Es wäre gut, diese Übungen nicht nur in der Praxis,
sondern auch zu Hause zu machen. Folgen Sie dabei den Rat, den wir Ihnen geben durch die Hausübungen und die Schonungsan-
weisungen.
Eine bewegungseinschränkende Bandage, diese warnt Sie, wenn Sie doch einmal eine falsche Bewegung machen, hilft Ihnen
Ihren Rücken zu schonen. Zusammen mit diesem Programm steht der Genesung nichts mehr im Weg. Zum Anfang könnte das
Tragen dieser Bandage lästig sein. Bei großer Irritation dürfen Sie die Bandage in den ersten Tagen drei mal für eine halbe Stunde
abnehmen. In den meisten Fällen raten wir, die Bandage einige Wochen Tag und Nacht zu tragen. Das jedoch nur nach ausdrück-
licher Anweisung. Ist die Verletzung geheilt, wird die Bandage immer weniger getragen bis sie nicht mehr nötig ist. Erst dann wird
allmählich der Einstieg in den Alltag mit Arbeit, Hobby und Sport gelingen.Ein langsamer Aufbau der Aktivitäten ist wichtig und
schon bald erreicht man sein normales Niveau. Sitzstützen, Bürokraftgürtel usw. sind Hilfsmittel, die Sie bei der natürlichen Gene-
sung unterstützen. Folgen Sie den Empfehlungen und üben Sie fleißig. In kürzester Zeit sind Sie beschwerde frei. Halten Sie sich
aber nicht an die Anweisungen, verzörgen Sie nur unnötig den Heilprozess. In diesem Fall braucht es sie nicht wundern, daß es
möglicher Weise viel schneller zu einem Rückfall des Krankenheitsbildungs kommt. 

SO LIEFERN SIE SELBST EINEN WICHTIGEN BEITRAG ZU IHRER GENESUNG.

A. SCHUTZ, PASSIVER SCHUTZ
1. 1- 2- 3-   / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag - Bettruhe (mit Bandage/ Kniekissen).
2. 1- 2- 3-   / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag - Gehen, normal, 5 / 10 / 15 / 30 Min./ mit Gehhilfen 1/2 
3. 1- 2- 3-  / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag (sofort morgens) / auf der Arbeit/ beim Sport - Bandage84 tragen
4. 1- 2- 3-  / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde hallber/ganzer Tag (sofort morgens) /auf der Arbeit -Rückenschule-orthese82tragen
5. 1- 2- 3-  / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag (sofort morgens)/auf der Arbeit- Antirotationbänder82 tragen
6. 1- 2- 3-  / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag /auf der Arbeit - Bürokraftgürtel 87 tragen
7. 1- 2- 3-  / Tag 1- 2- 3- ....... / Stunde halber/ganzer Tag /auf der Arbeit - Elektronischen Rückenschutz86 tragen
8. - Lordose-Sitz-Stütze84 Zuhause/Auto/Arbeit
9. - Nachtruhe(Kissen) Stütze19 
10. ..............................................................................................................................................................................................................
B. RÜCKENSCHULUNG, AKTIVER SCHUTZ

Üben, zu automatisch richtigen Haltungen und Bewegungen (bücken/heben/sitzen usw) 
Alle Übungen 5   /  10  /  15x und den hohlen Rücken immer spüren (W = Wiederhohlung)

11. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik I, Linien richter56 /ohne Stützen/Kopf im Nacken
12. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik I, Linienrichter56 / tiefer/ bis auf der Boden
13. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik I, Mit einem Gewicht52 10 / 15 / 20 kg 
14. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik I,Bücken mit abstützen54/ Waschbecken24

15. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik II, Tasche aufheben44, 45li / re nicht tief
16. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik II, Tasche aufheben46 li / re tief/ abstützen55

17. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik II, Tasche aufheben, heben52, li / re  /10 /15 /20 kg 
18. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik III, Das Bein heben, nicht niedrig48, 49, / li / re 
19. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik III, Das Bein heben49 / abstützen, / li /re
20. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik III, Das Bein seitwärts heben /  li / re
20. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Verbinden von den Techniken I, nach II, nach III, rechts herum, nicht niedrig30

20. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Verbinden von den Techniken I, nach II, nach III, links herum, nicht niedrig30

20. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Verbinden von den Techniken I, nach II, nach III, rechts herum, tief30

20. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Verbinden von den Techniken I, nach II, nach III, links herum, tief30

25. ............................................................................................................................................................................................
26. 1- 2- 3-  / H 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Sitzen: hohl, krumm/ Kreuzbein/ Hocker68, 69

27. 1- 2- 3-  / H 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Sitzen:Aufstehen, GewichtHeberTechnik I/ die Hände benutzen71

28. 1- 2- 3-  / H 1- 2- 3-  / Tag / Woche - GewichtHeberTechnik II / die Hände benutzen20, 72

29. 1- 2- 3-  / H 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Kauern, 1. beide Knie,2. li/re (Knie hinten), 3. li/re (Knie vorne)64, 65

30. 1- 2- 3-  / H 1- 2- 3-  / Tag / Woche - Sich auf die Fersen setzen,1.beide Fersen, eine Ferse64, 65 sich hinhocken62.

C. SELBST THERAPIE
32. 1- 2- 3-  / Tag - Aushängen: Türstange77, 79 /  Gürtel und Türenstange79, 5 / 10 / 15 x 5 / 10 / 30 / 60 Sekunden.
33. 1- 2- 3-  / Tag - Gehen nach aushängen77, 5  /  10  / ....... Min. / Selbst-Traktion78, 5 / 10 / 15 x 5 / 10 Sekunden
34. 1- 2- 3-  / Tag - Massage  / Wärmepackung
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 DAS SELBSTSORGE/RÜCKENSCHULUNGSPROGRAMM FÜR 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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

BEMERKUNGEN:

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

ÜBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!
Schmerzen/Wundschmerzen/Muskelkater/starke Ermüdung könnten für Sie ein Anlaß sein ihr Programm zu unterbrechen oder ein-

zuschränken bis unter die Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall Ihrem Physiotherapeuten.

Die Ergebnisse der häuslichen Aktivitäten werden regelmäßig gemessen und kontrolliert, ob Sie Ihre Übungen beherrschen.

ÜBEN SIE REGELMÄßIG

ZU HAUSE BEI DER ARBEIT

Die Rückenschule 15

D. EMPFEHLUNGEN
36. - Füsse/ Beine waschen, an und ausziehen der Hose, der Socken:  - Im Liegen/ gegen die Wand.21 tot 24

37. - Anziehen der Schuhe:- Im Liegen/kniehen/gegen die Wand/auf dem Stuhl/ohne Schnürsenkel.21 tot 24

38. - Hilfe der Hausgenossen beim: Socken/Schuhe anziehen22, Haushalt, Gartenarbeit.
39. - Aufpassen beim: Lachen, Husten, Nießen26, Drücken73, Stuhlgang, Sex
40. - Beim Autofahren: Ruhepause, Aus dem Wagen, gehen/Rücken hohl machen, abstützen am Lenkrad/ jede 15 / 30 / 60 / 120 min.
41. - Beim langen Sitzen:Nach hinten lehnen78, abwechseld sitzen, stehen oder gehen / jede 15 / 30 / 60 / 120 min.
42. ........................................................................................................................................................................................

E. MOBILITÄT
fe =federn in Endposition ha = halten in Endposition alle Übungen 5/10/15x 5/10 Sekunden
43. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Auf Händen und Füßen, das Becken nach vorne/hinten/seitwärts li/re
44. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Bauchlage:Hochdrücken mit den Händen/Abstützen auf den Ellenbogen80 fe/fa.
45. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Rückenlage: die Beine anwinkeln, Die Knie nach  li/re bewegen fe/fa.
46. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Rückenlage: die Beine mit den Händen zur Brust ziehen  li/re/bds fe/fa.
47. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Rückenlage:li/re Bein beugen mit den Händen, das andere Bein strecken fe/fa.
48. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Stehen/Sitzen: Rücken nach hinten strecken/ mit Selbsttraktion78 fe/fa.
49. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Rückenlage/Im Stehen/Sitzen: Hamstrings dehnen80  li/re/bds/mit Gürtel fe/fa.
50. ........................................................................................................................................................................................

F. MUSKELKRAFT
ha = halten (5/10/15x 1-2-3-....Sek.) be = Bis Ermüdung. Nicht pressen, weiter atmen

Bauchmuskeln, Rückenlage ! Nicht pressen, weiter atmen!
51. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Beine 5 Zentimeter hoch heben,li/re abwechselnd/bds,gebeugt/gestreckt fe/fa.
52. ........................................................................................................................................................................................
Bauchmuskeln, auf Händen und Zehen, lange/kurz anhalten! Nicht pressen, weiter atmen!
53. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  /Woche - Liegestütze, hoch/tief ha/be.
54. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme gerade/ganz/leicht gebeugt, Auf re/li Hand abwechselnd abstützen ha/be.
55. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme gerade/leicht gebeugt,Auf re/li Fuß abwechselnd abstützen ha/be.
56. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme gerade/leicht gebeugt, Auf li/re Arm/li/re Bein abwechselnd abstützen ha/be.
57. ........................................................................................................................................................................................
58. ........................................................................................................................................................................................
Rückenmuskulatur, Rückenlage ! Nicht pressen, weiter atmen!
59. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Beine anwinkeln, das Becken hoch, re/li Bein abwechselnd gestreckt heben, ha/
be.
60. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Beine gerade, die Fersen li/re abwechselnd/bds nach unten drücken ha/be.
61. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Beine gerade, Gesäss hoch, Die Fersen in den Boden drücken ha/be.
62. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Wie 61 jetzt aber li/re Bein abwechselnd heben ha/be.
63. ........................................................................................................................................................................................
Rückenmuskulatur, Bauchlage ! Nicht pressen, weiter atmen!
64. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme heben:li/re/bds, ha/be.
65. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Beine heben li/re/bds, ha/be.
66. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme li/re/bds und die Beine li/re/bds heben ha/be.
67. 1- 2- 3-  / W 1- 2- 3-  / Tag  / Woche - Die Arme heben mit......kg./......kg./......kg./ ha/be.
68. ........................................................................................................................................................................................
69. ........................................................................................................................................................................................

G. KONDITION
70.  ......... / 50% / 100% - Arbeit- / Sport- / Hobby Wiederhohlung
71.  - Programm zum Spazieren/ Joggen/ Radfahren105

72.
73. ........................................................................................................................................................................................

ÜBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!
Schmerzen/Wundschmerzen/starke Ermüdung könnten für Sie ein Anlaß sein ihr Programm zu unterbrechen oder einzuschränken bis 

zur Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall Ihrem Physiotherapeuten.

KONTROLLE UND MESSUNG
Die Ergebnisse der häuslichen Aktivitäten werden regelmäßig gemessen und kontrolliert, ob Sie ihre Übungen beherrschen.
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 DAS SELBSTSORGE/RÜCKENSCHULUNGSPROGRAMM

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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

40-41-42-43-44-45-46-47-48-49-50-51-52-53-54-55-56-57-58-59-60-61-62-63-64-65-66-67-68-69-70-71-72-73

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

BEMERKUNGEN:

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

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

..........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

ÜBERNEHEMEN SIE SICH NICHT!!
Schmerzen/Wundrschmerzen/Muskelkater/Starke Ermüdung könnten für Sie ein Anlaß sein ihr Programm zu unterbrechen oder ein-

zuschränken bis zur Schmerzgrenze. Melden Sie das auf jeden Fall ihren Physiotherapeuten.

Die Ergebnisse der häuslichen Aktivitäten werden regelmäßig gemessen und kontrolliert, ob Sie ihre Übungen beherrschen.

