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THEMA | SUJET

Update Ergonomie: Belastung der Bandscheibe und

«richtiges» Heben

Mise a jour en ergonomie: charge du disque intervertébral
et lever une charge «correctement»

BARBARA KEMPTER,

Ist Druck schidlich fiir die Wirbelsiule? Welche
Empfehlungen gelten heute zu «richtigem
Heben»? Und wie soll das Training aussehen fiir
Personen, die beruflich Lasten hantieren? Die
Manualtherapeutin Barbara Kempter und der
Betriebsphysiotherapeut Florian Krames diskutier-
ten dartiber. So viel vorneweg: «Knie gebeugt,

Riicken gerade» gilt nicht mehr uneingeschrinkt.

Barbara Kempter: Meine erste Assoziation zu Band-
scheibe und Ergonomie ist eine Grafik aus einer
Publikation von Nachemson (1966), die den Druck in
einer lumbalen Bandscheibe relativ zur Kérperposition
darstellt (Abbildung 1) [1]. Gemiss dieser Darstellung
ist der Druck bei vorgeneigtem Sitzen und beim
Biicken mit rundem Riicken am gréssten. So habe ich
frither den Leuten erklart, warum sie mit neutraler
Wirbelséule heben sollen und warum das aufrechte
Sitzen zu bevorzugen ist. Ich bin davon ausgegangen,
dass Druck schédlich ist und daher Positionen mit
hohem Druck vermieden werden sollten. Heute frage
ich mich jedoch: Ist Druck (iberhaupt schédlich fiir die
Bandscheibe?

Florian Krames: Nicht unbedingt. Druck ist nur eine Mess-
grosse flr die Belastung der Bandscheibe. Scherkrafte, axia-
le Rotation und Biegekréafte spielen auch eine Rolle [2]. Aus-
serdem hat eine Studie gezeigt, dass Sportler, die mit
Gewichten trainierten, nicht haufiger Bandscheibenvorfalle
hatten als zum Beispiel Schwimmer [3]. Man kann also davon
ausgehen, dass regelmassiges Training die Belastbarkeit der
Bandscheibe eher verbessert.

B. K.: Wie relevant ist der Zustand der Bandscheibe
liberhaupt fiir die Entstehung von Riickenschmerzen?
Man weiss ja eigentlich, dass zwischen Bandscheiben-
degeneration und Riickenschmerzen nur ein geringer
Zusammenhang besteht.

FLORIAN KRAMES

La pression est-elle mauvaise pour la colonne verté-
brale? Quelles sont les recommandations actuelles
pour lever une charge «correctement»? Et

a quoi devrait ressembler I'entrainement des per-
sonnes qui manipulent des charges dans leur pro-
fession? Barbara Kempter, spécialisée en thérapie
manuelle, a interrogé le physiothérapeute d’entre-
prise Florian Krames sur ces sujets. Bon a savoir: le
conseil «genoux fléchis, dos droit» n'est plus donné

de maniére systématique.

Barbara Kempter: La premiére chose qui me vient a
I’'esprit concernant les disques intervertébraux et
I'ergonomie est un graphique tiré d’une publication de
Nachemson (1966) qui représente la pression exercée
sur un disque lombaire par rapport a la position du
corps (illustration 1) [1]. Selon ce graphique, la pressi-
on est la plus forte lorsqu’une personne est assise et
penchée vers I'avant ainsi que debout, en étant pen-
chée et avec un dos arrondi. Voila comment j'expliquais
pourquoi il fallait soulever des objets avec une colonne
vertébrale neutre et pourquoi il vaut mieux s’asseoir en
se tenant droit. Je partais de I’hypothése que la pres-
sion est mauvaise et que les positions qui entrainent
une grande pression sont donc a éviter. Mais
aujourd’hui, je me pose la question: la pression est-elle
vraiment mauvaise pour les disques intervertébraux?
Florian Krames: Pas nécessairement. La pression n'est
qu’une unité de mesure parmi d'autres pour définir la charge
imposée aux disques intervertébraux. Les forces de cisaille-
ment, la rotation axiale et les forces de flexion jouent égale-
ment un role [2]. Une étude a aussi démontré que les ath-
letes qui s'entrainent avec des poids ne sont pas plus souvent
atteint-e-s de hernies discales que, par exemple, les nageur-
euse-s [3]. On peut donc supposer qu'un entralnement régu-
lier améliore la résistance des disques intervertébraux.
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F. K.: Richtig. Darum zeige ich statt der Grafik von Nachem-
son lieber, dass Degenerationen der Wirbelsaule eine norma-
le Alterserscheinung sind. Dazu ist zum Beispiel die Tabelle
von Brinjikji und Kollegen hilfreich (Tabelle 1) [4].

