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Korperliche
Gesundheit
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Bezieht sich auf den
Zustand des Korpers. Ein
gesunder Korper bedeutet,
tagliche Aufgaben ohne
Schwierigkeiten erledigen
zu kénnen.

Gesundheit ist nicht nur die
Abwesenheit von Krankheit

Risikofaktoren Schutzfaktoren

RESILIENZ

Bidauelle: tps:fcoochinglovers com/resiiens/schutfoktoren/
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Resilienz ist die
korperliche & psychische
Widerstandsfahigkeit

Personelle & soziale
Schutzfaktoren
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Stiitz- & Bewegungsapparat

Bewegungsapparat: Muskeln, Sehnen, Faszien

Stlitzapparat: alle unbeweglichen Strukturen wie
Knochen, Gelenke, Bander & Bandscheiben

Durch Ausdauertraining kommt es zu Wachstum
in den Organsystemen (z.B. Herzkreislauf) und
Anpassungen der passiven Strukturen.

Durch Krafttraining (Druck- & Zugbelastung) wird
die Knochendichte, Muskelstatus und die passiven
Strukturen (Bander, Gelenksstabilitdt) verbessert.

Bdquelle: itps:fwwow.doloplontde/de/vewegungsapparat

Ziel:
Alltagstransfer
Verbesserte Bewaltigung von taglichen Aufgaben
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Druckverteilungen

Der Bandscheibendruck ist kleiner je
gréfSer die Fliche zur
Druckverteilung oder je kleiner das

Gewicht bzw. Lastarm ist

Getrankekiste: 23 bar
= 23,45 kg/cm?

Entspanntes Stehen: 5 bar
=5,09 kg/cm?

s/ oimas.com) de/patenten/wirbelsaule/
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Belastungsarten

1. Dynamische Belastungen
(1) Viel Gehen
(2) Korperdrehungen
(3) Heben von schweren Lasten

2. Statische Belastungen
(1) Langes Sitzen
(2) Langes Stehen
(3) Zwangshaltungen

tps/elckralcom/defartkelipps uer esundes stien
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Reduktion der Belastungen im Alltag

Statische Belastungen
Positionswechsel
Pausen einlegen
Hoéhenverstellbarer Hocker
Kniepolster/ Knieschoner
(Gartenarbeit)
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Dynamische Belastungen

Reha Wels |

Gutes Schuhwerk
Tragehilfen
Wanderstdcke

Griffverlangerungen
(Gartenarbeit)
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Reduktion der Belastungen im Beruf

Statische Belastungen
* Ergonomische Riickenlehne

* Frontaler, gut eingestellte
Bildschirmhohe

* Richtige Sitzhohe

* Hohenverstellbarer
Tisch/Stuhl

Reha Wels .X‘

Dynamische Belastungen
*  Gutes Schuhwerk

* Richtiges, qualitatives
Werkzeug

*  Tragehilfen
*  Transportwagen
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atigkeiten

Angepasste

Pausengestaltung
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Stehende
Tatigkeiten

Passive
Pausen
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Steigerung der Belastbarkeit
durch Training

Korperliche Belastbarkeit

N Leistungsfahigkeit

/" Belastbarkeit

™ Muskelkraft

J Belastung auf passive Strukturen

Reha Wels

Reha Wels
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Wie geht es nach der Rehabilitation weiter?

Eigenstandiges Training und Umsetzung zu Hause
* RegelmaRiges korperliches Training

¢ RegelmiRige Alltagsbewegung

e Entspannungstechniken anwenden

e Erndhrungsempfehlungen umsetzen

—-> Bewusstsein schaffen um Verdnderungen herbeizufiihren

Hilfestellen zur beruflichen Wiedereingliederung:
www.fit2work.at
www.gesundheit.gv.at
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