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Ulrich Kuhnt

* Sportpadagoge
* Rickenschule Hannover

* \Vorsitzender des Direktoriums
des Bundesverbandes deutscher
Rickenschulen (BdR) e.V.

* BdR Stitzpunktleiter Hannover
« Autor zur Rickengesundheit
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Ruckenschmerzen — das Gesundheitsproblem Nr.

Die Fakten:

» Erkrankungen des Muskel- und Skelettsystems
gehdren weiterhin zu den haufigsten
und kostentrachtigsten Erkrankungen in Deutschland

* RuUckenschmerzen betreffen oft schon jingere Menschen
und kdnnen zu langfristigen Arbeitsausfallen
und vorzeitiger Berentung flhren

* Muskel- und Skeletterkrankungen
verursachen die meisten Arbeitsunfahigkeitstage

(Quelle: Robert Koch Institut 2015)
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RiUckenschmerzen — die wichtigsten Ursachen!

» Mangel an Bewegung und regelmaliger, korperlicher Aktivitat

= monotone Kdperhaltungen, Zwangshaltungen,

» haufiges Heben und Tragen von schweren Lasten

= schlechte ergonomische Verhaltnisse

= chronische psycho-soziale Stressbelastungen

* ungunstige mentale Einstellungen beim Umgang mit Rickenschmerzen
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Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

Bandscheiben leben von der Bewegung.
Sie mussen fortlaufend be- und entlastet werden.

Gallertkern
Faserring

Bandscheibe
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Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

Die Wirbelsaule hat eine Doppel-S-Form:

Halswirbelsaule

Brustwirbelsaule =

24

Lendenwirbelsaule

"2

Wirbellocher

Steif3bein R
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Basiswissen zur ruckenspezifischen Ergonomie

Alle Skelettmuskeln mussen regel- und gleichméafig belastet werden:

Das muskulare Gleichgewicht
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Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

Auf die Haltung kommt es an — beim Sitzen und Stehen!
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Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

Auf die Haltung kommt es an — beim Bucken, Heben und Tragen!

Praxisvortrag: ,,Ergonomie in der Produktion‘
{BdR 9=

e Dl AN Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt



Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

Tragen ist nicht schadlich — wenn einseitige Haltungen vermieden werden!
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Basiswissen zur riuckenspezifischen Ergonomie

Die Wirbelsaule ist ein Bewegungsorgan und muss in alle mdgliche Richtungen
bewegt werden: zur Seite, nach links und nach rechts
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Basiswissen zur rickenspezifischen Ergonomie

... sie muss gedreht, gebeugt und gestreckt werden.
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Ergonomie beim Heben und Tragen

Einsatz von Hebe- und Tragehilfsmitteln
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Ergonomie beim Heben und Tragen

Einsatz von Vakuumhebern
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Ergonomie beim Heben und Tragen

Einsatz von Liftern
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Ergonomie beim Heben und Tragen

Einsatz von Lastkranen
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Ergonomie beim Heben und Tragen

Intelligente Lagerung
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Ergonomie beim Blcken

Schaffen von glnstigen Arbeitshdhen durch Pallettenheber und Rollwagen
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Ergonomie beim Blcken

Schaffen von glnstigen Arbeitshdhen durch Hilfsmittel
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Ergonomie beim Blcken

Schaffen von glnstigen Arbeitshdhen durch Hilfsmittel
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Ergonomie beim Blcken

Haufiges Biicken vermeiden

po£48 INEN
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AGR - Zertifizierung

Systemergonomischer
Industriearbeitsplatz

Fiir einen systemergonomischen

Industriearbeitsplatz wird u. a. eine optimale

Kombination aus Stuhl, Tisch
und Beleuchtung
bendtigt.

Aktion Gesunder Riicken e.V.
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AGR - Zertifizierung

Industrielle Arbeitsstihle
und Steh-Sitzhilfen

Industrielle Arbeitsstiithle und Steh-Sitzhilfen

~ fuir Produktion, Werkstétten, Labor u. s. w.
) unterstiitzen optimal bei unterschiedlichen

Arbeits- und Bewegungsabldufen.

HumanDesign® Company

Aktion Gesunder Riicken e.V.
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AGR - Zertifizierung

Beleuchtungssystem

BUNDESVERBAND
deutscher Riickenschulen

GleichmiBige und anwendungsgerechte
Ausleuchtung des zentralen

und des peripheren Sehfeldes beugt
Augen-Ermiidung vor und sorgt fiir eine
entspannte Korperhaltung.

AGR
L

Aktion Gesunder Riicken e.V.
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ENGINEER OF LIGHT.
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Ergonomie von Steharbeitsplatzen

Einsatz von Stehmatten
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Ergonomie von Steharbeitsplatzen

Auf die individuelle Gestaltung kommt es an!

WW'.; W -
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Ergonomie von Steharbeitsplatzen

Auf die individuelle Gestaltung kommt es an!
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Ergonomie von Sitzarbeitsplatzen

Individuelle Gestaltung durch Einsatz von Ful3stlitzen
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Ergonomie von Sitzarbeitsplatzen

Individuelle Gestaltungsfreiraume zulassen!
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Ergonomie von Sitz- und Steharbeitsplatzen

Auf den Wechsel kommt es an!

Praxisvortrag: ,,Ergonomie in der Produktion‘
{BdR 9=

Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt

30



Ergonomie von Sitz- und Steharbeitsplatzen

Auf den Wechsel kommt es an!
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Ergonomie und Individualitat

Information und Eigenverantwortung!
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Ergonomie und Individualitat

Information und Eigenverantwortung!
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Ergonomie und Kommunikation

Teamarbeit im Stehen!
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Ergonomie und Kommunikation

Mitarbeiter beteiligen und informieren!

Praxisvortrag: ,,Ergonomie in der Produktion‘
{BdR 9=

Feh L B3 Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt

55



Ergonomie und Kommunikation

Auf das Klima kommt es an!
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Ergonomie braucht Fitness!

Das Theraband — ein Fitness-Studio im Taschenformat!
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Ergonomie braucht Fitness!

Starken der tiefen Rumpfmuskeln mit dem Flexibar

= - =
- =
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Ergonomie braucht Fitness!

Balance halten auf dem Balance-Pad
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Ergonomie braucht Fitness!

Spezielles Krafttraining mit dem Gymstick!
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Ergodynamik braucht Fithess!

Ganz aktuell — das Faszientraining auf Rollen
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Ergonomie braucht Fitness!

Es geht aber auch ganz ohne Gerate!
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Zwel wichtige Partner

far

%

die Ergonomie in der Produktion!

B d R ,Gemeinsam. Gut. Bewegen.“

BUNDESVERBAND In diesem Verband finden Sie

deutscher Riicken

S besonders gualifizierte Ruckenschullehrer

Dieser Verein zertifiziert besonders rtickengerechte
Produkte mit dem AGR-Glitesiegel!
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Ruckenschule
Hannover

Ulrich Kuhnt

Vielen Dank
fur Ihre Aufmerksamkeit
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