B. K.: Das finde ich einen guten Ansatz. Ich erlebe
immer wieder, dass Patientinnen und Patienten sehr
besorgt sind aufgrund der Ergebnisse von bildgeben-
den Verfahren. Die Vorstellung einer «abgenutzten»
Wirbelsaule I6st Angst vor Belastung aus.

F. K.: Genau. Und Belastungen zu vermeiden beeinflusst die
Fitness negativ. Damit steigt die Wahrscheinlichkeit von RU-
ckenschmerzen zusétzlich. Bei Menschen, die beruflich Ge-
wichte hantieren mussen, ist die Botschaft, dass Abnutzung
ein normaler Alterungsprozess ist, in meinen Augen beson-
ders wichtig.

B. K.: Wie wichtig ist dir das Techniktraining, also zu
instruieren, wie man beispielsweise ein Gewicht vom
Boden aufheben soll?

F. K.: Das ist eine wichtige Frage, und es gibt vermutlich
mehrere Meinungen zu diesem Thema. Die meisten Men-
schen sind gut informiert und wissen, dass es beim Heben
eine «richtige» und eine «falsche» Technik gibt. Gerader Ru-
cken und gebeugte Knie gelten als richtig, gerade Beine und
gebeugter Ricken gelten als falsch. Auch die Suva empfiehlt
diese Unterscheidung nach wie vor [5]. Aus biomechani-
schen Untersuchungen weiss man aber schon lange, dass
die Belastung der Wirbelsaule bei beiden Techniken gleich
gross ist [6]. Tatsachlich haben andere Lander ihnre Empfeh-
lungen dazu bereits angepasst [7].- Nach meiner Erfahrung
fahrt die Vereinfachung in «richtige und falsche» Technik im
ungunstigsten Falle dazu, dass Menschen in manuellen Tatig-
keiten das Gefuhl bekommen, Rickenschmerzen selbst zu
verursachen, weil sie sich scheinbar falsch verhalten.
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Abbildung 1: Belastung in der Bandscheibe L3 bei einem Erwachse-
nen nach Nachemson (1966) [1]. |

B. K.: Dans quelle mesure I'état des disques interverté-
braux joue-t-il un réle dans le développement de maux
de dos? Il est bien connu que le lien entre la dégéné-
rescence discale et les maux de dos est trés faible.

F. K.: Tout a fait. C'est pourquoi je préfére démontrer que les
dégénérescences de la colonne vertébrale sont un signe nor-
mal de vieillissement plutdét que de montrer le graphique de
Nachemson. Le tableau de Brinjikji et ses collegues (ta-
bleau 1) [4] est utile a cet effet.

B. K.: Je trouve que c’est une bonne approche. Je vois
trés régulierement des patient-e-s trés inquiet-éte-s des
résultats d’imagerie médicale. Leur idée que leur
colonne vertébrale est «usée» entraine une peur de la
charge.

F. K.: Exactement. Et éviter les charges a un effet négatif sur
la forme physique, ce qui augmente encore la probabilité de

Die Belastung der Wirbelsaule ist bei beiden Hebetechniken gleich gross. |

36 PHYSIOACTIVE 4.2019
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Résultats des procédés d'imagerie
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Alter in Jahren/ geschatzte Pravalenz
Age (en années)/ prévalence estimée

20 30 40 50 60 70 80

Degenerationen der Bandscheibe 37% 52% 68% 80% 88% 93% 96%
Dégénérescences du disque intervertébral
Signalminderung der Bandschebe 17% 33% 54% 73% 86% 94% 97%
Réduction du signal du disque intervertébral
HohenyerlustdonBandshaibe 24% 34% 45% 56% 67% 76% 84%
Perte d'épaisseur du disque intervertébral
Bandscheibenprolaps ) 30% 40% 50% 60% 69% 77% 84%
Prolapsus du disque intervertébral
Bandscheibenprotrusion

) ) ) , 29% 31% 33% 36% 38% 40% 43%
Protrusion du disque intervertébral
Fissur anulus fibrosus 19% 20% 22% 23% 25% 27% 29%
Fissure de I'annulus fibrosus
Facertengelenksdegeneration) 4% 9% 18% 32% 50% 69% 83%
Dégénérescence de |'articulation des facettes
Spondylolysthese 3% 5% 8% 14% 23% 35% 50%

Spondylolisthésis

Tabelle 1: Geschétzte altersspezifische Pravalenz von degenerativen Veranderungen der Wirbelséule in bildgebenden Verfahren bei asymptoma-
tischen Personen nach Brinjikji et al. (2015) [4]. | Tableau 1: Prévalence estimée des changements dégénératifs de la colonne vertébrale selon
I'age dans les procédés d’'imagerie chez les personnes asymptomatiques selon Brinjikji et al. (2015) [4].