ÜBEN SIE REGELMÄßIG

ZU HAUSE BEI DER ARBEIT
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 GewichtHeberTechniken, KURZ
Üben, richtige Haltungen und Bewegungen (Bücken, heben, sitzen, usw.). 

Die angekreutzten Übungen 5/10/15x 1/2/3x täglich (Spüren Sie das Hohlkreuz)

GewichtHeberTechnik I
1. GewichtHeberTechnik I, Linienrichter/ ohne abstützen/ Kopf im Nacken
2. GewichtHeberTechnik I, Linienrichter/ tiefer/ bis zum Boden
3. GewichtHeberTechnik I, Mit Gewicht 10 / 15 / 20 kg 
4. GewichtHeberTechnik I, Bücken mit abstützen/ Waschbecken
GewichtHeberTechnik II, ZURÜCKDRÜCKEN
5. GewichtHeberTechnik II, Tasche heben li/re hoch
6. GewichtHeberTechnik II, Tasche heben li/re tief/abstützen
7. GewichtHeberTechnik II, Tasche heben,Hebe, li / re  /  10 / 15 / 20 kg 
GewichtHeberTechnik III
8. GewichtHeberTechnik III, Bein hoch heben, Bein nach hinten/li/re 
9. GewichtHeberTechnik III, Bein heben, tief, abstützen, li / re
KOMBINIEREN VON DEN GewichtHeberTechniken
10. GewichtHeberTechnik I, nach II, nach III, rechtsherum,hoch
12. GewichtHeberTechnik I, nach II, nach III, linksherum, hoch
13. GewichtHeberTechnik I, nach II, nach III, rechtsherum, tief
14. GewichtHeberTechnik I, nach II, nach III, linksherum, tief
15. ........................................................................................................................................................................................
16. .......................................................................................................................................................................................

dd. .....................Übung 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 - 15 - 16
dd. .....................Übung 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 - 15 - 16
dd. .....................Übung 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 - 15 - 16
dd. .....................Übung 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 - 15 - 16

TRAINING
NEINJA

von I nach IIInach II

Drehen auf den Füßen

Die GewichtHeberTechniken I, II und III

Sportliche Hebe- und Bewegungstechniken

die Rückenbeschwerden GENESEN 
UND VORBEUGEN können

®
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GEWICHTHEBERINDEX

HEBEN
Wenig Beherrschung 1 PT.

Ausreichende Beherrschung 2 PT.

Gute Beherrschung 3 PT.

Perfekte Beherrschung 4 PT.

MAXIMAL RICHTIG 20 PT.

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re.

1. LINIENRICHTERHALTUNG

2. GewichtHeberTechnik I

3. GewichtHeberTechnik II

4. GewichtHeberTechnik III 

5. KOMBINIEREN DER TECHNIKEN

GEWICHTHEBER TOTAL

GEWICHTHEBER INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100%

FORTSCHRITTE+ RÜCKGANG- in %  

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

GEWICHTHEBERINDEX

HEBEN UND SITZEN
Wenig Beherrschung 1 PT.

Ziemliche Beherrschung 2 PT.

Gute Beherrschung 3 PT.

Perfekte Beherrschung 4 PT.

MAXIMAL RICHTIG 28 PT.

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re

1. LINIENRICHTERHALTUNG

2. GewichtHeberTechnik I

3. GewichtHeberTechnik II

4. GewichtHeberTechnik III 

5. GewichtHeberTechnik, KOMBINIEREN

6. AUFSTEHEN, GewichtHeberTechnik I

7. AUFSTEHEN, GEWICHTHEBERSTECHNIK II

GEWICHTHEBER TOTAL

GEWICHTHEBER INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100%

FORTSCHRITTE+RÜCKGANG - in %  

Die Rückenschule 19

Das tägliche Leben 

DEN GANZEN TAG über,

vom AUFSTEHEN

ist immer

eine BEDROHUNG,

bis zum SCHLAFEN gehen.

was alles schief gehen kann

 Wie Sie Ihren Rücken
BESSER

Von 

bis

Auf den nächsten Seiten zeigen wir Ihnen 

UND

benutzen können

MORGENS früh

ABENDS spät

III. RÜCKENSCHULUNG

JA

NEIN
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Ein gutes Bett ist sicherlich nützlich, nur erwarten Sie keine Wunder. Die Beschwerden, die Sie beim Liegen haben, 
müssen Sie der Überbelastung des Rücken dem Tag vorher zuschreiben. Sie werden meistens nicht verursacht 

durch das Liegen selber. Zu schnell eine neue Matratze kaufen ist schade, 
manchmal braucht man nur kurze Zeit ein Hilfsmittel, um nachher wieder unbehindert durchzuschlafen.

Das Liegen ist entlastend für den Rücken. Vor allem bei anfangenden Beschwerden. Bei stärkeren Rückenbe- 
schwerden sind Ruheperioden von Ruhe im Liegen empfehlenswert. Beim Aufrichten aus dem Liegen ist, und 

sicher bei bestehenden Rückenschmerzen, Aufmerksamkeit geboten. Von der Seitenlage, mit den Unterschenkeln 
schon aus dem Bett, sich mit den Armen hochdrückend, kann man den Rücken beim Aufrichten entlasten.

DAS BETT

LIEGEN UND AUFRICHTEN

Eine Nacht-Ruhe-Stütze, ein einfaches Hilfsmittel 
um die Nachtruhe zu verbessern.

Aufstehen vom Liegen, die Unterschenkel über den 
Rand, hochdrücken mit den Armen.

Rückenbelastung im Liegen ist gering

1. LIEGEN

Die Rückenschule 21

2. AUFSTEHEN VOM BETT

ABSTÜTZEN

Passen sie vor Allem

MORGENS auf

Der HÖCHSTE

Die HÖCHSTE

Bandscheibe

Wassergehalt

Spannung in der

beim Hochkommen

vom BETT

Auf der
BETTKANTE

Die Füße richtig
HINTER

Die Füße
AUSeinander

die Knie

300% erhöhtes
Risiko

BackPerfect®22

DER SICHERE RÜCKENGEBRAUCH

Beim An- und Ausziehen von Strümpfen, Hosen, Schuhen oder beim Waschen der Füße, muß man sich oft nach 
vorne bücken wobei der Rücken maximal gebeugt wird. Auf den nächsten Seiten zeigen wir Ihnen verschiedene 
Möglichkeiten um den Rücken bei diesen Aktivitäten so viel wie möglich gerade zu halten und ihn so sicher wie 

möglich einzusetzen.

PASST VOR ALLEM MORGENS AUF
Der HÖCHSTE Wassergehalt

die HÖCHSTE Spannung
in der Bandscheibe

3. AN- UND AUSZIEHEN
SICH WASCHEN

300% ERHÖHTES RISIKO FUR EINEN VORFALL

VERMEIDEN SIE
EINEN RUNDRÜCKEN

Die Rückenschule 23

DER SICHERE RÜCKENGEBRAUCH

AN- UND AUSZIEHEN
SICH WASCHEN

VERSLIEß

RÜCKENGEBRAUCH
SICHERES

DEN RÜCKEN

AUFSTEHEN
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Datum ..... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

Notizen

EXTREME SCHMERZENKEINE SCHMERZEN

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?

Die Rückenschule 25

V VH

Hohl Krumm

4. HUSTEN, NIESEN, PRESSEN

Husten, niesen, pressen, lachen und vor allem 
Muskelübungen zur Stärkung der Bauch-

muskeln, erhöhen den
Druck auf den Rücken.

Die Belastung für den Bauch ist gleich 
wie beim Bücken oder Heben eines 

Gewichtes von ca. 20 Kg. !!!.
Wenn Sie schon Schmerzen haben, können diese 

an sich unschuldigen Handlungen 
sehr gefährlich sein.

Halten sie beim Husten, Niesen, Pressen, Lachen 
usw. Ihren Rücken gerade und nicht 

krumm oder rund.

Beim Husten, Niesen, Pressen, Lachen usw. spannen sich Ihre Rücken- und Bauchmuskeln sehr kräftig an. Hier-
durch wird ein plötzlicher Schlag auf die Bandscheiben (senkrechte Pfeile) ausgeübt. Bei einem geraden Rücken 
(links) kann nichts passieren, der Schlag wird durch die Vorderseite (V) der Bandscheibe aufgefangen. Wenn man 
mit einem runden Rücken hustet, niest, presst oder lacht dann muss die Hinterseite (H) der Bandscheibe den vollen 

Schlag auffangen und die schon vorhandene Verletzung wird noch schmerzlicher.

VERSCHLIESZ

Sicherer 
 Rückengebrauch

Rü
ck

en
m

us
ke

l

Rü
ck

en
m

us
ke

l

Ba
uc

hm
us

ke
l

Ba
uc

hm
us

ke
l

H DEIN

RÜCKEN
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NEIN

JA

KRUMM

JA

5. HEBEN UND BÜCKEN

FALSCH

GUT

NEIN

Die Rückenschule 27

WAS DÜRFEN

HEBEN
SIE MAXIMAL

Bei geringen Belastungen

Bandscheibenschäden verursacht werden

Vorallem wenn der Rücken rund ist

können schon
±25 kg ±15 kg

kg
kg
kg
kg

400
200
100
50

kg
kg
kg
kg

200
100
50
25

kg
kg
kg
kg

240
120
60
30

kg
kg
kg
kg

120
60
30
15

Gerader
Rücken

Rund
Rücken

Gerader
Rücken

Rund
Rücken

WAS SIE MAXIMAL HEBEN DÜRFEN:
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VERLETZUNGSGEFAHR

Benutzen Sie bitte die folgenden Bilder "DIE GewichtHeberTechniken" 
als Gedächtnisstütze. Sehen Sie sich die Fotos an, wenn Sie nicht genau wissen welche Technik Sie 

anwenden müssen. Es ist gut regelmäßig nach zu sehen ob den Rücken gut verschlossen ist.

JA
Falsch

Rücken
RUND und

Knie
Gerade.

So können Sie 
sich schon bei 

±25 Kg.
verletzen.

Gut
Rücken

Gerade und
Knie

Gebogen.

So können Sie 
ohne Gefahr 

±100 Kg.
heben.

Schonen Sie Ihren Rücken 
durch die Beugung des Knies.

HEBEN UND BÜCKEN

NEIN

(Bei dem gesunden Menschen)

Bei einem geraden Rücken

±100 Kg. ±60 Kg.

Bei einem runden Rücken

±25 Kg. ±15 Kg.

Die GewichtHeberTechniken
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1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE 

2. OBERSCHENKEL UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3 RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN  

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN
DRÜCKEN

GewichtHeberTechnik

1. STANDBEIN GEBOGEN

2. LIFTBEIN UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3. RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. RUMPF UND BEIN ZUSAMMEN

 ZURÜCK 

5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION

 III
DER BEINLIFT

1. BEINE GUT GESPREIZT, DIE KNIE LEICHT  
BEUGEN 

2. FÜßE NACH AUßEN

3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN

4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN

5 . RÜCKEN VERSCHLOSSEN
6. GLEICHMÄßIG HOCHKOMMEN

von I

 nach III

 nach II

V
I
E
R
T
E
L
D
R

H
U

G

U
F

D
E
N

F
ü
ß

GewichtHeberTechnik

 II
TASCHE AUFHEBEN

V

DIE GewichtHeberTechniken

E

N

A

E
N

B
E
U
G
E
N

O
R

Ü
B
E
R

N

GewichtHeberTechnik

 I
DER GEWICHTHEBER
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TRAINING
Üben Sie die

GewichtHeberTechnik,
dann trainieren Sie auch die Kraft der

1.
2.
3.

Extra muskelverstärkende Übungen
sind in der Regel nicht nötig

auf eine natürliche Weise.

4.

