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Ein starkes Rückgrat.

Eigenverantwortung der

Mitarbeiter 

Dr. Gerd Müller 

Rückenzentrum Am Michel, 
Hamburg 



2

Bei Belastung 
wird’s schlimmer

So geht‘s 
mir auch 
zeitweise 
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Nach einer 
langen Woche ist 
der Nacken total 

verspannt.

Die Beschwerden 
kommen aus 

heiterem Himmel 
und werden in der 
letzten Zeit immer 

häufiger
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Kreuzschmerz - Epidemiologie

Kreuzschmerz in Deutschland:

� „Kreuzschmerz heute“: ~ 40%

� „Kreuzschmerz im letzten Jahr“: ~ 70%

� „jemals Kreuzschmerzen“: > 80%

unter 30 J.: ~ 85%  über 70 J: ~ 75%

Chronische Rückenschmerzen sind eine Erkrankung/ 

Erfindung der Industriestaaten des 20. Jahrhunderts
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Kreuzschmerzen – eine Infektion?



6

Volkswirtschaftliche Kosten 
durch Arbeitsunfähigkeit
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Der Milliardenausfall - Minderung der 
Bruttowertschöpfung durch krankheitsbedingte 

Fehltage in Milliarden €

2001  in €

1999  in €

Gesamtsumme 1999
65,70 Milliarden €

Gesamtsumme 2001
70,75 Milliarden €
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Verhältnisprävention

In USA haben sich zwischen 1965 und 1995 :
� Die maximale Hebelast verringert
� Die kumulative Hebelast verringert
� Die Arbeitszeiten verringert
� Verdrehbewegungen verringert
� Der Arbeitsschutz verbessert
� Die Raumklimatisierung verbessert 

Im gleichen Zeitraum stiegen die Meldungen von 
Rückenproblemen bei der Arbeit um mehr als das 
20-fache.
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Bildmorphologisch fassbare 
Veränderungen - Osteochondrose

MODIC 2
- T1 und T2 hyperintens
- fettäquivalent

MODIC 1
- T1 hypo-, T2 hyperintens
- Ödem 
- aktiviert

MODIC 3

- T1 und T2 hypointens

- Sklerosierung
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Ein paar Gedanken zur klassischen 
Rückenschule ...

Wir sollen

• richtig (also gerade) Sitzen,  

• Gewichte richtig (also nah) am Körper halten, 

• uns richtig (also mit geradem Rücken) bücken 

• etc.  
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Beginnen wir mit dem Halten ...
Nah am Körper halten statt vom Körper entfernt.

Was passiert, wenn Sie vom Körper entfernt halten?

Ein schweres Gewicht können Sie nicht halten. 

Was ist mit einem leichten oder mittelschweren Gewicht?
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Denken Sie nochmal an die Erkenntnisse:

1. Die untere Lendenwirbelsäule hält 
über 1 Tonne Gewicht aus. 

2. Dann versagt der Knochen, nicht die 
Bandscheibe.

3. Die Abnützung der Lendenwirbelsäule 
ist vor allem genetisch bedingt.

4. ... und als Wichtigstes:



12

Wir sind kein mechanisches Verschleißorgan wie ein Auto, 
sondern ein biomechanisches Anpassungssystem.

• Unser Körper, auch unser Geist funktioniert nur durch 
Belastung.

• Unsere Muskeln nehmen nur dann zu, wenn wir sie trainieren. 

• Unsere Gelenke bleiben 
besser beweglich, unsere 
Muskeln dehnfähig, wenn 
wir sie bewegen und dehnen. 

• Unsere Knochen bauen sich 
durch Belastung auf, 
Astronauten in der Schwere-
losigkeit bekommen eine 
Osteoporose.
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Also :

Belastung ist immer auch Training.
Training ist immer auch Belastung. 

und es ist unserem Körper 
egal, ob die Belastung /
das Training bei der 
Arbeit stattfindet oder 
im Fitnessstudio.
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Wer viel sitzt ...

... trainiert wenig. 

Bestimmte Muskelgruppen können verkürzen, andere sich 
abschwächen.
Ein Schaden entsteht nicht.
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Wenn immer wieder Beschwerden auftreten...

