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1 Rickengesundheit — Ein Thema,
das uns alle betrifft

Riickenschmerzen zdhlen zu den haufigsten Beschwerden unserer
Gesellschaft. Fast jede*r hat sie schon erlebt - als kurzes Ziehen im
unteren Riicken oder chronische Verspannung in Schultern und Nacken.
Haufige Ursachen sind Bewegungsmangel und Fehlhaltungen, oft
verstdrkt durch langes Sitzen. Auch Stress spielt eine grof3e Rolle: Korper
und GCeist sind eng verbunden, und Anspannung zeigt sich haufig in
Verspannungen oder einem ,steifen Riicken®. Laut Studien leiden rund 70
Prozent der Erwachsenen in Deutschland mindestens einmal jahrlich an
Riickenschmerzen.

Ein schmerzender Rucken beeintrachtigt nicht nur das Wohlbefinden, sondern
auch die Produktivitat. Rickenschmerzen sind eine der haufigsten Ursachen fur
Arbeitsunfahigkeit und bedeuten erhebliche Belastungen — fir Betroffene wie
Unternehmen.

Das Cute ist: Mit einfachen Strategien fir Bewegung, Entspannung und
ergonomisches Arbeiten koénnen Sie Ruckenschmerzen vorbeugen und
Beschwerdenlindern. DiesesInfo-Dossier zeigt, wie Sie aktiv Ihre Riickengesundheit
starken konnen — fur mehr Energie und Lebensqualitat.

2 Praventionim Alltag: Was Sie tun
konnen, um lhren Ruicken zu starken

Riickengesundheit beginnt im Alltag - und oft haben die kleinsten
Verinderungen die grofRte Wirkung. Wenn Sie Bewegung, gezielte Ubungen
und eine gute Korperhaltung in lhren Tagesablauf integrieren, stidrken Sie
lhren Riicken und beugen Beschwerden vor.

Bewegung in den Alltag integrieren: Kleine Veranderungen mit groRer
Wirkung

Regelmalige Bewegungist das Aund O fur einen gesunden Ricken. Doch keine Sorge:
Es muss nicht gleich ein aufwendiges Fitnessprogramm sein. Schon kleine Anderungen
im Alltag bewirken viel. Steigen Sie auf dem Weg zur Arbeit eine Haltestelle friher
aus und gehen Sie den Rest zu Ful}, nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs oder
machen Sie kurze Bewegungspausen wahrend der Arbeit. Jede Aktivitdt zahlt — und
lhr Rtcken wird es Ihnen danken.

Mobilisation, Dehnen und Kraftigungsiibungen

Cezielte Ubungen fur den Ricken sind eine hervorragende Moglichkeit, um
Verspannungen zu |6sen und die Muskulatur zu stadrken. Mobilisationstibungen
halten die Wirbelsaule beweglich, Dehntibungen entspannen die Muskulatur und
Kraftigungstbungen bauen Stabilitdt auf Diese Ubungen lassen sich oft ohne
Hilfsmittel und in wenigen Minuten durchfihren. Mehr dazu im nachsten Abschnitt.

Empfehlungen fir ,gesunde” Sportarten

Einige Sportarten sind besonders schonend und gleichzeitig effektiv fir den Ricken.
Yoga und Pilates férdern die Beweglichkeit, starken die Tiefenmuskulatur und
verbessern die Haltung. Schwimmen, insbesondere Ruckenschwimmen, entlastet
die Wirbelsédule und trainiert den gesamten Koérper. Auch moderates Radfahren oder
Wandern bedeuten eine gesunde Bewegung fur den Rucken. Viele Krankenkassen
bieten kostenlose Kurse mit unterschiedlichen ,riickengesunden” Sportarten an, die
der Pravention dienen.

Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung

Einergonomisch gestalteter Arbeitsplatzist wichtigfurdie Ruckengesundheit. Achten
Sie auf die richtige Sitzhaltung: Fulte flach auf dem Boden, Knie im 90-CGrad-Winkel,
Rickenlehne unterstltzt die Wirbelsdule. Hifsmittel wie hohenverstellbare
Schreibtische, ergonomische Stihle und Monitorhalterungen helfen, Uberlastungen
zu vermeiden.

Stellen Sie Arbeitsgerate optimal ein: Der Schreibtisch auf Ellenbogenhdhe, der
Monitor auf Augenhohe. Dynamisches Sitzen mit haufigen Positionswechseln hélt
die Muskulatur aktiv.