B. K.: Du instruierst den Mitarbeitenden also keine «rich-
tige Hebetechnik» im Sinne von «Riicken gerade, Knie
gebeugt»?

F. K.: Nein, dies tue ich nicht. Es gibt meiner Meinung nach
nicht genug Evidenz dafir, dass die «richtige» Technik vor
Ruckenbeschwerden schutzt. Ich versuche mich beim Tech-
niktraining auf zwei Aspekte zu konzentrieren, die bessere
Evidenzen haben: Einerseits weiss man aus biomechani-
schen Untersuchungen, dass Gewichte mdglichst langsam
und kontrolliert sowie nahe am Korperschwerpunkt gefihrt
werden sollten [8, 6]. Andererseits spielt beim Heben im
Arbeitsumfeld die Energieeffizienz eine wichtige Rolle, da oft
Uber den gesamten Tag hinweg gehoben werden muss.
Eine interessante Untersuchung mit schwedischen Holzfal-
lern zeigte: Die Wahl der Technik ist von der Grosse der Last
abhangig [9]. Bei schwerer Last hoben Holzfaller mit gebeug-
ten Knien, um die kraftigen Beinmuskeln einzusetzen. Bei
leichteren Lasten hoben sie eher passiv mit gestreckten Kni-
en. Heben mit gebeugten Knien ist also bei geringerem Ge-
wicht ineffizienter. Dies sollte man sich bewusst sein, wenn
Personen einen ganzen Arbeitstag lang Lasten hantieren
mussen. Mir ist daher vor allem die Fitness unserer Mitarbei-
tenden wichtig. Sie sollen Lastgrossen gut einschatzen kon-
nen und eine Vielzahl an Techniken beherrschen, um im rich-
tigen Moment die richtige Technik einsetzen zu kénnen.

B. K.: In welchem Rahmen trainierst du mit den
Angestellten?

F. K.: In unserem Betrieb, einem Briefzentrum der Schweize-
rischen Post, gibt es einen Trainingsraum, in dem Mitarbei-

maux de dos. A mes yeux, il est particuliérement important
de spécifier aux personnes qui doivent manipuler des poids
dans le cadre de leur profession que |'usure est un processus
normal du vieillissement.

B. K.: Quelle importance revét pour toi une formation
technique comme l'enseignement d’une maniére de
soulever une charge du sol?

F. K.: C'est une question importante et il y a probablement
plusieurs opinions a ce sujet. La plupart des gens sont bien
informés et savent qu'il existe une «bonne» et une «mauvaise»
technique pour soulever une charge. Le dos droit et les ge-
noux fléchis seraient ainsi corrects, les jambes en extension
et le dos fléchi incorrects. Les recommandations de la Suva
vont également dans ce sens [5]. Or, des études bioméca-
nigues ont montré depuis longtemps que la charge imposée
ala colonne vertébrale est la méme dans les deux techniques
[6]. D'autres pays ont d'ailleurs déja adapté leurs recomman-
dations a ce sujet [7]. Selon mon expérience, définir une
technigue comme «bonne» ou «mauvaise» est une simplifi-
cation qui peut amener certaines personnes qui pratiquent
des activités manuelles a avoir le sentiment qu'elles sont a
I'origine de leurs maux de dos parce qu'elles se comportent
de maniére apparemment erronée.

B. K.: Tu n’enseignes donc pas a tes
collaborateur-trice-s la «bonne» technique pour lever
une charge dans le sens de «dos droit, genoux fléchis»?
F. K.: Non, je ne le fais pas. A mon avis, il n'y a pas assez de
preuves que la «bonne» technique protége des maux de dos.
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tende gratis und unter Anleitung trainieren konnen. Aus trai-
ningsphysiologischer Sicht sollten die Lasten am Arbeitsplatz
nicht dem individuellen Leistungsmaximum entsprechen.
Deshalb ist es meiner Meinung nach wichtig, regelmassig
mit Gewichten zu trainieren, die deutlich schwerer sind als
die Lasten am Arbeitsplatz.

