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RUPPOLOOIE 6

Behindertenkunde von Fredy ?™&8 +
Jannpeter Schwarzenbach

TYPS FÜR RÜCKENSCHONENDES TRAGEN BEIM
UMGANG MIT BEHINDERTEN

In dieser nummer möchten wir alle nichtbehinderten leser, die
mit behinderten in die ferien, auf reisen oder an Wochenenden
zusammen sind, ermahnen doch auch an euch selber zu denken,
wenn ihr eure behinderten freunde herumtragt. Viele CeBeeF-
ler und Impulsler haben sich wegen schlechter tragtechnik "überlüpft"

und sich den rücken kaputt gemacht. Dies kann vermieden
werden, wenn die in dieser nummer besprochenen prinzipien
beachtet werden und wenn man sich jedesmal überlegt, wie man
einen notwendigen transport am leichtesten und rückenschonen-
sten ausführen kann.
Ein gewisses training und eine rückenschonende lebensweise ist die
beste Vorbereitung auf ein lager und bewahrt dich vor unangenehmen

rückenschmerzen.

Tip: Bereite dich jetzt schon auf deinen einsatz im lager vor!

Falsches und richtiges heben

3eim heben mit gebeugtem rücken
werden die knorpeligen bandschei-
oen keilartig verformt und an den
kanten überbelastet, was zu rückenleiden

führen kann.

Je stärker der Oberkörper nach vorn
geneigt wird, um so grösser ist die
belastung der rückenmuskeln und
der bandscheiben. Mit vorgeneigtem
rümpf besteht schon bei leichten
lasten gefahr.
Beim heben mit flachem rücken
neigt sich der rümpf im hüftgelenk;
die bandscheiben werden nicht
verformt, sie werden gleichmässig und
nur gering belastet.

Mit aufgerichtetem Oberkörper können

schwere lasten gefahrlos gehoben

werden.

falsch

w\h.
V3.

iw

1 Belastung
2 Wirbelkörper
3 Bandscheibe

richtig

ff



Wende beim heben und
absetzen von schweren lasten

immer die rückenschonende
technik an:

¦ Oberkörper steil
aufgerichtet

¦ Rücken flach

¦ Last nahe am körper
¦ sicherer stand

¦ sicherer griff
¦ ruckfreie bewegungen.

Training für die rückenmuskulatur

WIE MAN IM STEHEN TRAINIERT

Rücken zur wand. Fussabstand 30

cm. Unter anspannung der bauch-

und gesässmuskulatur füsse
zurücknehmen und sich der wand entlang
aufrichten.

WIE MAN LIEGEND TRAINIERT

Die Übungen sind
mit angezogenen
Knien auszuführen.

Knie bis zur brüsT
anziehen und
zurück in ausgangsstell

ung.

Beide knie bis zur
brüst anziehen.
Unter anspannung
der bauchmuskeln
kreuz gegen die

'-unterläge drücken.

20 Sekunden in

dieser Stellung ve"

harren.

Kräftigungsübung
für die rückenmus
kulatur

und für die bauch-
muskulatur. Beide

Übungen 6 - 10 ma

langsam ausführen

EINIGE ÜBUNGEN FÜR DEN

ALLTAG, SO ZWISCHENDURCH

1. Schultern vorwärts und rückwärts
rollen.

2. Kopf nach links und nach rechts
drehen.

3. Einem flugzeug nachschauen, wie

wenn es hinter der rechten Schulter

aufsteigen und über der linken
schulter verschwinden würde —

nachher umgekehrte richtung.
4. Linkes ohr zur linken schulter

führen, ohne die schulter zu

bewegen. Dasselbe rechts.
5. Schultern so stark als möglich

I nach oben und unten ziehen.
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