Hebe- und Tragetechniken fiir korperlich Tatige

FUr Menschen in kérperlich belastenden Berufen ist das richtige Heben und Tragen
unerlasslich. Beugen Sie beim Heben die Knie, halten Sie den Ricken gerade und
die Last moglichst nah am Korper. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen und
verteilen Sie schwere Lasten auf beide Hande. Auch Tragehilfen kénnen die Arbeit
erleichtern und den Riicken schonen.

Kérperwahrnehmung und Haltung

Eine gute Haltung ist essenziell fur einen gesunden RUcken. Versuchen Sie,
ein bewusstes Cefuhl fur Ihre Haltung zu entwickeln: Stehen Sie aufrecht, mit
entspannten Schultern und einem leicht angespannten Bauch. Achten Sie auf
Warnsignale wie Verspannungen oder Schmerzen und reagieren Sie frihzeitig, um
Fehlbelastungen zu vermeiden.



Ob am Arbeitsplatz oder zu Hause: Mit einfachen Ubungen kénnen
Sie Verspannungen losen, die Muskulatur stirken und lhre Wirbelsdule
mobilisieren. Die folgenden Ubungen bendtigen wenig Zeit und keine
besonderen Hilfsmittel.

Riickeniibungen am Computer-Arbeitsplatz: Entlastung der Nacken- und
Schultermuskulatur

Diese kurzen Ubungen lassen sich direkt am Arbeitsplatz durchfilhren und sorgen fur
wohltuende Lockerung.

« Ubung 1: Schulterkreisen

Setzen Sie sich aufrecht auf lhren Stuhl, die Fulke flach auf dem Boden. Heben Sie
beide Schultern langsam nach oben, ziehen Sie sie nach hinten und lassen Sie sie
nach unten sinken. Wiederholen Sie diese kreisenden Bewegungen 10-mal. Diese
Ubung lockert die Schulterpartie und férdert die Durchblutung.

« Ubung 2: Dehnung der Brustmuskulatur

Stellen Sie sich vor |hren Schreibtisch und legen Sie Ihre Hande flach darauf, etwa
schulterbreit auseinander. Treten Sie einen Schritt zurick und beugen Sie den
Oberkorper nach vorne, bis lhre Arme gestreckt sind. Splren Sie die Dehnung in
der Brust und im oberen Rucken. Halten Sie die Position fur 15-20 Sekunden und
kommen Sie dann langsam wieder hoch. Diese Ubung gleicht die nach vorne geneigte
Sitzhaltung aus.

Riickeniibungen fiir andere Arbeitspldtze

Wer korperlich arbeitet, belastet oft bestimmte Muskelgruppen einseitig. Kurze
Ausgleichstbungen helfen, Verspannungen vorzubeugen.

e Seitliche Dehnung:

Stellen Sie sich huftbreit hin, eine Hand in die Hifte, die andere nach oben gestreckt.
Beugen Sie sich langsam zur Seite, ohne den Oberkérper nach vorne zu kippen. Halten
Sie die Position fur 10-15 Sekunden, wechseln Sie dann die Seite. Diese Ubung dehnt
die seitliche Rumpfmuskulatur.

¢ Riuckendehnung:

Verschréanken Sie die Hande vor Ihrem Kérper und strecken Sie die Arme gerade
nach vorne. Runden Sie den Riicken leicht und ziehen Sie das Kinn in Richtung Brust.
Halten Sie die Position fur 10-15 Sekunden. Diese Ubung entlastet die Wirbelsiule
nach korperlicher Arbeit.

Riickeniibungen fiir zu Hause: Stiarkung und Mobilisation

Zu Hause konnen Sie lhren Rucken gezielt trainieren, um die Muskulatur zu starken
und die Beweglichkeit zu férdern.

« Ubung 1: Katzenbuckel

Cehen Sie in den Vierfulllerstand, die Hande unter den Schultern, die IKnie unter den
Huften. Runden Sie den Ruicken, indem Sie das Becken kippen und das IKinn zur Brust
ziehen (Katzenbuckel). Dann lassen Sie den Rucken durchhangen, heben den Kopf
und ziehen die Schultern nach unten (Pferderlicken). Wiederholen Sie den Wechsel
8-10 Mal. Diese Ubung mobilisiert die Wirbelsdule und férdert die Durchblutung.

« Ubung 2: Schulterbriicke

Legen Sie sich auf den Rucken, die Arme seitlich am Korper, die Fllke huftbreit
aufgestellt. Heben Sie langsam das Becken, bis |hr Kérper eine gerade Linie von den
IKnien bis zu den Schultern bildet. Halten Sie die Position fur 5-10 Sekunden und
senken Sie das Becken dann wieder ab. Wiederholen Sie die Ubung 8-12 Mal. Die
Schulterbricke starkt die Cesalt- und Rickenmuskulatur und stabilisiert den unteren
Rucken.




