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HAUSHALT

Von Jacqueline Birki und Anny Firer

Jeder von uns hat schon einmal Ricken-
schmerzen gehabt. Bei wiederholtem
Auftreten sollten diese Schmerzen als ein
Signal des Kérpers verstanden werden.
Sie kdnnen anzeigen, dass wir unser Ver-
halten Gberdenken, eventuell sogar ver-
andern mussen.

Ricken- und Rheumabeschwerden sind
eine moderne Zeiterscheinung. Erkran-
kungen des Bewegungsapparates haben
in neuverer Zeit deutlich zugenommen.
Das hat seine Ursachen einerseits in be-
stimmten zivilisationsbedingten Erschei-
nungen, wie zum Beispiel in einseitiger
Arbeitsweise durch Arbeitsaufsplitterung,
Fliessbandarbeit und &hnlichem. Auf der
anderen Seite ist die gesunde Eigenbe-
wegung des Menschen durch die moder-
nen Verkehrsmittel, durch vorwiegend sit-
zende Tatigkeit, aber auch durch Frei-
zeitbeschdftigungen wie das Fernsehen
stark zurickgegangen.

Volkskrankheit «<Rheuma»

@ Rickenschmerzen gehdren zu den
haufigsten Beschwerden der Eu-
ropder.

@ 5 von 100 Schweizern suchen je-
des Jahr den Arzt wegen Kreuz-
schmerzen auf.

@ Im Verlauf des Lebens leiden 60 bis
90 Prozent der Bevélkerung an
Kreuzschmerzen.

@ Jdhrliche Kosten in der Schweiz:
2 Milliarden Franken (inklusive in-
direkte Kosten durch Arbeitsaus-
fall).

Damit ein Werkzeug Gber lange Zeit gute
Dienste leistet, muss es richtig gebraucht
und gepflegt werden. In diesem Sinne
kénnen wir unseren Kérper mit einem
Werkzeug vergleichen. Es ist wichtig, un-
serem Bewegungsapparat grosse Sorge
zu tragen, um vorzeitigem Verschleiss
und Schmerzen vorzubeugen. Dazu
gehért die gesunde dynamische Bela-
stung des Rickens, gerade aber auch
der gelenkschonende Gebrauch unseres
differenziertesten  «Werkzeuges», der
Hande.

Vorbeugen ist besser als heilen!

Ergonomie im Haushalt

A

Wie sitze ich nur da2! Ich bin ja véllig
krumm.

Die folgenden ergonomischen Ratschla-
ge sind fir den gesunden Menschen, wie
fir den, der bereits mit Ricken- und Ge-
lenkbeschwerden konfrontiert ist, ge-
dacht. Bei langandavernden starken
Schmerzen muss selbstverstandlich der
Arzt aufgesucht werden. Er kann unter
anderem individuelle Physio- und Ergo-
Therapie verordnen.

Ergonomie im Alltag

Wie sieht eine gesunde Kérperhaltung
aus?

Unser Bewegungsapparat besteht aus
dem sogenannt aktiven Teil, den Mus-
keln, und dem passiven Teil, Knochen,
Knorpel und Bdandern. Infolge der
Schwerkraft, die den Kérper nach unten
zieht, werden die Muskeln andauvernd
angespannt. Dies fihrt zu Uberbelastung
und zu Schmerzen. Bei einer korrekten
aufrechten Haltung missen die Muskeln
weniger arbeiten und stitzen den Bewe-
gungsapparat mit minimaler Kraft.

Sitzen

Krummes Sitzen am Tisch: maximaler Ein-
satz der Muskeln.
Richtiges Sitzen mit minimalem Einsatz

der Muskeln.
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So sitze ich doch viel besser.

Das Hauptmerkmal des aktiven Sitzens ist
die natirliche Krimmung der Wirbelséu-
le, das heisst, der harmonische Schwung
des Rickens in einer Doppel-S-Form. Da-
bei sollten die vier folgenden wichtigen
Punkte beachtet werden:

1. Die Fisse stehen flach am Boden. Die
Oberschenkel sind dabei leicht ge-
spreizt, die Fisse auswdarts gedreht.

2. Das Becken ist ausreichend nach vor-
ne gekippt und der Bauch nicht einge-
zogen.

3. Der Brustkorb ist nach vorne hochge-

hoben.

4. Die Halswirbelsdule ist gestreckt.

Richtiges Stehen

Beim gesunden Stehen gelten ebenfalls
die vier oben genannten Punkte. Ein h&u-
figer Fehler beim Stehen ist der zusam-
mengesunkene Oberkdrper.  Richtiges
Stehen dagegen heisst, das Brustbein
nach vorne oben anzuheben.