... ist vermutlich die Balance gestört 

Oft ist der Rücken ein Beispiel und ein
Gradmesser für dieses Missverhältnis 

Unsere derzeitigen 
Fähigkeiten

Belastungen des
täglichen Lebens
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Nicht immer wird das 
ganze Potential eines 
Stuhls genutzt.  
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Die Balance wiederherstellen...

Sind die Rückenmuskeln verkrampft und 
die Bauchmuskeln schwach,  

sollten die Bauchmuskeln trainiert 
und der Rücken gedehnt werden.
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Körper und Seele und unser sozialer Umgang
stehen in enger Wechselwirkung 

Wenn lange Zeit Schmerzen 
bestehen, werden manche 
Menschen ängstlicher, die 
Stimmung sinkt und es wirkt 
sich auf den Alltag, die 
Arbeit und das Umgehen mit  
Umwelt aus.  
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Die Balance wiederherstellen...

... hilft Entspannung und 
körperliches Training 

auch unserem Rücken

Wenn wir geistig stark 
gefordert sind und dabei 

unser Körper unterfordert ...
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noch unterfordern

weder überfordern

Wie stelle ich die Balance wieder her?

Training ist immer auch Belastung. 
Belastung ist immer auch Training.

Gehen Sie vernünftig mit sich um. 
Bleiben Sie in Ihrem grünen Bereich.
Steigern Sie langsam in kleinen Schritten.

Aktuelle
Belastbarkeit

Trainingsziel /
Anforderungen
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In der Regel nicht. Menschen, die 
schwer körperlich arbeiten, haben in 
der Regel eine bessere Grundkonsti-
tution und sind besser trainiert.

Menschen, die sehr, sehr schwer 
gearbeitet haben, haben evtl. etwas 
verstärkte Abnutzungen.

Das Problem ist:

Sind Menschen, die schwer gearbeitet haben, 
"abgearbeitet" und im Alter weniger leistungsfähig? 

wir alle werden älter und sind im Alter 
weniger leistungsfähig. Der ältere Arbeitnehmer in einem Beruf mit 
hoher körperlicher Belastung stößt eher an seine Leistungsgrenze 
(obwohl er besser trainiert ist) als der Büromensch.
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Die Konsequenz am Arbeitsplatz ...

• Arbeitgeber müssen sich darauf einrichten, für ältere 
Arbeitnehmer leistungsgerechte Arbeitsplätze 
vorzuhalten.

• Berufliche Qualifizierung erhöht die Möglichkeiten der 
innerbetrieblichen Verweisbarkeit.
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Modernes betriebliches Gesundheitsmanagement
Betriebe als „Rückenpatienten“

t-mobile / Telekom
Bonn Mercedes Werk Bremen

- Leistungsverdichtung

- Kostendruck

- "aging Workforce"
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Modernes betriebliches Gesundheitsmanagement

K
osten

B
eschw

erden

Kosten

Gestufte Maßnahmen – Kosten-Nutzen-orientiert

Anzahl

Mitarbeiter

Kosten Therapie komplexer Fälle

Risikogruppen-
Management

Prävention
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Unser Rücken ...

• ... ist stärker als wir denken

• ... braucht Training zum 
Funktionieren

• ... steht in enger Verbindung 
mit unserem Wohlbefinden

• ... ist wichtig für unsere 
Leistungsfähigkeit in Alltag, 
Freizeit und Beruf

• ... dankt es uns, wenn wir 
vernünftig mit ihm umgehen



“ Trotz der mehr als 50 Jahre dauernden konzertierten 
Anstrengungen, die Arbeitsplatzbelastungen zu reduzieren, 

hat sich die Inzidenz von arbeitsplatzbedingten 
Rückenerkrankungen nicht reduziert. 

Bevor wir noch weitere 50 Jahre fortfahren in der Suche nach der
‚richtigen Art zu heben’, sollten wir die Ergebnisse neuer 

multidimensionaler klinischer Untersuchungen berücksichtigen, die 
alternative Vorgehensweise vorschlagen. ... 

Ebenso erscheint es vernünftiger und menschlicher, Arbeitsplätze
zu entwickeln, die für uns bequem sind, wenn es uns gut geht, und 

an unsere Bedürfnisse angepasst, wenn wir krank sind. "

„Back pain in the workplace. What you lift or how you lift
matters far less than whether you lift or when“ (N. Hadler) 
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Vielen Dank 

bgm@ruecken-zentrum.de