Beinmuskeln
Gesäßmuskeln
Rückenmuskeln
Bauchmuskeln

1
4

2
3

Sie betreiben auf diese Weise Fitness auf
ganz natürlichem Weg
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Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

VERSCHLOSSEN

1. BEINE GUT GESPREIZT, KNIE GEBEUGT

2. FÜßE NACH AUßEN

3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN

4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN

5 . RÜCKEN VERSCHLOSSEN
6. GLEICHMÄßIG HOCHKOMMEN

GewichtHeberTechnik

 I
DER GEWICHTHEBER
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GewichtHeberTechnik I

VORTEILE
Der lastarm ist bei der 

GewichtHeberTechnik I am 
Kleinsten.

Dadurch ist man mit der 
GewichtHeberTechnik I 

stärker 
und

hebt sicherer.

NEIN

GEWICHTHEBER
TECHNIK I

JA

Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

100%

Verschlossen

125%

KLEIN

GROß

Vollkommen Falsch

170%

GRÖßER

Krumm

Krumm

VORTEILE
Außerdem ist der Rücken 

bei Gewichtheberstechnik I 
gerade.

Hierdurch beanspruchen sie 
die Muskeln von Beinen, 
Hüften und Knien besser

und sicheres 
Heben und Bücken ist 

garantiert.

Die Rückenschule 33

NEIN

JA

NEIN

JA

GewichtHeberTechnik I

Sicherer Rückengebrauch

65 cm

75 cm

WENN SIE BEIM HEBEN EINER LAST IHRE BEINE SPREIZEN

VORTEILE

HEBEN UND BÜCKEN

VERKLEINERT SICH DER ABSTAND ZUM BODEN
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B C

J

I

H

G

D F

A. GewichtHeberTechnik I, die Basisform, der Gewichtheber
Einige Beispiele aus alltäglichen Situationen bei denen man sich mehr oder weniger tief bücken muß

Fotos links:Der Gewichtheber I benutzt bei allen Situationen dieselbe Basistechnik. B. ein Baby vom Boden aufheben. C. ein Baby aus dem
Laufstall heben. D. auf dem Boden arbeiten. E. auf dem Boden arbeiten mit Drehungen der Arme (Maurer). F.bücken um etwas aufzuheben.
Fotos Rechts: Der Gewichtheber I benutzt auch hier in verschiedenen Situationen dieselbe Basistechnik um hoch oder halb hoch zu he-
ben.. G. das Baby aus dem Bad heben. H. Einkäufe aus dem Auto heben. I. der Gewichtheber I mit aufgerichtetem Körper beim Waschen
seines Gesichtes. J. bei Hilfeleistung eines Menschen.

E

ALLTAGS

SITUATIONEN

VERSCHIEDENEHEBEN
UND

BÜCKEN

A
DER GEWICHTHEBER

1. BEINE GUT GESPREIZT, IN DIE KNIE GEHEN

2. FÜßE NACH AUßEN

3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN

4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN

5 . RÜCKEN VERSCHLOSSEN
6. GLEICHMÄßIG HOCH KOMMEN

GewichtHeberTechnik

 I
DER GEWICHTHEBER

Verschlossen
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GERADE

GERADE

GERADE

GERADE

BEISPIELE IM ALLTAG

Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

GewichtHeberTechnik I
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NEIN JA

NEIN JA

Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

GewichtHeberTechnik I

BEISPIELE
AUS DEM
ALLTAG

VERMEIDEN SIE
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Die GewichtHeberTechnik I
Einige Arbeitssituationen

Ja
Nein

Nein

NeinNein

Nein Nein
Ja

JaJa

Ja
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Die GewichtHeberTechnik I, eine natürliche Technik
Bei den Naturvölkern sehen wir in verschiedenen Situationen die GewichtHeberTechnik I ganz 

spontan angewandt . 
1. Mann (Pfeil) gerät mit seinem Auto in den Sumpf. Um das Auto wieder frei zu bekommen zieht er vollkommen falsch, mit

rundem Rücken, an der Karre. Die einheimischen Naturmenschen, die ihm helfen, ziehen spontan mit geradem Rücken und
benutzen ohne es zu wissen die Gewichhebertechnik I. Hierdurch wird uns deutlich, wie natürlich diese Bewegungsform
ist. Es spricht für sich, dass der Mann noch lange unter den Folgen dieser Aktion zu leiden hatte.

2. Ein Bewohner der dritten Welt steht beim Ausladen von Kohlen immer in der guten Haltung, nämlich die GewichtHe-
berTechnik I.

3. Auch die Reis-Pflanzer in China spreizen die Beine bei der Arbeit und wenden so ganz natürlich die GewichtHeberTechnik
I an.

FEST IM

SUMPF

1

3

2

Die GewichtHeberTechnik I
Eine natürliche Technik

Bei Kindern sehen wir auch verschiedene Formen der GewichtHeberTechnik I.
1. Ein Kind streichelt einen Hund und nimmt dabei spontan die GewichtHeberTechnik I an. 
2. "Ein Kind" hilft der Mutter mit der Wäsche. Auch hier gebraucht es ganz natürlich GewichtHeberTechnik I, Es is also kinderleicht..
3. Aufräumen wird leichter mit der GewichtHeberTechnik I.
4. "Ein Kind aus der dritten Welt" wäscht die ganze Wäsche für die Mutter. Ohne die GewichtHeberTechnik I hätte sie später sicher einen

Bandscheibenschaden.Wir sehen aber alle Frauen kerzengerade laufen.

1

43

2 Kinder
und

Naturvölker

Die Gewichtheber-

 natürliche Technik 

technik
ist eine sehr

beweisen das
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DIE GewichtHeberTechnik I , NATÜRLICH IN SPORTSITUATIONEN

1 5432

6 10987

13

1211

14

Die GewichtHeberTechnik I, der Körper ist bereit für die Aktion. 
Die GewichtHeberTechnik I ist eine aktive Muskeltechnik, die bei vielen Sportarten sehr natürlich angewendet wird. 

Mit der GewichtHeberTechnik I steht der optimalen Reaktion nichts mehr im Weg.
Die Muskeln sind einsatzfähig und beschützen die beschädigten Bänder vom Rücken.

1. Beim Reiten. 
2. Beim Tennisspiel. 
3. Der Tennisspieler. 
4. Ein Fußballspiel-

er. 
5. Ein Verteidiger

beim Fußball. 
6. Ein Torwart von

der Seite genom-
men. 

7. Einige Völkerball-
spieler.

8. Eine Nahaufnahme
von Volleyballspiel-
ern.

9. Ein Rugbyspieler. 
10. Ein Schiedsrichter

beim Honkballspiel. 
11. Ein Cricketspieler. 
12. Ein Golfspieler. 
13. Ein Baseballspiel-

er. 
14. Ein Gewichtheber.



BackPerfect®40

DIE GewichtHeberTechnik I BENUTZT
SELBST DER STÄRKSTE MANN DER WELT SPONTAN

diese natürliche Technik auf perfekte Weise. Bei ihm geht es um große Gewichte. (A, B+C).
Stemmen, werfen und drücken von schweren Steinen oder Gewichten, die er vom Boden auf-

heben muß, belasten den Rücken enorm.
Mit der GewichtHeberTechnik I bleibt sein Rücken verschont, macht ihn stärker 
und sicherer. Die Muskeln übernehmen die Funktionen. Ein Bandscheibenvor-

fall bleibt aus

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

Beim Einreiben der Stange mit Magnesium hält er seinen Rücken RUND

Sobald er hebt, zieht oder drückt,

Es wird hierbei keine Kraft gefragt..

hält er seinen Rücken GERADE

GeradeRund

A

C
B

 MUSKELN zu Eigen machen 
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DIE GewichtHeberTechnik I
EINIGE VORBILDER VERSCHIEDENER SITUATIONEN IM ARBEITSBEREICH

Ein Maurer, der den Flur egalisiert, nimmt spontan die 

gute Haltung an. Er spreizt die Beine, dreht die Füße 

etwas nach außen und stützt sich mit dem Ellbogen auf 

sein Knie. Mit dieser GewichtHeberTechnik I schont 

er seinen Rücken optimal.

Ein Schreiner nimmt spontan 
die gute Haltung an, wenn er auf 
dem Boden ausmessen muß. Er 
spreizt die Beine und dreht die 

Füße etwas nach außen. Den Ell-
bogen stützt er auf sein Knie und 
damit schont er seinen Rücken.

Ein Mann hantiert den ganzen Tag mit einer 
Wasserkanone und nimmt spontan die Gewich-
tHeberTechnik I an. Die Beine sind gespreitzt und 
die Füße etwas nach außen gebogen. Mit dem Ell-

bogen stützt er sich auf dem Knie ab.
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Notizen

EXTREME SCHMERZENKEINE SCHMERZEN

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

V
ER

S
CH

LO
S

S
EN

Tasche

1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE 

2. OBERSCHENKEL UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3 RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN  

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN 
DRÜCKEN

GewichtHeberTechnik

 II
TASCHE AUFHEBEN
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Mit der GewichtHeberTechnik II kann man sich auf verschiedene
Arten hochdrücken.

Vorwärts (1) so das a und c gleichzeitig in Aktion kommen. .
Gerade nach oben (2), hierbei kommen a und c gleichzeitig in
Aktion nur wird a schwerer belastet. 
Nach hinten drücken (3), hierbei kommen a, b und c gleichzeit-
ig in Aktion und die Wadenmuskeln werden extra angespannt.
Bei der GewichtHeberTechnik II ist der Stand der Füße und der
Zehen sehr wichtig. Zür Deutlichkeit zeigt Abbildung I detailliert
den guten Stand und den falschen Stand in Abbildung II.

A. Eine Variation zu Gewichtheber II. Das hintere Knie wird näher zum Fuß gebracht. Es empfiehlt sich, darauf zu achten, dass
der Rücken gerade bleibt.
B. Man setzt das hintere Knie gegen den Gegenstand. C. Jetzt zieht man diesen Gegenstand auf den knienden Oberschenkel bis
es den Körper berührt. D. Der Gegenstand wird nun auf das andere Knie geschoben. E. Mit beiden Beinen drückt man sich jetzt
hoch. Auf diese Weise kann man Gewichte oder Lasten heben ohne den ’Rücken zu strapazieren, denn bei Abbildung D-E sehen
wir, dass die Last durch das Knie aufgefangen wird. Mit dem vorderen Knie, das am Fuß vorbei gesetzt wird (Pfeil bei D), kann
man sich am besten hochdrücken.

CBA ED

31 2

a

c
b

Fuß/Zehenhaltung

GewichtHeberTechnik II

Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

GEBRAUCH VON 

VARIATIONEN

BEINEN UND FÜßEN
I

II
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C

B

C

G

H

A. GewichtHeberTechnik II, die Basisform, Tasche aufheben
Einige Beispiele von der Gewichtheber technik II. 

Heben von sperrigen Gütern.B. Dicht an den Gegenstand heran treten. C. Gegenstand auf das Knie setzen und aufdrücken. D. Etwas vom 
Boden aufheben. E. Etwas aufheben während das hintere Bein ausgestreckt und das vordere Bein schwach gebogen ist .Bei D und E ist das 

Abstützen mit der Hand auf den Ellbogen wichtig um den Rücken zu schonen und es vereinfacht das Aufstehen.
Einige Beispiele von einem guten Gewichtheber II auf halber und ganzer Höhe
F. Beim Heben einer Bank. G. Beim Verschnüren der Schuhe. H. Beim Waschen.

