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Meine Inhalte fur Sie:

= Stand der Wissenschaft zur
Volkskrankheit ,Ruckenschmerzen®

= Vier Grundpfeller der
Ruckengesundheit

= Zusammenfassung
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Stand der Wissenschaft zur
Volkskrankheit ,,Riuckenschmerzen*

" Unterscheidung zwischen ,,akuten* und
chronischen“ Ruckenschmerzen

"= Akute Schmerzen verschwinden meistens von
allein

" Akute Schmerzen sind wie ein ,,Schnupfen*

B Akute Schmerzen konnen chronifizieren
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= Jede funfte Frau und jeder siebte Mann leiden
IN Deutschland unter chronischen
RiUckenschmerzen

= Chronische Ruckenschmerzen verursachen
hohe Kosten (ca. 20 Milliarden)
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= 80 - 85% der chronischen Ruckenschmerzen
sind unspezifisch, d.h. in diesen Fallen liegt
keine Erkrankung der Wirbelsaule vor

= Verschlelld an der Wirbelsaule ist wie
,Graue Haare*

= ,Bandscheiben® und ,,Hohlkreuz* spielen bei
chronischen Ruckenschmerzen nur eine
geringe Rolle
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= Faktoren der Chronifizierung sind:
Arbeitsunzufriedenheit, depressive
Stimmungslage, Stress, Angst,
Zwangshaltungen, Einstellungen zum
Schmerz, Angst-Vermeidungsverhalten

= Die Faktoren der Chronifizierung sind bio-
psycho-sozial!
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1. Saule

Korperhaltung
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2. Saule 3. Saule

Haltungswechsel
Muskelpflege

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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» Gesunde Fiulde

» Beckenbalance

» Doppel-S-Form der Wirbelsaule
» Schultergurtelbalance

» Streckung der Halswirbelsaule

» Ergonomische Verhaltnisse

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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2. Saule

Haltungswechsel

» Aufrecht-dynamisches Bewegungsverhalten

» Bandscheibenernahrung

» Wirbelgelenkernahrung

» Muskeldurchblutung

» ,Schmerzmittel* Bewegung

» Ergonomische Verhaltnisse
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3. Saule

Muskelpflege

» Ausgleichsgymnastik am Arbeitsplatz

» Ruckenfitness

» regelmaldige korperliche Aktivitat
» Gesundheitssport

» Freizeitsport

» Fitness-Point ,Bewegungsvirus einfangen”

Ruckenschule
Hannover

Ulrich Kuhnt

Bio-psycho-soziale Gesundheit

GDA 01.12.11

Ihr Referent: Ulrich Kuhnt

Folie 9




4. Saule

Psychische Balance
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» Arbeitszufriedenheit

» Gesundheitsorientiertes Fihren

» Gesundheits- versus Krankheitsorientierung
» Positive Schmerzbewaltigung

» Positive Lebenseinstellung

» Stressbewaltigung , Stress beginnt im Kopf*

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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Vielen Dank fur Ihre
(Aufmerksamkeit)

Aktivitat!
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