Auch die beste Haltung ist unginstig fir
den Kérper, wenn sie einseitig und zu
lange eingenommen wird. Machen Sie
Pausen: Unterbrechen Sie jetzt diese Lek-
tire, gehen Sie zum Fenster, 6ffnen es,
und atmen Sie tief durch, bevor Sie sich
wieder erfrischt hinsetzen und weiterle-
sen.

Dynamik ist besser als Statik!
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HAUSHALT

Schonendes Biicken und Heben

Beim Sitzen, Stehen, Biicken und Heben
sollten die Beine leicht gespreizt sein.
Diese breite Basis ermdglicht eine aktiv
gesunde Haltung und gewdhrleistet geni-
gend Stabilitat und Bewegungsfreiheit.

Auch beim Biicken muss die natiirliche
aktive Haltung des Riickens beibehalten
werden. Die Bewegung erfolgt aus den
Hift- und Kniegelenken. Achten Sie beim
Hochheben eines Gegenstandes darauf,
dass Sie die Last so nahe wie méglich an
lhren Kérper nehmen. So kdnnen Sie zu-
satzlich lhren Ricken schonen.

Wie lassen sich diese ergonomischen
Prinzipien im Haushalt-Alllag integrie-
ren?

Haushaltarbeit ist anstrengend. Die Ar-
beitsabldufe kénnen jedoch meist flexibel
gestaltet werden. Versuchen Sie diese
Flexibilitat bewusst umzusetzen. Gestal-
ten Sie lhren Arbeitstag dynamisch in ge-
sunden rhythmischen Wechseln:

— sitzend - stehend

arbeiten drinnen — draussen

arbeiten von Hand — mit Maschinen
einmal mit der linken — wieder mit der
rechten Hand

belasten — entlasten

Usw.

Gelenkschonendes
Arbeiten im Haushalt

Bevorzugen Sie dynamische Tatigkei-
ten:

Vermeiden Sie Monotonie!

Zum Beispiel beim Bigeln: Unterbre-
chen Sie das Bigeln, versorgen Sie
die erste gebigelte Wasche im
Schrank. Vertreten Sie kurz die Fisse,
offnen Sie das Fenster, strecken Sie
sich; und weiter geht’s mit never Ener-

gie.

e Wenden Sie Gberall das Hebel-
gesetz an!
Erleichtern Sie sich die Arbeit durch ei-
nen kurzen Lastarm, indem Sie Ge-
genstdnde immer kérpernah heben
(Pfanne, Waschekorb, Velo usw.).
Tragen Sie lhre Einkdufe in einem
Rucksack kérpernah nach Hause.

Erleichtern Sie sich die Arbeit durch ei-
nen langen Kraftarm, wie dies der
Handwerker macht. Fir den Haushalt
gibt es patente Hilfen, die auf diesem
Prinzip basieren: zum Beispiel einen
Spezialgriff zum Glaserdffnen, Hah-
nendffner «Neosana» (Bild) usw.

e Verteilen Sie die Krdfte!
Schonen Sie sich, indem Sie alles beid-
handig und kérpernah tragen: zum
Beispiel Geschirr, Einkaufstaschen,
Giesskannen, Pfannen usw.
Tragen Sie nichts, was rollen kann:
Benitzen Sie einen Einkaufswagen,
Waschewagen, Servierboy, Kofferrol-
ler usw.

e Nutzen Sie die Reibung!
Vermeiden Sie Haltearbeiten. Diese
Arbeit kénnen lhnen einfache Hilfsmit-
tel abnehmen. Zum Beispiel kann ein
feuchter Lappen oder ein Gleitschutz
aus Gummi (Non-Slip) lhre Schissel
beim Teigrihren fixieren.
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e Kaufen Sie Arbeitsgerdte nach
ergonomischen Aspekten!

Es ist wichtig, dass Sie ein Gerdt vor

dem Kauf ausprobieren. Beachten Sie

vor allem:

— Das Gerdt soll maglichst leicht sein
(z.B. das Bigeleisen).

— Es soll méglichst mit wenig Kraftauf-
wand bedient werden kénnen (z.B.
ist ein Schlittenstaubsauger besser
als ein Stabstaubsauger).