TASCHE

D
E

F

II
Tasche Aufheben

A

BEISPIELE

IM ALLTAG

VERSCHIEDENEHEBEN

UND

BÜCKEN

1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE 

2. OBERSCHENKEL UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3 RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN  

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN 
DRÜCKEN

GewichtHeberTechnik

 II
TASCHE AUFHEBEN

V
ersch

lo
ssen
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Notizen

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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Sicherer Rückengebrauch

HEBEN UND BÜCKEN

VER
SCH

LOSSEN

GewichtHeberTechnik

1. STANDBEIN GEBOGEN

2. LIFTBEIN UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3. RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. KÖRPER UND BEIN ZUSAMMEN

 ZURÜCK 

5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION

 III
DER BEINLIFT
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A. GewichtHeberTechnik III, die Basisform, der Beinlift 

Einige Beispiele aus dem Alltag bei denen man sich mehr oder weniger tief bücken muß

B. Hoch, etwas vom Tisch nehmen.
C. Halb hoch, etwas aus dem Inneren des Kofferraumes nehmen. 
D. Halb hoch, etwas auf den Tisch stellen..
E. Tief, etwas vom Boden auflesen, nur für die Fortgeschrittenen 

ED

CB

BEISPIELE

AUS DEM ALLTAG

VERSCHIEDENEHEBEN

UND

BÜCKEN

GewichtHeberTechnik

1. STANDBEIN GEBOGEN

2. LIFTBEIN UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3. RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. KÖRPER UND BEIN ZUSAMMEN

 ZURÜCK 

5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION

 III
DER BEINLIFT

A
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Gewichtheber III beim Sport
Kegeln

1. Bei Karate, untief
2. Bei Karate, tief. 
3. Ein Tennisspieler, tief. 
4. Ein Tennisspieler, untief. 
5. Ein Gewichtheber. 

DIE GewichtHeberTechnik II UND III IN SPORTSITUATIONEN
DER KÖRPER IST OPTIMAL VORBEREITET AUF DIESE AKTIONEN. 

Auch die GewichtHeberTechniken II und III sind aktive Muskel hochleistungs Techniken, 
in sehr vielen Sportarten werden sie auf natürliche Weise angewandt. 

Mit diesen Techniken sind sie optimal vorbereitet und ausgerüstet für Sport und Spiel.
Ihr Rücken wird durch die Muskeln geschützt

Die

Sehr natürlich bei 

Gewichtheber-
technik II und III

 Sportsituationen

1, 2 und 3 Beim Kegeln. 4. Beim Degenfechten. 5.  Beim Kricket Spiel. 

1 5

42

3

Gewichtheber II beim Sport

1

54

32
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Datum ..... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................
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........................................................................................................................................................................................

Notizen

GewichtHeberTechnik IV

WENN’S ALLEIN ZU SCHWER IST

VERSCHLOSSEN VERSCHLOSSEN
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Die Gewicht 
hebertechnik II

Die GewichtHeberTechnik II ist 
zum Einen eine Bewegungsform 
die es ermöglicht den Rücken in 

vorkommenden Situationen 
sicher anzuwenden. Mit anderen 

Techniken wäre das mit 
Sicherheit nicht, oder nur unter 

schwierigen Bedingungen, 
möglich.

Zum Beispiel beim Bügeln und 
beim Verschnüren der Schuhe. 

Zum Anderen ist die 
GewichtHeberTechnik II eine 

Variante die man ungezwungen 
erlernt und in das tägliche Leben 

und die damit verbundenen 
Handlungen ohne Mühe und auf 
die sichere Art bewältigen  kann. 
Währe noch zu Erwähnen, dass 
manche Menschen aus ethischen 
Gründen Schwierigkeiten mit der 
GewichtHeberTechnik I haben, 

derweil das mit der 
GewichtHeberTechnik II nicht 

der Fall wäre.

Die Gewicht
hebertechnik III

Die GewichtHeberTechnik III ist 
eine Technik, mit der es möglich 

ist, sich schnell und sicher zu 
bücken. Diese Form der Bewegung 
findet Anwendung, zum Beispiel 
beim Heben kleinerer Säcke, die 
man auch wieder wegsetzen will, 
oder wenn man einen Füller oder 

ein Buch von der gegenüber 
liegenden Seite eines Bürotisches 
packen möchte. Auch das Decken 

eines 
Esstisches, bei dem die Stühle noch 

vor dem Tisch stehen, wäre mit 
dieser Technik ohne Mühe zu 

realisieren.
Diese Technik kann ebenfalls zum 
Heben und Wegsetzen von einem 
Gewicht bis zu 20Kg auf Kniehöhe 

praktiziert werden.
Es ist eine Variante, die in den 
täglichen Bewegungskomplex 

aufgenommen werden kann um 
ADL-Situationen nach eigener 

Einsicht sicher zu lösen.
Es werden möglicher Weise die 
Einen beim Aufheben eines auf 

dem Boden stehenden Kartons die 
GewichtHeberTechnik I und 

Andere Möglichkeit II wählen. 
Wieder ein Anderer fühlt sich 

besser bei der 
GewichtHeberTechnik IIa und ein 

Weiterer entscheidet sich für 
GewichtHeberTechnik III

GewichtHeberTechnik
HEBEN UND BÜCKEN

IIIA

III II

Die Techniken I,II,IIa und III können alle 
vier hebend gebraucht werden.

Man hat die Wahl, abhängig von der 
individuellen Situation oder nach 

persönlicher Vorliebe, sich für eine der 
Techniken zu entscheiden.

Zwei gemeinsame Faktoren haben die 
Techniken alle. Der gerade Rücken  und 

die Tatsache das es Muskeltechniken 
sind, wobei Knie-,Hüfte- und 

Rückenmuskel einträchtig zusammen 
arbeiten.                                                                                                                                                                             

Die meiste Kraft kann mann erzeugen mit 
Technik I, dann mit IIa, II und 

anschließend mit III.
Das Kräfteverhältnis zwischen I, IIa  II 

und III ist  ± 3:2:1,5:1

Anwendung I, II oder III
Die GewichtHeberTechnik  1
Die GewichtHeberTechnik  I ist  überall im täglichen Leben zu gebrauchen.
Hebend,arbeiten (in ständiger oder lang dauernder Arbeitshaltung)
Bückend, stossend oder ziehend  kann man die GewichtHeberTechnik I anwenden.
Mit dieser GewichtHeberTechnik ist man in allen erforderlichen Situationen deutlich am 

Stärksten.
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Die GewichtHeberTechnik I, II und III können alle auf verschiedene Höhen an gewendet werden.
1. Tief, mit den Händen  in der Fussregion
2. Halbhoch, mit den Händen in Kniehöhe

3. Hoch, mit den Händen in Oberkörperhöhe
Wir zeigen Ihnen 3 Möglichkeiten der GewichtHeberTechnik  I, II und III tief am Boden. 

Nur die Menschen, die eine gute Beherrschung über ihren Körper 
und eine einwandfreie Balance haben, also Fortgeschrittene, 

sollten diese Übung machen.

GewichtHeberTechniken

HEBEN UND BÜCKEN
Anwendung I, II oder III

Die Gewichtheber I, II und III können alle 
drei tief am Boden benutzt werden.  Man hat 
die  Wahl, abhängig von der individuellen 

Vorliebe oder Situation.
Zwei Faktoren verbinden sie jedoch.

Der gerade Rücken und die Tatsache, dases 
Muskeltechniken sind, wobei Knie-, Hüfte- 
und Rückenmuskel einträchtig zusammen 

arbeiten.

I

III

II
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Wenn Sie sich doch nach vorne bücken müssen, können Sie Ihren Rücken entlasten, indem Sie die Hände 
oder Ellbogen auf die Knie stützen

So wird die Belastung des Rücken durch die Arme und Beine übernommen.
Andere Möglichkeiten wären: Stützen auf einen Stuhl, einen Tisch, auf den Boden, auf die Badewanne, 

den Balkon usw.

GewichtHeberTechnik 1

Sicherer Rückengebrauch

BÜCKEN UND ABSTÜTZEN

Mit
einem

Ellbogen

oder
zwei

Stützen

auf

Mit
einer

zwei

oder
mit 

die

Knie

Händen
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NEIN

Sicherer Rückengebrauch

BÜCKEN UND ABSTÜTZEN

JA

Stützen Sie sich mit der Hand 

auf das Knie und drücken 

JA

GewichtHeberTechnik II

oder dem Ellbogen 

Sie sich mit den Füssen ab.
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Die GewichtHeberTechnik I ist einfach zu lernen, wenn man die Linienrichterhaltung (aus dem Tennis) an  nimmt. 
Stützt man sich mit den Händen auf die Knie, kommt der Oberkörper von selbst in die gute Position ( Pfeil ).

Nimmt man die Hände von den Knien weg, steht man in der Basisposition des Gewichthebers I
Auch diese Position kann mehr oder weniger tief geübt werden.

A. Gefährlicher Fehler. Der Rücken ist viel zu rund und der Körper zu weit nach vorne gebogen. Die Knie dagegen biegen 
zu wenig.

B. Ungefährlicher Fehler. Hierbei ist der Rücken gerade, aber die Knie sind zu wenig und der Rücken zu viel gebogen.
C Ungefährlicher Fehler. Der Rücken ist gerade aber im Verhältnis zu den Knien zu viel und der Rücken zu wenig gebogen.

Hände locker 

tief
ganz tief 

 Linienrichter

DIE GewichtHeberTechnik 1
GUTE UND FALSCHE MÖGLICHKEITEN

Der Gewichtheber I gut
von vorne, von hinten und von der Seite

A CB

1

3
4

2
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 NEIN 

DIE GewichtHeberTechnik II
GUTE UND FALSCHE MÖGLICHKEITEN

JA NEIN 

 NEIN 

TASCHE

A. Der Gewichtheber II gut. Das hintere Bein  formt eine Linie mit dem geraden Rücken.
Der hintere Fuß muss gut abgestützt werden. Mögliche Fehler bei der Gewichthebertechik II sind:

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

Fehler die nicht abgebildet sind
Der Fußrücken vom hinteren Bein ruht auf dem Boden. Auf diese Weise plazieren sich der Fuß und die Zehen nicht  gut um 

eine gute Abstützung zu gewährleisten. ( Foto auf Seite 45.)
Das  andere Bein muss alle Kraft alleine aufbringen und wird zu sehr  belastet.

Wenn man das Aufstehen erleichtern will, wird der Rücken schnell nach vorne gebogen und zu rund gemacht(Katzenpuckel)

B

DC

A
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NEIN

A. der Gewichtheber III GUT
A. Das hintere Bein bildet eine Linie mit dem Rücken und der 

Rücken ist gerade.
Mögliche Fehler bei der GewichtHeberTechnik III sind:

B. Hinteres Bein nicht genug in einer Linie mit dem Rücken und 
dieser ist zu rund (siehe B)

C. Hinteres Bein ist nicht gut mit dem Rücken in einer Linie und 
der Rücken ist auch hier zu rund.Das Knie vom Standbein ist 
zu gerade,darum steht man nicht gut und verliert die Balance.
( Siehe C)

Ein regelmäßig wiederkehrender Fehler ist der, dass man beim 
Hochkommen des Körpers erst das Liftbein sinken lässt.