Gehst du in der Praxis mit Rlickenschmerzpatienten,
die beruflich Gewichte hantieren miissen, dhnlich vor?

B. K.: Ja, grundsatzlich schon. In der Rehabilitation, also zum
Beispiel nach einem akuten Bandscheibenvorfall, kann es aus
meiner Sicht aber schon Sinn machen, das Heben mit run-
dem Rucken fur eine Weile zu vermeiden. Ein wichtiger
Punkt am Anfang ist fir mich das Thema Wahrnehmung.
Man weiss, dass die Kérperwahrnehmung bei Patienten mit
Rickenschmerzen vermindert ist [10]. Eine gute Kérperwahr-
nehmung scheint mir Voraussetzung, um verschiedene Tech-
niken einsetzen zu kdnnen und sie den Anforderungen bei der
Arbeit anzupassen. Ein typischer Trainingsaufbau nach aku-
tem Bandscheibenvorfall beginnt flr mich mit Schwerpunkt
Wahrnehmungsschulung und Verbesserung der Bewegungs-
kontrolle. Dann folgt erst ein vorwiegend statisches, im Ver-
lauf dann auch wieder dynamisches Rumpftraining. |

Barbara Kempter, PT MAS, Manualthera-
peutin OMTsvomp®, ist Leiterin Physiothera-
pie und Komplementarmedizin bei Medbase
in Oerlikon ZH. Sie ist Mitglied im Vorstand
vom Svomp (Schweizerischer Verband Ortho-
padischer Manipulativer Physiotherapie).

N

Barbara Kempter, PT MAS, thérapeute manuelle OMTsvomp®, est respon-
sable de la physiothérapie et de la médicine complémentaire chez Medbase
a Oerlikon ZH. Elle est membre du conseil d'administration du svomp
(Association suisse de physiothérapie manipulative orthopédique).

Florian Krames, PT BSc, CAS Ergonomie,
Sportphysiotherapeut SPT, arbeitet als Be-
triebsphysiotherapeut im Briefzentrum der
Post CH AG in Zirich-Mlligen und studiert
im MSc an der ZHAW und BFH.

Florian Krames, PT BSc, CAS en ergonomie, physiothérapeute du sport,
travaille comme physiothérapeute du travail au centre postal de la Poste
suisse SA a Zurich-Miilligen et étudie en MSc a la ZHAW et a la BFH.
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J'essaie de concentrer |'entrainement technique sur deux
aspects dont I'efficacité a été mieux prouvée:

D’une part, des études biomécaniques ont montré que les
poids doivent étre déplacés de maniére aussi lente et contro-
lée que possible, et aussi pres que possible du centre de
gravité du corps [8, 6]. D'autre part, I'efficacité énergétique
joue un réle important lorsqu‘on souleve une charge dans un
environnement professionnel, car cette tache est réalisée
tout au long de la journée de travail.

Une étude intéressante réalisée avec des blcherons suédois
a démontré que le choix de la technique dépend du poids de
la charge [9]. Lorsque la charge était lourde, les blicherons
fléchissaient les genoux pour la soulever afin d'utiliser les
muscles puissants de leurs jambes. Lorsqu'il s'agissait de
charges plus légéres, ils les soulevaient plutdt passivement,
avec les genoux tendus. Soulever une charge avec les ge-
noux fléchis est donc moins efficace si le poids est plus
faible. Il faut en avoir conscience lorsque des personnes
doivent manipuler des charges tout au long de leur journée
de travail. Par conséquent, c'est surtout la forme physique de
nos collaborateurtrice:s qui m'importe. Il leur faut pouvoir
évaluer correctement le poids des charges et maitriser
différentes techniques afin d'utiliser la bonne au bon
moment.

B. K.: Dans quel cadre t’entraines-tu avec tes
collaborateur-trice-s?

F. K.: Dans notre entreprise, un centre postal de la Poste
suisse, il y a une salle d'entrainement dans laquelle les colla-
borateur.trice-s peuvent s'entralner gratuitement et sous su-
pervision professionnelle. Du point de vue de la physiologie
de I'entrainement, les charges sur le lieu de travail ne doivent
pas correspondre a la performance individuelle maximale. A
mon avis, il est donc important de s'entrainer régulierement
avec des poids bien plus lourds que les charges a soulever
sur le lieu de travail.

