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FRAGE

Welche Faktoren wirken auf deine Gesundheit?

Eure Antworten!
Bewegungsmangel Riickenschmerzen Anspannung
Schlechte Haltung 5 ;i mangel Bewegung — Schreibtischstuhl
Familie und Freunde Sport Ernéihrung ey o e Joggen Massagegerit
Gene Sehmersen Wenig Bewegung  Schlechte Ermndhrung S -
Familie Operation



INHALTE DES VORTRAGS

: Erndahrung und
Anatomie der Wirbelsaule Schmerzpravention

Bewegungsstrategien und Tipps

flr den (Berufs-)Allta
Was sagt die Wissenschaft? ( ) 8



Anatomie der Wirbelsaule

Aufbau der Wirbelsaule:

Duppel-S-Form
 HWS (C1-C7)

e BWS (TH1-Th12)
* LWS (L1-L5)

* Kreuzbein

e SteilRbein

Funktionen der Wirbelsaule:

* Aufrechte Haltung & Stabilitat

e Schutz des Rickenmarkt

 Dampfung von Bewegungen/StoRen




Bedeutung der Bandscheiben

Faserring:

* Besteht aus
Kollagenfaserlamellen
e |st eher fest und weniger

beweglich

Gallertkern (Nucleus Pulposus):

* Verformbar und beweglich
e > 80% Wassergehalt
* Wichtig fiir den Druckausgleich




Was sagt die Wissenschaft?

» Hauptursache fiir Krankheitsgeschehen:
Muskel- und Skelett-Erkrankungen ¢mm
Atemwegserkrankungen

Verletzungen

psychische und Verhaltensstérungen
Herz- und Kreislauf-Erkrankungen
Erkrankungen der Verdauungsorgane
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%% Personen mit Muskel-Skelett-Erkrankungen nach Altersgruppen
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» Arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen kdnnen sein:
» Bandscheibenbedingte Wirbelsaulenerkrankung
» Gonarthrose

» Carpaltunnel-Syndrom
» Hypothenar-Thenar-Hammer-Syndrom




STRESSOREN und ihre Folgen auf das Muskel-Skelett-System

Was passiert bei Stress im Korper?

* Alarmbereitschaft und Aktivierung des Korpers

* Muskelanspannung

* Entzindungsprozesse

* Erhohtes Schmerzempfinden




Innovative Ansatze: Neuroathletik

» Ziel: Optimierung der Nervenfunktionen fiir mehr
korperliche Leistungsfahigkeit und weniger Hemmung

» Ansatze:
Schutzmechanismen gezielt ablegen.

Sicherheit schaffen.

» Trainingsmethoden kdnnen sein:

Training mit Sichteinschrankung

= Zusammenspiel vom Informationsaufnahme und
Verarbeitung (Kognition).

Extra Bewegung zur Aktivierung des

Gleichgewichtssinns.




Ansatz Uber das Ernahrungsverhalten

Proteine Magnesium

v
A

Ungesattigte Fettsauren Kalzium

v
A

Langkettige Kohlenhydrate Vitamin D und C

A




Tipps und Tricks fur den Alltag

» Routinen nutzen, z.B.
» Alle 60 Min. leichtes Schulterkreisen
» Beim Zdahneputzen in die Knie gehen
» Bewegung an bestehende Ablaufe koppeln
» Beim Warten an der Kasse Gewicht von Seite
zu Seite verlagern
» Pause immer damit beginnen, ein Glas/drei » Mikrobewegungspausen nutzen, z.B.

grolRe Schlucke Wasser zu trinken, o.A. » Jede Stunde 10 Sekunden lang tief durchatmen
» Neue Gewohnheiten in Ruhe schaffen, z.B. » 2-mal pro Tag 5 Min Bewegung am

» Zu Hause, beim Einkaufen Arbeitsplatz
» Nach dem Aufstehen/vor dem » Nach dem (Arbeits-)Alltag Beine
Schlafengehen, o.A. hochlegen/kreisen/Faszienrolle benutzen

. » Dynamisches Sitzen und Stehen

» Alle 30 Min die Sitzposition verandern

» Langes Stehen mit einseitiger Erhéhung (z.B.
Karton verknipfen)

» Bewegung ins Stehen einflieRen lassen , z.B.
Beinschwingen
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Tipps und Tricks fir den Alltag
» Proteine fiir starke Muskeln [\ > Besser Schlafen mit guter Schlafhygiene, z.B.
» Eine Hand voll Nisse in den Haferbrei » Passende Schlaftemperatur
» Ein gekochtes Ei in der Pause » Frische Luft
» Low Carb Proteinriegel unterwegs » Absolute Dunkelheit

» Morgens 1TL Leindl in den Joghurt » Reduziere deinen Smartphone-Gebrauch
» mittags/nachmittags Lachs/Walnisse ins » 30 Min vor dem Schlafengehen weg damit
Essen hinzufligen » Nachtmodus!

» Omega-3-Fettsduren fiir gesunde Gelenke j\ » Reduzierte Bildschirmzeit

» Ergonomisches Verhalten in den Alltag einbauen
> Uberall umsetzen
—> Ergonomie ist kein reines Arbeits-Themal!

» Mehr Trinken mit Routinen
» Jedes Mal Trinken, wenn du auf‘s Handy
schaust!
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Erkenntnisse und Zusammenfassung

1. Unsere Wirbelsaule wird im Alltag stark belastet und ist
oft die Ursache von Krankheit.

2. Muskel-Skelett-Erkrankungen konnen JEDEN treffen.

3. JEDER kann etwas fur seinen Korper tun!

4. Auch durch ein angepasstes Ess- und Trinkverhalten kann

man seinem Korper etwas Gutes tun!

‘ In kleinen Schritten zur groRen Veranderung!
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