JA

NEIN

DIE GewichtHeberTechnik III
GUTE UND FALSCHE MÖGLICHKEITEN

B

A

C
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1 MIT ANGEWINKELTEM KNIE NACH VORNE 

2. OBERSCHENKEL UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3 RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. MIT BEIDEN BEINEN AUFRICHTEN  

5. MIT DEM VORDEREN BEIN NACH HINTEN

DRÜCKEN

GewichtHeberTechnik

1. STANDBEIN GEBOGEN

2. LIFTBEIN UND RÜCKEN IN EINER LINIE

3. RÜCKEN VERSCHLOSSEN
4. RUMPF UND BEIN ZUSAMMEN

 ZURÜCK 

5. MIT DEM STANDBEIN ABSETZEN IN DIE
AUSGANGSPOSITION

 III
DER BEINLIFT

1. BEINE GUT GESPREIZT, DIE KNIE LEICHT  
BEUGEN 

2. FÜßE NACH AUßEN

3. KOPF IN DEN NACKEN LEGEN

4. EINATMEN UND KURZ ANHALTEN

5 . RÜCKEN VERSCHLOSSEN
6. GLEICHMÄßIG HOCHKOMMEN

von I

 nach III

 nach II

V
I
E
R
T
E
L
D
R

H
U

G

U
F

D
E
N

F
ü
ß

GewichtHeberTechnik

 II
TASCHE AUFHEBEN

V

DIE GewichtHeberTechniken

E

N

A

E
N

B
E
U
G
E
N

O
R

Ü
B
E
R

N

GewichtHeberTechnik

 I
DER GEWICHTHEBER
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 6. DRÜCKEN UND ZIEHEN 

GEWICHTHEBER
TECHNIKEN

MIT DEN 

Der Rücken ist GERADE

Rücken-,Bauch-,Hüfte- und Beinmuskeln

arbeiten EINTRÄCHTIG miteinander
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7. MUTTER UND KIND

Nach der Schwangerschaft
 Eine schwere Zeit für den Rücken

1. 

3. 

Die GewichtHeberTechniken I, II und III sind sicher

Den Rücken verschließen und Rücken-.Hüfte-und Beinmuskeln einschalten

Auf diese Weise werden Rücken und Hüftbänder gut beschützt 

Der Rücken ist geschwächt

Unvermeidlich viel heben
2. Das Becken ist geschwächt
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Einige Möglichkeiten von gutem und falschem  Gebrauch des Rückens beim Tragen.
Mit beiden Händen tragen. Es tragen sich zwei Koffer einfacher als einer.  (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 Rücken tragen(5)

Eine weitere Möglichkeit ist das Tragen mit zwei Personen (Gewichtheber IV). 

 8. TRAGEN 

RÜCKENFREUNDLICHER GEBRAUCH 

Nein NeinJa Ja

Ja JaJa

1

543

2
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 TRAGEN 

RÜCKENFREUNDLICHER GEBRAUCH 

Wir können noch viel 

von den Naturvölkern lernen

A. Die Schwester trägt ihr Brüderchen in 
einem Schulterband auf dem Bauch und die 
Einkäufe mit einem Tragband über den 
Kopf

B. Vater spaziert mit seinen  zwei Kindern, 
schaukelnd  in Körben links und rechts von 
seinem Körper,  verbunden durch eine 
Stange die er über den Schultern  trägt.

C Eine junge Frau  bringt ihre Ernte auf dem Rücken, stützend und mit einem Trageband auf 
dem Kopf nach Hause. Die Hände stützen das Trageband(Pfeil Foto C )Das entlastet den 
Nacken und die Kräfte werden durch die Wirbelsäule aufgefangen

D. Kinder bringen die Apfelsinenernte nach Hause. Sie können solch grosse Lasten 
transportieren,  weil die grossen Körbe mit Schulterbändern versehen sind.( E) Hierdurch liegt 
das Gewicht des Korbes,  durch die Schulterbänder (Pfeil bei D ), ganz nahe am Körper  an.

A

E

DC

B LERNEN
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SICHERER GEBRAUCH DES RÜCKENS

    NIEDERKAUERN

Wer mit  angewinkelten Knien 
einen runden Rücken macht,  

bekommt viel Spannung auf die 
Zwischenwirbelscheiben. 

.Angewinkelte Knie sind keine 
Garantie für sicheren

Rückengebrauch.
Vermeiden Sie auch bei angewinkelten 

Knien (niederkauern) einen runden 
Rücken. Mach den Rücken gerade.

 9. ARBEITEN AM BODEN 

 ANDERE MÖGLICHKEITEN 

ETWAS LEICHTERES VOM BODEN AUFHEBEN.

JA

NEIN

NEIN

Rund

Rund 

Gerade

VERMEIDEN SIE AUCH
BEIM NIEDERKAUERN
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........................................................................................................................................................................................

Notizen

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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Einige Vorbilder von KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN

Dicht am Boden mit gestrecktem Rücken . Einige Möglichkeiten:

1. HINTERES KNIE

2. BEIDE KNIE

3. KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN 

Dicht am Boden mit gestrecktem Rücken, einige Möglichkeiten von "auf den Fersen 
sitzen".

4. AUF BEIDEN FERSEN SITZEN

5. AUF EINER FERSE SITZEN

Es ist einfach, von der einen Art des Kniens auf die andere Art zu wechseln.
Ist es erforderlich lange am Boden zu arbeiten (Gartenarbeit), stützt man sich  mit 

einer Hand auf dem Boden auf oder man nimmt sich zur Unterstützung einen Schemel.

SICHERER GEBRAUCH DES RÜCKENS

ARBEITEN AM BODEN

ANDERE MÖGLICHKEITEN

KNIEN UND AUF DEN FERSEN SITZEN 
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JA JA

JA JA

JA

 KNIEN 

1

54

3

2

ARBEITEN

AUF DEN

AM BODEN

 FERSEN SITZEN 
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 SITZEN IST SCHWERER ALS SIE DENKEN

SITZEN, DIE BELASTUNG 

10. SITZEN 

185 kg

DES RÜCKENS IN KG

VERMEIDEN SIE VOR
ALLEM BEIM SITZEN
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Sitzend im Fahrzeug

Wenn die Federung des Fahrzeuges hart ist, nimmt die Belastung des Rückens zu.

Ein runder Rücken erschwert das Sitzen im Auto oder auf 
dem Motorrad mit Sicherheit erheblich, wenn die Wege 

schlecht befahrbar sind. 
Stellen Sie sich vor, Sie fahren über Eisenbahnschienen. In 
dem Fall erhöht sich der Druck auf den Rücken mit einem 
Schlag ( Pfeil ) von ca.185 Kg auf ca. 285 Kg. Mit einem 
hohlen Rücken  dagegen bleibt der Druck  nur von  ca. 50Kg 

bis zu 70Kg erhöht.

Ohne Unterstützung ist
der Rücken mit ca. 185 Kg belastet

Mit einem guten Rückenkissen , eine 
Lordosestütze, kann man die Belastung des 

Rückens auf ca. 50 Kg zurück bringen.

"Rund" Sitzen belastet den Rücken am meisten

IST SCHWERER

SITZEN
 ALS SIE DENKEN

25 Kg

50 Kg

185 Kg

185 Kg 50 Kg
50 Kg

70 185 Kg
285

100 Kg

700 Kg

425 Kg

335 Kg

220 Kg
140 Kg

200 Kg

RUND
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NEIN

Achten Sie auch

SITZEN

Rund

Rund

Bevor  man es realisiert
sitzt man mit einem RUNDEN Rücken

NEIN

beim Sitzen auf 
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JA

JA

JA

SITZEN

schützen Sie Ihren 

Ein linientechnik

Rücken mit der

Die Rückenschule 71

NEIN

AUFSTEHEN
Auch hierbei ist der Rücken

wieder unbemerkt RUND

Rund

Beim Aufstehen aus einem Stuhl neigt man dazu
1. mit dem Gesäß gegen die Rücklehne des Stuhles sitzen zu bleiben.

2. Der Rücken wird nach vorne gebogen und rund gemacht. Das 
erleichtert zwar das Aufstehen aber der Rücken wird in erheblichem 

Maße zusätzlich belastet      
Diese Rückenbelastung beim Aufstehen ist extra GEFÄHRLICH,  

weil man längere Zeit  im Sitzen verbracht hat und der Rücken  
strapaziert und geschwächt ist.
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JAJA

AUFSTEHEN
SICHERER GEBRAUCH DES RÜCKENS

1 2
ENTLASTEN

SIE
RÜCKEN

UND

MIT
HÄNDEN

UND
FÜßEN

KNIE

VERMEIDEN SIE

1. Mit der GewichtHeberTechnik 1
Ein tief sitzender Stuhl oder eine Bank

Schieben Sie  das Gesäß aus dem hinteren Stuhlteil nach vorne und spreizen Sie die Beine etwas. 
Indem Sie Füße und Knie nach außen biegen und sich mit den Handflächen  auf die Oberschenkel 

abstützen, gelingt es, mit einem geraden Rücken aufzustehen.

2. Mit der GewichtHeberTechnik 1
Stuhl von normaler Höhe

Schieben Sie das Gesäß nach vorne und spreizen Sie die Beine leicht. Indem Sie die Füße nach 
außen zu biegen  und gleichzeitig nach hinten bringen und sich mit den Händen extra abstützen, 

erleichtert auch diese Haltung das Aufstehen.
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JA JA

AUFSTEHEN
SICHERER GEBRAUCH DES RÜCKENS

ENTLASTEN
SIE

KNIE
UND

MIT 

HÄNDEN
UND

FÜßEN

3 4

RÜCKEN

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

Schieben Sie das Gesäß aus dem hinteren Stuhlteil nach vorne. Machen Sie eine viertel 
Umdrehung und drücken Sie sich dabei mit Händen und Füßen ab.

4. Mit der GewichtHeberTechnik II
Stuhl von normaler Höhe

Schieben Sie das Gesäß nach vorne und machen Sie eine viertel Umdrehung 
mit der Hüfte .

Drücken Sie sich wieder mit Händen und Füßen ab.

VERMEIDEN SIE
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TOILETTE (W.C.)
SITZEN, PRESSEN, AUFSTEHEN

JA

NEIN NEIN

Achten sie auch auf

Mit einem runden Rücken sitzen und pressen kann  den Rücken  
sehr in Mitleidenschaft ziehen.Mit einem geraden Rücken 
kann man ohne weiteres pressen. Beim Aufstehen aus der 
Sitzhaltung sollte man es vermeiden, die Füße nebeneinander 
auf den Boden zu setzen . Ungewollt  biegt man den 
Oberkörper zu weit nach vorne und krümmt den  Rücken.
Setzen Sie aber einen Fuß nach hinten und drücken Sie sich 
dabei mit den Händen auf den Oberschenkeln ab, bleibt der 
Rücken gerade und der Druck  wird nicht alleine durch den 
Rücken  getragen.
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11. Zusammenfassung
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Zusammenfassung
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Notizen

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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11. Übungen

* Bauchmuskel-, 

* Beckenboden-

* Rückenmuskulatur-

* Gesäßmuskelübungen

sind nicht geeignet zur

* Beinmuskel-

Das kann nur die RÜCKENSCHULUNG

Das Anlernen von
sicherem Rückengebrauch.

Vorbeugung von

Rückenbeschwerden
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* 

* 

* 

* 

* 

* 

185 kg

220 kg
210 kg

Können in jedem dieser Fälle,  

GEFÄHRLICH WERDEN.

RundHol

NeeJa

Bauchmuskelübung

Sitzen mit rundem Rücken

SCHLECHTE 
ÜBUNGEN

185 Kg

220 Kg210 Kg

Hohl

NeinJa

Bauchmuskelübung

"Rund" Sitzen 

Rücken nein

bei einem runden Rücken,

Bauchmuskelübungen

Bauchmuskelübungen  beim Kraftsport

Dehnungsübungen für die Rückenmuskeln

Beckenkippübungen im Sitzen

Dehnungsübungen für die Beinmuskeln im Sitzen

Beckenkippübungen um die Körperhaltung zu verbessern
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* SPAZIEREN GEHEN, LAUFEN

* NACH HINTEN BEUGEN

GUTE 

ÜBUNGEN

* HÄNGEN, STÜTZEN

hinten

 laufen  nach hinten beugenhängen 

Hängen und stützen und dann erst spazieren gehen oder nach hinten beugen, sind die besten 
Übungen bei Ihren Rückenschmerzen. Diese drei Übungen bringen den Kern der 

Zwischenwirbelsäulenscheibe wieder  in das  Zentrum. So kommt die Spannung auf die nicht 
verwundeten vorderen Bänder zurück. Die Spannung auf die verletzten hinteren Bänder bleibt 

aus.
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Im Stehen: Nach hinten biegen 
und mit den Händen abstützen. 
Den Bund des Rockes oder der 

Hose festhalten und mit den 
Fäusten auf das Heiligbein 

drücken.