4 Stress und Riuickengesundheit:
Die unterschatzte Verbindung

Stress und Riickengesundheit hangen enger zusammen, als viele denken.
Psychische Belastungen wie Hektik, Druck oder Sorgen wirken sich oft direkt
auf den Korper aus — vor allem auf den Riicken. Indem Sie Stress abbauen und
gezielt Entspannung fordern, konnen Sie nicht nur lhre mentale, sondern
auch lhre korperliche Gesundheit unterstiitzen.

Wie Stress zu Verspannungen fiihrt: Psychosomatische Auswirkungen

Wenn wir unter Stress stehen, spannt sich die Muskulatur automatisch an — ein
Uberbleibsel aus Zeiten, in denen unser Kérper auf Flucht oder IKampf programmiert
war. Heutzutage flhrt diese Anspannung jedoch oft zu chronischen Verspannungen.
Der Koérper ,speichert” Stress formlich ab, und ein Teufelskreis beginnt: Schmerzen
erzeugen weiteren Stress, der die Beschwerden verstarkt. Bewusstes Cegensteuern
ist entscheidend, um diese psychophysischen Reaktionen zu durchbrechen.

Stressbewidltigung und Entspannung: Progressive Muskelentspannung,
Atemiibungen

Cezielte Entspannungstechniken kénnen helfen, den Stresspegel zu senken und
Verspannungen zu l6sen . Zwei besonders effektive Methoden sind:

e Progressive Muskelentspannung (PMR):

Beidieser Technik spannen SiebestimmteMuskelgruppenbewusstanundentspannen
sie danach wieder. Legen Sie sich bequem hin oder setzen Sie sich aufrecht hin.
Spannen Sie beispielsweise lhre Schultern fur etwa 5 Sekunden kraftig an, dann lassen
Sie los und splren nach. Wiederholen Sie das fur verschiedene Muskelgruppen. Diese
Ubung bringt Kérper und Geist in einen Zustand der Ruhe.

e Atemiubungen:

Eine ruhige, tiefe Atmung hilft, den Stresspegel zu senken und die Muskulatur zu
entspannen. Probieren Sie die 4-7-8-Technik: Atmen Sie 4 Sekunden lang durch die
Nase ein, halten Sie den Atem fur 7 Sekunden an und atmen Sie 8 Sekunden lang
langsam durch den Mund aus. Wiederholen Sie die Ubung 3- bis 5 Mal, um sofortige
Entspannung zu spuren.

Viele Krankenkassen bieten nicht nur kostenlose IKurse zur Stressbewaltigung und
Entspannungan, sondern auch einfache Anleitungen fur die selbstandige Umsetzung.

5 Wenn der Rucken weiter schmerzt:
Professionelle Unterstiitzung

Manchmal reichen priventive MaRnahmen und einfache Ubungen nicht
aus, um Riickenschmerzen in den Criff zu bekommen. In solchen Fillen
ist es wichtig, friihzeitig professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Je schneller Sie reagieren, desto eher konnen Sie langfristige Probleme
vermeiden.

Wann Sie Hilfe brauchen: Warnzeichen fiir ernsthafte Riickenschmerzen

Nicht alle RGckenschmerzen sind harmlos. Wenn die Beschwerden Uber langere
Zeit anhalten oder bestimmte Warnsignale auftreten, sollten Sie unbedingt eine*n
Arzt*in oder Therapeut®in konsultieren. Achten Sie insbesondere auf folgende
Anzeichen:

Schmerzen, die langer als sechs Wochen bestehen (chronische Schmerzen)
Plotzliche, starke Schmerzen, die nicht nachlassen oder sich verschlimmern
Taubheitsgeflhle, Kribbeln oder Schwache in Armen oder Beinen
Schwierigkeiten beim Wasserlassen oder Stuhlgang

Schmerzen, die in Beine oder andere Korperbereiche ausstrahlen. Diese
Symptome kdénnen auf ernsthafte Probleme wie Bandscheibenvorfalle oder

Nervenreizungen hinweisen und erfordern eine medizinische Abklarung.
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Therapiemoglichkeiten: Physiotherapie, Rlickenschulungen und
medizinische Beratung

Wenn Ruckenschmerzen bestehen bleiben, gibt es zahlreiche

Therapiemodglichkeiten, die helfen konnen:
+ Physiotherapie:

Physiotherapeut®innen erstellen individuelle Behandlungsplane, um Verspannungen
zu |6sen, die Beweglichkeit zu verbessern und die Muskulatur gezielt zu starken.
Regelmalige Sitzungen kdnnen die Beschwerden langfristig lindern.