Procédes-tu de la méme maniere dans ton cabinet,
lorsque tu traites des patient-e-s atteint-e-s de maux de
dos qui doivent manipuler des poids dans le cadre de
leur profession?

B. K.: Oui, en grande partie. Mais en rééducation, par exemple
aprés une hernie discale aigué, il peut étre judicieux a mon
avis d'éviter pendant un certain temps de soulever des poids
avec un dos en cyphose (rond). Un point de départ important
est selon moi la conscience corporelle. On sait que la
conscience corporelle des patient-e-s atteint-e-s de maux de
dos est réduite [10]. Une bonne conscience corporelle me
paralt un prérequis pour pouvoir utiliser différentes tech-
niques et pour les adapter aux exigences professionnelles. A
mon sens, un entralnement typique apres une hernie discale
aigué commence par une formation a la conscience corpo-
relle et par une amélioration du contréle des mouvements.
Un entrainement du tronc d'abord statique puis également
dynamique ne vient qu'ensuite. |
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Sicher Kommunizieren
einfach gemacht

Als Physiotherapeutin sind Sie gesetzlich verpflich-
tet, Patientendaten aktiv zu schutzen. Dies gilt
besonders im digitalen Raum. Mit HIN Ubermitteln
Sie sensible Daten verschlusselt. Ganz einfach -
und dank dem HIN Physio Abo zum Vorzugspreis.

Wer eine E-Mail mit Daten eines
Patienten unverschliusselt versen-
det, kann sich strafbar machen.
Schnell ist es passiert: Ein Arzt
weist |hnen eine Patientin zu. Da
Ruckfragen notwendig sind, sch-
reiben Sie ihm eine E-Mail. Dabei
referenzieren Sie auf lhre Pati-
entin und ihre Diagnose - und
verstossen damit gegen mehrere
Gesetze!

So weit muss es nicht kommen.
Denn es gibt eine einfache Losung
fur sichere Kommunikation. Mit
einem HIN Anschluss versenden Gesundheitsfachpersonen In-
formationen verschlisselt. Der Datenschutz ist gewahrleistet, die
gesetzlichen Vorgaben werden erfullt.

«Dank dem HIN Physio Abo versende ich
Patientenberichte nur noch per Mail —
einfach, schnell und datenschutzkonform!»

HIN,,

Une communication sécurisée
en toute simplicité

En tant que physiothérapeute, vous étes légalement
tenu de protéger activement les données des pa-
tients. Ceci s'applique surtout a l'espace numérique.
Avec HIN, vous transmettez les données sensibles
cryptées. En toute simplicité — et grace a 'Abo Phy-
sio HIN, a un tarif préférentiel.

Quiconque envoie un e-mail avec
des données d'un patient sans
l'avoir crypté peut étre punissable
par la loi. Une situation fréquente:
un médecin vous envoie une pa-
tiente. Lattribution n'étant pas
claire, vous écrivez cet e-mail. Vous
parlez de votre patiente et de son
diagnostic — violant ainsi plusieurs
lois!

Ceci n'est pas une fatalité. En effet,
il existe une solution simple pour
une communication sécurisée.
Avec un raccordement HIN, les
professionnels de la santé transmettent des informations cryptées.
La protection des données est garantie et les exigences légales sont
respectées.

«Grdce a I’Abo Physio HIN, je n’envoie des rapports
de patients plus que par e-mail: simple,
rapide et conforme a la protection des données!»

Simone Brunschweiler
Dipl. Physiotherapeutin /physiothérapeute dipl.
Physiotherapie Bergerzentrum

HIN ist im Schweizer Gesundheitswesen seit 1996 der Standard
fur sichere Kommunikation zwischen Arzten, Pflegenden, Thera-
peuten und Versicherungen. Zusammen mit physioswiss hat HIN
das vergunstigte HIN Physio Abo entwickelt — exklusiv flr Sie als
Mitglied.

Depuis 1996, HIN est la référence en matiére de communication
sécurisée entre médecins, infirmiers, thérapeutes et assurances
dans le domaine de la santé en Suisse. En collaboration avec phy-
sioswiss, HIN a développé 'Abo Physio HIN a prix réduit — exclusi-
vement réservé aux membres.

Jetzt anschliessen!
Weitere Informationen und Bestellung:
www.hin.ch/physio

Raccordez-vous maintenant!
Pour plus d'informations et passer commande:
www.hin.ch/fr/physio
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