Im Sitzen: Nach hinten gegen die 
Rückenlehne  des Stuhls biegen  und 
mit den Händen auf der Armlehne 

abstützen.

Im Stehen: Nach hinten biegen und 
abstützen mit den Händen. Die Finger 
der Hand zur Seite spreizen und mit 

den Daumen jeder Hand auf das 
Heiligbein drücken. 

!! GUTE ÜBUNGEN !!
Auch mit einer Anzahl guter Übungen können Sie den Rückenschmerz nicht vorbeugen oder selbst heilen. 

Vorbeugung oder Heilung ist alleine möglich, wenn sie ihren Rücken gut gebrauchen und das den ganzen Tag 
hindurch, mit oder ohne Hilfsmittel oder Beschützung.

Es gibt Übungen die Ihre schlechte Haltung (schief stehen) und Ihre Schmerzen zum Guten beeinflussen.Schmerz 
oder schlechte Haltung wird meistens durch die hinteren Bänder, die noch schmerzhaft sind oder durch den Kern, 

der zuviel nach außen steht, verursacht.
Mit hängen,laufen oder nach hinten biegen, mit abdrücken oder autotractie (an einem Gürtel) kann der Kern wieder 

auf seinen Platz gebracht werden.

A. Bei einer schiefen Haltung 
des Körpers befindet sich der 
Kern  zu sehr an der 
Außenseite. 

    Das erschwert das Beugen 
nach hinten oder zur Seite

B. Hängen bringt den Kern 
wieder nach innen.

C. Wenn man nach dem Hängen 
wieder nach hinten oder zur 
Seite biegt, kommt der Kern 
erst recht in die  gewünschte 
zentrale Position.

A B C

Kern KernKern

Schief 
stehen 

Hängen

Schwierig
nach hinten

nach hinten 

oder zur Seite beugen
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± 10 X 5 SEKUNDEN

STÜTZEN

!! GUTE ÜBUNGEN !!

HÄNGEN

Mit einer Kombination eines 
Türreckstockes , einem Gürtel oder eines 
Tractiebandes lässt sich die Übung länger 
DURCHhalten. Das Körpergewicht hängt 
nicht nur an den Armen . Auf diese Weise 
kann man 5x1 oder 2 Minuten hängen.

1. Ein Reckstock der zwischen  eine Tür 
geklemmt wird.

2. Ein Tractieband das mit einem Gürtel 
verbunden ist.

3. Ein Gürtel worin der Patient hängt

Die Hände  schließt 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.Hängen an dem 
Reckstock zwischen dem Türrahmen am 
Tractieband.

1

3

2

± 10 X 5 SEKUNDEN
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OBERKÖRPER HOCHDRÜCKEN 

± 10 X 5 SEKUNDEN

DAS KINN AUF DIE HäNDE

± 3 X 5 MINUTEN

!! GUTE ÜBUNGEN !!

B

A

C2

Hamstrings strecken am Türpfosten. Dosierung beim 
Strecken vom Knie ( A ), wegschieben vom Fuß (B ) und den 
Fuß mit mehr ( 1 0 oder weniger (2, Einsatz ) zu sich biegen. 

C1
1

Hamstrings liegend recken mit einem Reckband. Das 
Reckband ist an einer Türaufhängung befestigt.(1) Das 
Recken kann dosiert werden durch: A. mit den Händen auf die 
Knie drücken. B. Das andere Bein strecken. C. Den Fuß mehr 
zu sich biegen. D. Mit dem ganzen Körper von der Tür 
wegschieben. An Hand eines auf dem Reckband befestigten 
Metermaßes kann man den Erfolg der Übung leicht ablesen.
Mit einem extra Fixierband ( Einsatz ) ist es möglich den Fuß 
kurz hinzusetzen, ohne dass das Reckband  abgleitet.

B

A

D

2
C

Fixatieband

HAMSTRINGS STRECKEN

AM TÜRPFOSTEN 

STÜTZEN
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Notizen

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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12. SCHÜTZENDE HILFSMITTEL
BÜCKEN
Schutz und Heilung

Im Anfangsstadium eines Genesungsprozesses ist oftmals Schutz nötig.  Aus Macht der Gewohnheit  werden  
noch viele Fehler gemacht. Man ist noch nicht so vertraut mit dem sicheren Rückengebrauch. Durch die kleinen 
und großen Fehler,  die ohne Schutz gemacht werden,  können die Beschwerden  oftmals stärker werden oder zu 

schnell wiederkehren.  Genau wie bei einer Enkelblessur können auch bei einer Rückenblessur schützende 
Hilfsmittel  sehr gute Dienste  leisten.

Schutz und schnelle  Arbeitsfähigkeit.
Mit schützenden Hilfsmitteln  ist eine schnellere Rückkehr zum Arbeitsplatz möglich.Es steht einer schnellen 
Genesung nichts mehr im Weg. Dazu kommt, das eine normale  Beschäftigung  zu Hause oder im Beruf  eine 
schnelle Genesung fördert. Blessuren die unnötig lange Zeit ruhen,  schwächen den Körper und die Genesung 

dauert länger. Bei regelmäßig zurückkehrenden Rückenschmerzen, z.B. nach schweren Aktivitäten wie 
Gartenarbeiten, Auto waschen, Staub saugen, gibt der Ledergürtel  einen guten Schutz um Rückenschmerzen 

vorzubeugen.

Schutz und Schulung
Der Gürtel  verhindert  den gefährlichen runden Rücken und erinnert Sie an den falschen Gebrauch des Rückens. 
Der Ledergürtel und die Rückenschul-Orthese können zeitlich  begrenzt getragen werden. z.B. eine Stunde am 

Tag . Das ist genug um sich bewußt zu werden, wie viele Fehler man noch macht und es hilft, beim Erlernen des 
guten Rückengebrauches.

Eine Rückenschul-Orthese. Das ist eine harte Platte 
die nach dem Körper des Trägers geformt werden 
kann. Sie wird mit einem Neoprenband am Körper 
gehalten. Diese Rückenschul-Orthese wird vor allem 
dann gebraucht., wenn viel Schutz gefragt ist oder 
ein optimaler sicherer Rückengebrauch erlernt 
werden soll. 

Ein schützender Ledergürtel, auf dem ein  Fixierband befestigt 
werden kann, und der mit Klettband geschlossen wird.  Damit 
der Genesungsprozess nicht unterbrochen wird, ist ein solcher 
Gürtel unerlässlich, weil es nicht möglich ist, gefährliche 
Bewegungen zu machen. Dieser Gürtel kann  mit einem  
Antirotationsband, das mit einem Schlüsselring angebracht 
wird, ausgebreitet werden. 

Neoprene belt

stiff

plate
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Situationen bei Arbeit und Sport

BESCHÜTZENDE HILFSMITTEL
BÜCKEN

Für 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.  Es dient der 

Vorbeugung  größerer Beschädigungen, hervorgerufen durch den runden Rücken.

Dieser Gürtel für Arbeit und Sport ist nicht aus elastischem Material, sondern aus Leder und Neopren gefertig  worden. Das 
breite Stück gehört an die Vorderseite um den Endstand des runden Rückens zu verhindern. Das schmale Neoprenband 

ermöglicht es,  durch seinen Sitz an der Seite und am Rücken,  dass man sich ungestört nach links oder rechts biegen kann.

1
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LordoSits

Defa

Auto

Bürostühle

Bänke

Breit

Schm
al

im Auto / zu Hause / auf der Arbeit

SCHÜTZENDE HILFSMITTEL 

SITZEN

Beim Sitzen im Auto ist es besonders wichtig, dass der untere Rücken gut gestützt wird, zumal dabei, neben der 
Sitzbelastung vom sitzen selber,  auch noch die zusätzliche Belastung der Federung des Wagens und die Kurven 

im Weg dazu kommen. Unterstützung des unteren Rückens geschieht durch:
Einfache Sitzstützen’Speziale Stühle mit einer guten Rückenlehne

Weitere entlastende Möglichkeiten beim Autofahren sind:
* Abstützen am Steuer. Den Rücken aktiv hohl ziehen. Regelmässig aussteigen,  ein bisschen laufen  und den 

*Rücken nach hinten beugen und abdrücken.

Fixations
bezug

Wenn man mehr oder weniger lange zu Hause oder auf der Arbeit sitzt, verlangt der Rücken in jedem Fall eine gute 
Unterstützung.Lordose-Sitzstützen sind dabei gute Hilfsmittel um eine sichere Position des Rückens zu gewährleisten. Für 

den Bürogebrauch  kann ein Stuhl bei dem die Rückenlehne, Sitzkissen, Armlehne  Sitzhöhe usw. verstellbar ist, von Nutzen 
sein. Bei Rückenbeschwerden  haben selbst diese guten Bürostühle noch oft Anpassungen nötig.

Sitzstützen und Sekretaressebänder sind auch hier erwünscht. Spezielle fixationsbezüge fixieren das Kissen gut am stuhl, auch 
im Auto.

Andere rückenschonende Möglichkeiten wären:
* Anpassungen an die Arbeitsfläche in Höhe und  Schräge.* Extra aufstützen mit dem Unterarm .

* Regelmäßig nach hinten  lehnen,* Abdrücken mit den Händen auf die Armlehnen.

Lordose Sitzstützen breit und schmal.Passend für 
jeden Stuhl.Auch Luft gefüllt, um nach persönlichem 
Bedarf zu stützen.

 Lordose -Sitzstütze für Auto, Bänke und gemütliche 
Stühle. 
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B

im Auto / zu Hause / auf der Arbeit

Sekretärinnenbänder

SCHÜTZENDE HILFSMITTEL

SITZEN

Ein einfaches Sekretaressenband,  also ein Band um 
ein Knie.

Ein doppelters Sekretärinnenband, also zwei 
Bänder um zwei Knie mit einem Klickverschluss.

Wenn man sitzend arbeitet, z.B. tippt, telefoniert oder schreibt, hat der Rücken keinen Kontakt mit der Rückenlehne. Eine 
gute Rückenlehne oder Sitzstütze hätte keinen Wert. Hier sind die Sekretärinnenbänder vorzüglich einsetzbar. Sie garantieren 
einen sicheren Halt des Rückens. Es ist nicht erwünscht in diesen Bändern zu hängen, weil dadurch  die Knie zu  strapaziert 
werden.  Besser ist es, die Sekretärinnenbänder rückenschulend zu gebrauchen. Es erinnert an die gute Haltung  und trainiert 

den Rückenmuskel . Er bringt den Rücken in die gute Position.Für Menschen, die abwechselnd sitzen und stehen ist ein 
spezieller Gürtel entworfen worden.Will man aufstehen, kann der Teil des Gürtels, der um die Knie sitzt, schnell und einfach 

um den Bauch geklappt werden und wieder zurück, wenn man wieder sitzen möchte.      
 