+ Rickenschulungen:

Diese Programme vermitteln praktische Ubungen und Wissen rund um den Riicken.
Sie lernen, wie Sie lhren Alltag rickenschonend gestalten und Fehlbelastungen
vermeiden kdnnen. Viele Krankenkassen Ubernehmen die Kosten fur solche Kurse.

e Medizinische Beratung:

Orthopad®innen oder Fachérzt®innen fir physikalische und rehabilitative Medizin
konnen die Ursachen lhrer Rickenschmerzen diagnostizieren und eine passende
Behandlung empfehlen. In manchen Fallen kénnen auch bildgebende Verfahren wie

Rontgen oder MRT sinnvoll sein.

Unterstiitzung durch den Arbeitgeber: Ergonomische MaRnahmen und
Gesundheitsprogramme

Viele Unternehmenunterstitzenihre MitarbeitendenaktivbeiderRuckengesundheit.
Fragen Sie in Inrer Personalabteilung nach, welche Angebote es in Ihrem Betrieb gibt.
Dazu kénnen gehdren:

o Ergonomische Arbeitsplatze:

Arbeitgeber konnen hohenverstellbare Schreibtische, ergonomische Stuhle oder
spezielle Hilfsmittel zur Verflgung stellen, um den Arbeitsalltag rlickenfreundlicher
zu gestalten.

o Betriebliche Gesundheitsprogramme:

Manche Unternehmen bieten Ruckenkurse, Bewegungstrainings oder sogar
individuelle Beratungen durch Fachkrdfte an. Diese Mallnahmen kénnen helfen,
Schmerzen vorzubeugen oder bestehende Beschwerden zu lindern.

» Flexible Arbeitsgestaltung:

In vielen Unternehmen gibt es mittlerweile die Moglichkeit, die Arbeitszeiten
flexibler zu gestalten oder im Homeoffice zu arbeiten. Auch das kann lhnen helfen,
Rickenschmerzen durch stressige Arbeitsablaufe oder lange Pendelzeiten zu
vermeiden.

6 Fazit

Ein starkerRuckenist die Basis fur ein gesundesund aktives Leben—und Sie konnen viel
dafur tun. Kleine Veranderungen im Alltag, gezielte Ubungen, Entspannungstechniken
und eine ergonomische Arbeitsplatzgestaltung sind einfache, aber effektive Schritte.
Sollten Schmerzen anhalten, zégern Sie nicht, professionelle Unterstutzung in
Anspruch zu nehmen. Denken Sie daran: Jeder Schritt zahlt, und es ist nie zu spat,
etwas fur lhre Ruckengesundheit zu tun. Ihr Korper wird es lhnen danken — mit mehr
Energie, Beweglichkeit und Lebensqualitat!

KKontakt

Hotline: 0800 296 1133 (kostenlos)
Mo —Fr: 8:00-20:00 Uhr

E-Mail: hotline@awo-lifebalance.de
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Die awo lifebalance CmbH (gegriindet 2006) ist eine sozial nachhaltige
Dienstleisterin fiir Arbeitgeber*innen, die ihre Mitarbeiter*innen darin un-
terstiitzen, Leben und Beruf in Einklang zu bringen.

Hierzu bieten wir Beratungs- und Vermittlungsdienstleistungen in den Bereichen
der Kinderbetreuung und Pflege, der haushaltsnahen Dienstleistungen und des
Lebenslagencoachings und der psychosozialen Beratung an. Weitere Betreuungs-
angebote wie betriebliche Ferienbetreuung vor Ort (Ferienspiele), Online-Ferien-
Beschaftigung, Inhouse-Kinderbetreuung bei Fortbildungen, Veranstaltungen und
IKongressen sowie betrieblich unterstitzte Kindernotfallbetreuung erganzen unser
Angebot zur besseren Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben. Unsere awo life-
balance Academy rundet unser Angebot mit Online-Seminaren zu verschiedenen
Themenbereichen ab.

EigentUmer der awo lifebalance CmbH sind die 30 Bezirks- und Landesverbadnde
und der Bundesverband der Arbeiterwohlfahrt (AWQO) Deutschland. Zu unseren
IKunden zdhlen neben zahlreichen AWO Cliederungen vornehmlich grofe und mit-
telstandische Unternehmen, (Bundes-)Behdrden und DAX-40-Konzerne. Insge-
samt sind wir Servicedienstleisterin fir Gber eine Million Mitarbeiter*innen unserer
IKund®innen.
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