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Loshelm | osheim lebt gesund ﬁ

f,.*\s:; am See

Riickengesundheit in Zeiten von Corona

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes , Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und
Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Riickenschmerzen und Krankheiten der Wirbelsdule gelten e Verhaltensbezogene Faktoren: unangemessenes schmerz-

heutzutage in Deutschland als Gesundheitsproblem von bezogenes Verhalten, also Passivitat und Schonung
hoher epidemiologischer, medizinischer und gesundheits- ebenso wie Uberaktivitdt und ,Durchhalten®
okonomischer Bedeutung. Anldsslich des Tages der Riicken- e Soziale Faktoren: Stérung der sozialen Beziehungen und
gesundheit am 15. Marz werfen wir einen Blick auf dieses soziale Probleme am Arbeitsplatz bzw. im Beruf oder
wichtige Themenfeld. eine niedrige Arbeitsplatzzufriedenheit.

Riickenschmerzen konnen nicht nur das subjektive Gesundheits-
empfinden und die Leistungsfahigkeit im Alltag einschranken, Dabei konnte ein Grof3teil aller Riickenschmerzen durch
sie stellen zudem rechtzeitige, vorbeugende Malknahmen vermieden werden:

einen besonders hau-

figen Grund fiir die 1, Mehr Bewegung:

Inanspruchnahme des o Fine gesunde Haltung ist eine bewegte Haltung! Versuchen

medizinischen Ver- Sie monotones Sitzen zu vermeiden. Am besten unter-

sorgungssystems, brechen Sie lange Sitzphasen mit einer gelegentlichen

Arbeitsunfahigkeit Pause und ein Paar Halswirbel- und Schulteriibungen.

und Renten wegen Hilfreich kénnen hierbei kostenlose Apps wie etwa ,Ti-

teilweiser qder voller meout”, vergleichbare Anwendungen oder Bildschirm-

Erwerbsminderung schoner sein. Damit kénnen Sie sich automatisch in
- — dar. einstellbaren Zeitabstinden daran erinnern lassen, ihre

Zu den Faktoren, die das Risiko von Riickenschmerzen erhd- Arbeit vor dem Computer zu unterbrechen. Denn: Pausen

hen konnen, gehdren verschiedene Aspekte: sind wichtig! Ihr Riicken wird es Thnen danken.

* Arbeitsbezogene Faktoren: In der aktuell andauernden o pje oft genannten ,10.000 Schritte” am Tag sind eine
Par}dem1e-S1tuat1o_n arbeiten viele Menschen im Home- gute Richtlinie fiir geniigend Bewegung, doch werden sie
Office. Anders als im Unternehmen haben Arbeitnehmer gerade in Zeiten von Corona und Home-Office nur noch
zuhause aber ofter mit einer falschen Sitzposition vor selten erreicht: plotzlich fehlt der Weg zum und vom
d_e;m Computer und einer schlechteren Ausstattung zu Biiro im Tagesablauf, auch Sport- und Fitnessstudios sind
kdmpfen. . . . aktuell noch geschlossen.

¢ Physiologisch-organische Faktoren: Die Pandemiesitu- o pg hilft nur Gegensteuern und andere Formen der Bewe-
ation bedingt, dass Sportmdglichkeiten schwerer zugéng- gung suchen: Spazieren oder Radfahren, Inlineskaten
lich sind: Bewegungsmangel und daraus folgende Riicken- oder Online-Yoga im Wohnzimmer. Wichtig ist, dass Sie
schmerzen kdnnen hier das Resultat sein. sich eine Sportart suchen, die zu Thnen passt und die

* Kognitive und emotionale Faktoren: hohe Sensibilitdt Thnen Freude bereitet, damit sie dann auch regelmaRig
gegeniiber korpereigenen Signalen, Stimmungsschwan- ausgeiibt wird - nur dann ist dem Riicken wirklich

kungen oder belastende Gedanken. geholfen.
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2. Stress vermeiden:

e Seelische Belastungen, wie Kontaktbeschrankungen,
Hygieneregeln oder wirtschaftliche Folgen durch die
Corona-Krise, konnen oftmals zur Entstehung von Riicken-
schmerzen beitragen. Daher ist es wichtig, sich bei Be-
schwerden am Bewegungssystem friihzeitig professionel-
le Hilfe zu suchen und eventuelle psychosoziale Ursachen
abzuklaren. Denn unabhangig ob in Krisen- oder in
L~normalen” Zeiten: Stress fiihrt oftmals zu einer ange-
spannten Haltung, wodurch vor allem im Riicken- und
Halsbereich Verspannungen entstehen. Wenn irgend
moglich sollte man Stressfaktoren vermeiden und in
anstrengenden Phasen fiir die ndtige Entspannung sorgen.
So kann die Muskulatur wieder entkrampfen.