Für Menschen, die oftmals bücken und sitzen abwechseln,  hat man auch ein spezielles Sekretärinnenband entworfen. Hierbei 
hat man ein verstärktes Stück angebracht, das eine Beschädigung des Rückens verhindern soll.
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Trainung and Beschützung with

Neoprene band with the
STEP Bell under the neoprene band

Trainung and Beschützung with the BodyGuard®

BackStick and STEP Bel

BodyGuard®

the STEP BackBelt, Bel and BackStick

und direct Screencapture
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DURCH ANPASSUNGEN 

IM HAUSHALT

SCHUTZ

Wäschekorb(1)
und Wäsche-
klammern (2) 
höher stellen

Anpassungen in der direkten Umgebung sind auf allerlei Gebiet möglich und das ist vor allem das 
Fachgebiet des Spezialisten. Dem Ergonomen. Wir zeigen Ihnen eine kleine Auswahl einfacher 

Anpassungen im Haushalt und dem Arbeitsplatz.

Den Laufstall 
nicht auf den 

Boden sondern 
auf ein Podest 

setzen.

Ein Kinderbett 
mit 

verstellbarem 
Lattenboden

1

2

Die Rückenschule 91

DURCH ANPASSUNGEN IN
ARBEITSITUATIONEN

BESCHÜTZUNG

A B

GFE

DC

Nein Ja

Schutz durch Hilfsmittel
E. Ein eiserner Träger
F. Hebeanlage für Patienten
G. Eine Steinzange

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

Schutz indem man den Körper
stützt
C. Den Bürostuhl zum Sitzen anders

herum gebrauchen. 
D. Ein Automonteur der vornüber

gebückt und gestützt steht (Pfeil).
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SIND ZUKÜNFTIGE RÜCKENSCHMERZEN GUT ZU BEKÄMPFEN

Vorbeugen

IV. NACH DER
RÜCKENSCHULUNG

1. GUTEM RÜCKENGEBRAUCH

2. GUTER KONDITION

3. GUT TRAINIERTEN MUSKELN

Mit
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BackPerfect® ist natürliche Fitness

Trainieren Sie Ihre Muskeln mit den GHT

Schützen Sie Ihren Rücken mit Ihre Muskeln
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Steifheit beim Aufstehen, die Strümpfe anziehen können oder andere Probleme?
Diese Probleme 

können entstehen, wenn man zu lange und in der falschen Haltung sitzt oder durch Bewegungs-
fehler. 

Was ist jetzt noch zu beheben?
A. Zu aller erst ein guter Gebrauch des Rückens.

B. Abhängig von der persönlichen Situation und dem Ernst der Beschwerden, sollte man sich beim 
Bücken oder Sitzen schützen.

C. Es wäre auch von Nutzen, die Übungen zu wiederholen, damit der Kern so schnell wie möglich 
seinen zentralen Platz zürück finden kann. 

Wenn Sie Hilfe beim Bezwingen dieser Beschwerden nötig haben, nehmen Sie Kontakt mit uns auf.

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

BEMERKEN SIE TROTZ RÜCKENSCHULUNG

F
ix

at
io

n
sb

an
d

Kletverschluß

Kletverschluß

A
C

B
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Datum. .... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

Notizen

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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VI. OBJEKTIVIERUNG

Messen ist Wissen
Auf den folgenden Seiten befinden sich einige Tabellen mit Mes-

sungen, woran der (Para)Medikus 
den Ernst der Beschwerden

und den Erfolg der Behandlungen objektiv 
feststellen kann.
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1. An wieviel Tagen haben Sie Schmerzen im Rücken oder an einem oder beiden Beinen?
Kreuzen Sie eine Möglichkeit an 0 keine 1 1 -  5 Tage 2 6 - 10 Tage 3 öfter als 10 Tage

2. Wieviel Medikamente haben Sie am Tag der meisten Schmerzen eingenommen?
Kreuzen Sie eine Möglichkeit an  0 keine1 weniger als 4 2  4 -  8 3 9 - 12 4 mehr als 12

3. Haben Sie mehr Schmerzen bei den folgenden Aktivitäten?
(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die fürSie in Betracht kommen) 1 husten 1 niesen 1 sitzen 1 stehen 1  bücken 1 laufen,Total: .........

4. Haben Sie weniger Schmerzen bei einer der folgenden Aktivitäten?(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die für Sie in Betracht kommen)
1 liegen 1 sitzen 1 stehen 1 laufen. 1 = 3 Punkte, 2 = 2 Punkte,, 3 = 1 Punkte,, 4 = 0 Punkt,. Total: ........

5. In welchem der folgenden Teilen Ihres Beines haben Sie Schmerzen?(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die für Sie in Betracht kommen)
1 Schmerzen im Gesäß 1 Schmerzen im Oberschenkel 1 Schmerzen im Schienenbein oder in der Wade 1 Schmerzen im Fuß

oder dem Enkel, Total: .........

6. In welchem der folgenden Teilen Ihres linken Beines haben Sie Schmerzen?(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die für Sie in Betracht
kommen) 1 Schmerzen im Gesäß 1 Schmerzen im Oberschenkel 1 Schmerzen im Schienenbein oder in der Wade 1 Schmerzen

im Fuß oder dem Enkel, Total: .........

7. Haben Sie weniger Gefühl in den Beinen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 nein 1 ja, in einem Bein 2 ja, in beiden Beinen

8. Fühlen Sie Schwäche oder Kraftverlust in den folgenden Teilen des rechten Beines?
(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die für Sie in Betracht kommen) 1 Hüfte 1 Knie 1 Enkel 1 Fuß, Total: .........

9. Fühlen Sie Schwäche oder Kraftverlust in den folgenden Teilen des linken Beines?
(Kreuzen Sie alle Möglichkeiten an die für Sie in Betracht kommen) 1 Hüfte 1 Knie 1 Enkel 1 Fuß, Total: ........

10. Sie beugen nach vorne mit geraden Knien. Wie weit können Sie sich beugen bis Sie Schmerzen fühlen?(Kreuzen Sie eine Möglichkeit
an)

0 Ich kann mit den Händen den Boden berühren 1 Ich kann meine Enkel mit den Fingerspitzen anrühren
2 Ich kann meine Knie mit den Fingerspitzen berühren 3 Ich kann mit meinen Fingerspitzen bis zur Hälfte des Oberschen-
kels kommen 4 Ich kann mich nicht nach vorne beugen

11. In welchem Maße behinderte der Schmerz ihren Schlaf in den letzen 2 Wochen?
(Kreuzen Sie eine Möglichkeit an) 0 Er hatte keinen Einfluß 1 Er hatte keinen Einfluß, weil ich Medikamente eingenommen habe
2 Obwohl ich Schmerzen hatte, schlief ich doch mehr als 4 Stunden 3 Ich schlief 2 - 4 Stunden 4 Ich schlief weniger als 2 Stunden

12. In welchem Masse behinderte der Schmerz das Sitzen am schlechtesten Tag der letzten 2 Wochen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 Ich konnte überall sitzen so lange ich wollte 1 Ich konnte nur in meinem eigenen Stuhl sitzen so lange ich wollte
2 Durch den Schmerz konnte ich nur 1 Stunde sitzen 3 Durch den Schmerz konnte ich nur 1/2 Stunde sitzen 
4 Durch den Schmerz konnte ich nur 1/4 Stunde sitzen 5 Ich konnte vor Schmerzen nirgendwo sitzen

13. In welchem Maße behinderte der Schmerz das Stehen am schlechtesten Tag in den letzten 2 Wochen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 Ich konnte so lange stehen wie ich wollte, ohne Schmerzen zu fühlen 1 Ich konnte so lange stehen wie ich wollte, aber ich hatte
Schmerzen 2 Weil ich Schmerzen hatte, konnte ich nicht länger als 1 Stunde stehen 3 Weil ich Schmerzen hatte, konnte ich nicht
länger als 1/2 Stunde stehen 4  Weil ich Schmerzen hatte, konnte ich nicht länger als 1/4 Stunde stehen 5 Ich konnte vor
Schmerzen nicht stehen

14. In welchem Masse behinderte der Schmerz das Laufen am schlechtesten Tag in den letzten 2 Wochen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 Ich konnte ohne Schmerzen laufen so weit ich wollte 1 Ich konnte ohne Schmerzen nicht weiter als 1 Km laufen
2 Ich konnte ohne Schmerzen nicht weiter als 500 Meter laufen 3 Ich konnte ohne Schmerzen nicht weiter als 250 Meter laufen
4 Ich konnte vor Schmerz gar nicht laufen

15. In welchem Maße behinderte der Schmerz Sie bei der Arbeit, im Haushalt oder bei irgendwelchen anderen Aktivitäten am 
schlechtesten Tag der letzten 2 Wochen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an) 0 Es gab keine Behinderungen 1 Ich konnte meine
Arbeiten nicht zu Genüge ausführen 2 An einem Tag konnte ich nichts unternehmen 3 Ich konnte zwischen 2-6 Tagen nicht
arbeiten 4 Ich konnte länger als eine Woche nicht arbeiten

16. An wieviel Tagen haben Sie durch Schmerzen das Bett hüten müssen? (Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 Gar nicht 1 Zwischen 1 - 5 Tagen 2 Zwischen 6 - 10 Tagen 3 Mehr als 10 Tage

17. Ist Ihr soziales Leben und Ihre körperlichen Aktivitäten, Sport und Freizeit, in den letzten 2 Wochen durch Schmerzen behindert
worden?(Kreuzen Sie eine Möglichkeit an) 0  gar nicht 1 ein bischen 2 zur Hälfte 3 bei mehreren Aktivitäten

18. Konnten Sie, trotz Schmerzen, noch gut für sich selber sorgen?(Kreuzen Sie eine Möglichkeit an)
0 nein, gar nicht 1 ich hatte Hilfe nötig 2 ich hatte viel Hilfe nötig 3 ich konnte selber nichts mehr machen

ADL-INVALIDITÄTS-INDEX RÜCKENSCHMERZEN
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ADL-INVALIDITÄTS-INDEX 

Fragen Datum Datum Datum Datum Max.

1. 3
2. 4
3. 6
4. 3
5. 4
6. 4
7. 2
8. 4
9. 4

10. 4

11. 4

12. 5

13. 5

14. 4

15. 4

16. 3
17. 3
18. 3

Wie entstehen die Punkte?
Bei allen Fragen müssen eine oder mehrere Antworten gege-
ben werden. Diese Antworten ergeben den Punktwert. 
In der Regel wird jede beantwortete Frage mit einem Punkt
bewertet. Die Ausnahme ist Frage 4.
Je mehr Fragen beantwortet werden, je weniger Punkte man
bekommt man oder umgekehrt. Hinter jeder Frage steht die
Anzahl der Punkte angegeben. 

Der ADL-Invaliditäts-Index wird folgender Maßen berech-
net.
* Wenn alle Fragen beantwortet sind, werden die Punkte

addiert.
* Die erreichte Punktzahl (1) wird danach geteilt, durch die

höchst zu erreichende Punktzahl (2) und dann mit 100%
vervielfältigt. 
Auf diese Weise ergibt sich ein ADL-Invaliditäts-Index in
% 

Wenn die Fragen beantwortet werden, wird es möglich, eine
Übersicht zu bekommen, welchen Verlauf die Behandlung
nimmt. Das Ergebnis ist in % ablesbar.
Die höchst zu erreichenden Punktzahl ist 69. Werden eine
oder mehrere Fragen nicht beantwortet, dann wird ihre Punk-
tzahl von 69 abgezogen. 

Dieses Schema ist entworfen worden, um den (Para) Mediz-
iner an verschiedenen Tagen Eintragungen machen zu lassen. 
Der Patient könnte selbst auch das Schema ausfüllen, nur
wären andere Listen nötig..Er würde sich beeinflussen lassen
durch die schon gegebenen Antworten und die Anzahl der
Punkte. Diese Schemata bekommen Sie nur bei STEP.
Alle Formulare sind gründlich auf Ihre Zuverlässigkeit und
Leistungsfähigkeit durch Ruta D.A.*geprüft worden.

* Developing a valid and reliable measure of health outcome
for patients with low back pain, Spine. vol. 19, nr. 17, 1994.

ADL
Invaliditäts-Index Dat. Dat. Dat. Dat.

Punkt total (1)

Maximal (2)

ADL-Index (1 : 2 x 100%)

Behandlungsergeb-
nis in %

ADL
Invaliditäts-Index

Dat. Dat. Dat. Dat.

Punkt total (1)

Maximal (2)

ADL-index (1 : 2 x 100%)

Behandlungsergeb-
nis in %
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Notizen
Datum..............................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

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

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

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

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

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

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

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

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

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

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

........................................................................

PDA-INVALIDITÄTS-INDEX

OHNE PROBLEME 0 PT.
WENIG PROBLEME 5 PT.
MIT MEHR PROBLEMEN 10 PT.
MIT VIEL PROBLEMEN 15 PT.
MIT SEHR VIEL PROBLEMEN 20 PT.
UNMÖGLICH 25 PT.
PDA-MAXIMAL = 125 PT.

Dat. Dat. Dat. Dat.

1. AUFSTEHEN

2. STRÜMPFE ANZIEHEN ODER
FÜßE WASCHEN UND ABTROCKNEN

3. SITZEN 

4. VOM SITZEN AUFRICHTEN

5. BÜCKEN

P.D.A.-TOTAL

PDA-INDEX
(PDA-TOTAL: PDA-MAXIMAL X 100%)

FORTSCHRITT+,VERSCHLECHTERUNG-

Tabel 1

PDA-INVALIDITÄTS-INDEX

OHNE PROBLEME 0 PT.
WENIG PROBLEME 5 PT.
MIT MEHR PROBLEMEN 10 PT.
MIT VIEL PROBLEMEN 15 PT.
MIT SEHR VIEL PROBLEMEN 20 PT.
UNMÖGLICH 25 PT.
PDA-MAXIMAL = 125 PT.

Dat. Dat. Dat. Dat.

1. AUFSTEHEN

2. STRÜMPFE ANZIEHEN ODER
FÜßE WASCHEN UND ABTROCKNEN

3. SITZEN 

4. VOM SITZEN AUFRICHTEN

5. BÜCKEN

P.D.A.-TOTAL

PDA-INDEX
(PDA-TOTAL: PDA-MAXIMAL X 100%)

FORTSCHRITT+,VERSCHLECHTERUNG-

Tabel 1
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GEWICHTHEBERINDEX

HEBEN
Wenig Beherrschung 1 PT.

Ausreichende Beherrschung 2 PT.

Gute Beherrschung 3 PT.

Perfekte Beherrschung 4 PT.

MAXIMAL RICHTIG 20 PT.

Dat. 

Li. Re

Dat.. 

Li. Re

Dat.. 

Li. Re.

1. LINIENRICHTERHALTUNG

2. GewichtHeberTechnik I

3. GewichtHeberTechnik II

4. GewichtHeberTechnik III 

5. KOMBINATIONEN DER TECHNIKEN

GEWICHTHEBER GESAMT

GEWICHTHEBER INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100%

FORTSCHRITTE+VERSCHLECHTERUNG-
in %

 

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

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

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

..........................................................

GEWICHTHEBERINDEX

HEBEN UND SITZEN
Wenig Beherrschung 1 PT.

Ausreichende Beherrschung 2 PT.

Gute Beherrschung 3 PT.

Perfekte Beherrschung 4 PT.

MAXIMAL RICHTIG 28 PT.

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re

Dat. 

Li. Re

1. LINIENRICHTERHALTUNG

2. GewichtHeberTechnik I

3. GewichtHeberTechnik II

4. GewichtHeberTechnik III 

5. GewichtHeberTechnik, KOMBINIEREN

6. SICH STELLEN, GEWICHTHEBERTECH. I

7. AUFSTEHEN, GEWICHTHEBERTECH. II

GEWICHTHEBER TOTAL

GEWICHTHEBER INDEX in %
TOTAL: MAXIMAL X 100%

FORTSCHRITTE+VERSCHLECHTERUNG -
in %
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Kraft
Quadriceps

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

150

300

450

900

Kraft und 
Körper-
gewicht

Rückenmuskel ±116% ±107%

Bauchmuskel ±99% ±80%

Quadriceps ±82% ±82%

Hamstrings ±49% ±45%

Sprung 

kraft
Datum.

Li Re
Datum.

Li Re
Datum.

Li Re
Datum.

Li Re
Datum.

Li Re

Senkrecht

Waagerecht

Kraft Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Datum.
Li Re

Hamstrings

Quadriceps

H/Q Verhältnis

Hebekraft

Verhältnis
der 

Muskelkräfte

Rückenmuskel 100% 100%

Bauchmuskel ±85% ±75%

Quadriceps ±71% ±77%

Hamstrings ±42% ±42%

H/Q ±60% ±55%

Notizen

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

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

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

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

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

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

.................................

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

.................................

.................................

.................................

OBJEKTIVE KRAFTMESSUNG
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Datum. .... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

Notizen

Allgemeines
Krafttrainings-

schema
Belastung Wiederholung Serie Erholung

Maximale Kraft 90-95% 1-3 4-8 2-4 Min.

Schnellkraft 70-95% 8-12 3-5 1,5-2 Min.

Schnellkraft
Aushaltungsvermögen I

50-75% 10-15 3-5 45-90 Sek.

Schnellkraft
Aushaltungsvermögen II

50% 10-15
20-50

3-5 45 Sek.
bis zehr kurz

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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Beweglichkeit
normale Werte

Hamstringslänge ±700

Gastrocnemius- länge ±300

Psoaslänge ±100

Beweglich-
keit

Dat. Dat. Dat. Dat. Dat. Dat. Dat. Dat. Dat. Dat.

Lordose

Flexie

Kyfose

Extensie

Lat. fl. links

Lat. fl. rechts

Hamstringslänge

Psoaslänge

Gastroc. länge

Notitzen
Datum ... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

OBJEKTIVE BEWEGLICHKEIT

Beweglichkeit
normale Werte

Kyfose LWK ±250

Lordose LWK ±350

Flexie LWK ±600

Extensie LWK ±200
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Stabilität Datum

Links Rechts

Datum

Links Rechts

Datum

Links Rechts

Datum

Links Rechts

Datum

Links Rechts

Romberg 

Romberg 

Beinlift

Beinlift

Notizen
Datum .. ......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

OBJEKTIVE STABILITÄT

Stabilogram

Abmessung Fuß

Dauer der Messung

Gewünschte Stabilität

Typ Messung 1 / 2 Füße

Position des Schwerpunkts

Stabilität des Schwerpunkts

X mm Y mm70 265

Sekunden10

X mm Y mm

mm
Y

mm83.9 122.7

o Abstand

o Sprung

o Training

o 1

o 2

X
% %78.4 46.3

X mm Y mm2.0 4.7

29.1Oberfläche

Trainingsstabilität

mm2

Start Calibrieren

Elektronische Messung der Stabilität
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ÜBUNG 
MACHT

MEISTER

ES HÄNGT VON IHNEN AB

HEILUNG IM WEGE STEHEN
ODER SELBST FÖRDERN

IN WELCHEM MAßE SIE IHRER 
AUCH ZU HAUSE

 KÖNNEN SIE AN 
IHRER GENESUNG

 ARBEITEN

Visual Analogue Scale (VAS)
SCHMERZ SKALA

Dat. Dat. Dat. Dat. Dat.

Schmer-
zen beim 
Laufen

Datum Datum Datum Datum Datum

Schrittzähler

Minuten

Laufendes 
Band

SCHMERZMESSUNGEN

Zeit(Min.) und 
Schmerz beim 
Fahrradfahren

Datum Datum Datum Datum Datum

Fahrrad-Ergo-
messer 
.........Watt

Eigenes Fahr-
rad

Notizen
Datum .. .......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

DEN

VAS

Zeit (Min.) 
und 

Schmerzen 
beim Sitzen

Dat. Dat. Dat. Dat. Dat.

Küchenstuhl

Sessel

Auto

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?
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REKONDITIONIERUNGS-PROGRAMM
A. 1.2.3.4.5 x / Woche 3 Km. Spazieren  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

B. 1.2.3.4.5 x / Woche 3 Km. Schnell laufen  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

C. 1.2.3.4.5 x /Woche 1500 Meter Schnell laufen 1.2.3.4.5 x wiederholen während 1.2.3.4.5 ..........Woche

D. 1.2.3.4.5 x / Woche 500 Meter Schnell laufen 1.2.3.4.5 x wiederholen.  während  1.2.3.4.5 ..........Woche

E. 1.2.3.4.5 x /Woche 100 Meter Schnell laufen 1.2.3.4.5 xwiederholen.  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

F. 1.2.3.4.5 x / Woche 5 Min. Seil springen oder hüpfen  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

G. 1.2.3.4.5 x / Woche 10 Min. Seil springen oder hüpfen  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

H. 1.2.3.4.5 x / Woche 15 Min. Seil springen oder hüpfen  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

I. 1.2.3.4.5 x / Woche 1Km. Rad fahren  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

J. 1.2.3.4.5 x / Woche 3 Km. Rad fahren  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

K. 1.2.3.4.5 x / Woche 5 Km. Rad fahren  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

L. 1.2.3.4.5 x / Woche 10 Km. Rad fahren  während 1.2.3.4.5 ..........Woche

M. ................................................................................................................................................................................

N. ................................................................................................................................................................................

ÜBERNEHMEN SIE SICH NICHT!!
Verspüren Sie Schmerzen, haben Sie Muskelkater oder sind Sie sehr mitgenommen durch die Hausaktivitäten? Dann wäre es ange-

bracht, die Aktivitäten zu verringern oder selbst für kurze Zeit zu unterbrechen.
Sprechen Sie jedoch in jedem Fall mit ihrem behandelnden Arzt. 

Die Resultate von Ihren häuslichen Aktvitäten werden kontrolliert und gemessen. Wenn es nötig 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.

3 Km. In 15 Min. weist auf eine schlechte Kondition hin 3 Km. In 13 Min. weist auf eine gute Kondition hin
3Km. In 12 Min. weist auf eine sehr gute Kondition hin. Diese Angaben sind bestimmt für Männer unter 30 Jahren.

Mit jedem weiteren 10. Lebensjahr nimmt die Leistungskraft wieder um 10% ab. Für Frauen im selben Alter rechnet man 10% ab.

Datum ...... Auftrag A B C D E F G H I K L M N Datum .. Auftrag A B C D E F G H I K L M N

Datum ...... Auftrag A B C D E F G H I K L M N Datum .. Auftrag A B C D E F G H I K L M N

Datum ...... Auftrag A B C D E F G H I K L M N Datum .. Auftrag A B C D E F G H I K L M N

Datum ...... Auftrag A B C D E F G H I K L M N Datum .. Auftrag A B C D E F G H I K L M N

Trainings
Zeiten 

Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7

Woche nr.

Woche nr.

Woche nr.

Woche nr.

Woche nr.

Woche nr.

Woche nr.

Alter
Pulsschlag
Herzschlag

20-29 30-39 40-49 50-59 >60

100% 190 185 175 165 155

90% 175 170 165 155 145

80% 165 160 150 145 135

70% 150 145 140 135 125

60% 135 135 130 125 120

50% 125 120 115 110 110

40% 110 110 105 100 100
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Datum. .... ..................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

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

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

Notizen

Gewicht und 
Übergewicht

Datum Datum Datum Datum Datum Datum Datum Datum

Gewicht in Kg.

Übergewicht in %

Übergewicht in Kg.

Fettgehalt
normale-

Werte

bis 30 Jahre 15% 25%

bis 40 Jahre 17,5% 27,5%

nach 40 

Jahren
20% 30%

Extreme SchmerzenKeine Schmerzen 

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

Wieviel Schmerzen haben Sie noch?



Verschlossen