® Yoga, autogenes Training oder der meditative Spaziergang
im Wald - Techniken, die Sie in einem von Zeitdruck und
Anspannung bestimmten Leben zur Ruhe bringen kénnen,
gibt es viele. Und mindestens ebenso viele Moglichkeiten,
wie wir diese auch unter Abstandsregelungen erlernen
konnen: mit YouTube-Videos, dank Ratgeber-Biichern oder
mit Hilfe von Apps zum Selberlernen.

Ausreichend Schlaf:

e Das Gehirn bendtigt regelmaRigen Schlaf und Erholungs-
phasen, um gut funktionieren zu kdnnen - ebenso rege-
nerieren sich im Schlaf die Bandscheiben sowie die
Rumpfmuskulatur. Am Abend sind wir bis zu zwei Zenti-
meter kleiner als am Morgen; denn die Bandscheiben
werden durch die Belastung im Laufe des Tages ,ausge-
quetscht” und flachen dadurch ab. Dank einer ausreichen-
den Schlafzeit konnen sich die Bandscheiben in der Nacht
erholen und Fliissigkeit aufnehmen. Daher: Auch in der
Pandemiezeit unbedingt fiir ausreichend Schlaf sorgen!

® Um nicht auch noch im Schlaf den Riicken zu belasten,

sollte Thre Matratze nicht zu weich und das Kopfkissen
nicht zu grol} sein. Schlafen mit gebeugten Knien - bei

Riickenlage mit Hilfe eines Schaumstoffwiirfels - entlas-

tet die Wirbelsaule.

w

»

Regeln fiir die Arbeitsplatzgestaltung:
Verwenden Sie zum Arbeiten auf keinen Fall einen nor-
malen Kiichenstuhl. Es muss zwar auch kein Luxus-Biiro-
stuhl sein, aber die Mindestanforderung ist eine Sitzge-
legenheit, die sich auf die KorpergrolRe einstellen ldsst.
e Die Unterarme sollten beim normalen Sitzen horizontal
und die Hande locker auf Tischplatte und Tastatur auf-
liegen. Die Notwendigkeit zum Anheben der Hande beim
Tippen fiihrt zu Uberanstrengung der Unterarmmuskulatur
mit Folgebeschwerden, die bis zum Nacken strahlen kon-
nen.
e AuRerdem sollte die Sitzfliche des Biirostuhls so einge-
stellt sein, dass zwischen Kniekehle und vorderer Sitzfla-
chenkante noch eine Handbreit Platz bleibt und die FiiRe
Bodenkontakt haben. Bei Bedarf hilft auch eine kleine
FuBBbank.

[ —

e Die Stuhlriickenlehne sollte auf Brustkorbhdhe eingestellt
werden. So kann die Lehne zum Abstiitzen des Riickens
fiir eine aufrechte Sitzposition fungieren. Der Bildschirm
sollte dabei so tief wie moglich auf der Tischflache stehen.
Auf keinen Fall den Monitor auf den Rechner stellen.
Wichtig sind eine leicht nach unten geneigte Sichtrichtung
und rund 50 cm Abstand zum Bildschirm.

Ein wichtiger Hinweis:
Bei starken langerdau-
ernden Riickenschmer-
zen, bei Kribbeln,
Taubheitsgefiihl und
Lahmungserscheinun-
gen in Riicken und
Beinen, sollten Sie
zeitnah mit Ihrem Arzt
die Ursachen der Be-
schwerden kldren und -
mit ihm weitere MaRnahmen besprechen, bevor Sie auf ei-
gene Faust etwas unternehmen. Viele Ubungsprogramme
diirfen nur durchgefiihrt werden, wenn keine akuten Be-
schwerden vorhanden sind.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei
Facebook www.facebook.com/DasSaarlandLebtGesund sowie
unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und
der IKK Siidwest.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund” jeden
Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde an. Unsere
Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement), nimmt Ihre An- [
rufe in diesem Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.