— Bevorzugen Sie Gerdte, die Sie |h-
rer individuellen Kérpergrésse an-
passen kénnen (z.B. hdhenverstell-
bares Bigelbrett, verstellbare Ar-
beitstische, Gerdte fir Haus und
Garten, die Sie mit einem entspre-
chenden Stiel verléngern kénnen).

e Passen Sie die Arbeitsfldche
lhren Bediirfnissen an!
Leider sind heute in vielen Kiichen die
Arbeitsflachen noch immer viel zu tief.
Die Folge davon ist, dass man sich
Uber die Arbeitsflache biicken muss.
Dies fihrt zu der schon beschriebenen
Uberlastung des Riickens und damit zu
Schmerzen.
Welches ist die ideale Arbeitshohe?
Empfohlene Tischhohe bei stehender
Arbeit: Das Bezugsmass ist die Ellbo-
genhdhe, die der Olinie auf der
Abbildung auf Seite 7 entspricht. Sie
liegt im Durchschnitt bei Mannern auf
105 cm bei Fraven auf 98 cm iber
dem Boden.
Die ideale Arbeitshdhe im Sitzen:
Auch hier ist das Bezugsmass die Ell-
bogenhdhe (im Sitzen) iber dem Bo-
den. Der Durchschnitt bei Mdnnern
misst 69 cm, bei Frauen 60 cm.




HAUSHALT

Ist das tégliche Betten auch so mihsam
fir Sie?

In die Knie gehen und achsengerecht ar-
beiten entlastet den Riicken. Fixleinticher

und nordische Duvets sparen Kraft und
Zeit.

bei der Haushaltarbeit

Hdufige Sinden

Sind Schmerzen der Preis fir eine saube-
re Wanne?

In Hockstellung mit den Knien an der Ba-
dewanne stabilisieren! Vielleicht geht’s in
dieser Stellung besser.

Biicken Sie sich an jedem Woaschtag

Benutzen Sie auch noch einen alten
schweren Staubsauger, um so richtig
kraftvoll zu saugen?

Ein Schlittensauger mit langer Stange er-
spart lhnen unnétiges Biicken.

mehrere dutzendmal ohne Entspannungs-
ibungen@

Eine einfache Erleichterung: Stellen Sie
den Woéschekorb auf den Hocker, bin-
den Sie einen Klémmerlisack um oder
héngen Sie ihn an die Leine.

Warum Sie uns lhren Tank
anvertrauen sollten:

Ihr Partner fiir sichere Tankanlagen

Tankrevisionen sind Vertrauenssache!

Wichtig fir Sie ist, dass diese Arbeiten fachménnisch, ohne un-
notigen Aufwand und zu reellen Kosten ausgefiihrt werden.
Dazu haben wir die erforderlichen Voraussetzungen:

Unsere erfahrenen, eidg. gepriften und diplomierten Speziali-
sten arbeiten mit modernsten Ausriistungen nach den Vorschrif-

ten der Gewasserschutzdmter — speditiv, freundlich und zuver-
1assig!

Als konzessionierte Fachfirma leisten wir nicht nur saubere und
einwandfreie Arbeit, wir beraten Sie auch gerne umfassend und
kostenlos bei all Ihren Tank- und Heizungsproblemen.

Sie kénnen sich auf uns verlassen!

e e N Termotank

Tank Meier-Termotank AG
Trockenloostr. 75 CH-8105 Regensdorf
Telefon 01 84017 50 Fax 0184107 88

6

Fassadenisolation
Betonsanierung |

Hinterliiftete Fassaden,
Fassadenisolationen:

Unsere besondere Spezialitat!

- 15 Jahre Erfahrung

- 500 000 m? verarbeitet

- Permanente Schulung
unserer Spezialisten

- Umfassende Beratung

Wir freuen uns auf Ihren Anruf.
o
|

I
Hochbau h
Umbau

Robert Spleiss AG

|BAUUNTERNEHMUNG

| Mihlebachstrasse 164 8034 Zlrich

‘ dfl
‘ ‘“HHM | Telefon 013820000 Telefax 013820007

gl
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Frauen

feine Arbeit leichte Arbeit

Bei Neugestaltungen von Kiichenein-
richtungen sollten diese Masse unbe-
dingt beachtet werden.

Ist die Arbeitsfldche zu hoch, so ist
dies einfacher zu korrigieren; eventu-
ell mit der Hilfe von Fussrosten aus
Holz oder ahnlichen Unterlagen.
Doch, was kénnen Sie tun, wenn bei
lhnen zu Hause die Arbeitsflache zu
tief ist2 Zum Beispiel beim Abwa-
schen:

So verschaffen Sie sich Erleichterung:
Ein zweites, umgekehrtes Spilbecken

erhsht die Arbeitsfléche.

schwerere Arbeit

Manner
Frauen

1045 cm
98.0 cm

e Richten Sie lhren Arbeitsplatz
logisch ein!
Kontrollieren Sie lhre Einrichtung in
der Kiiche, der Waschkiiche, in lhrer
Nahecke usw. auf unnétiges Bicken,
Hin- und Hergehen, iberflissiges
Recken und Hantieren.

@ Machen Sie aktive Pausen!
Bereichern Sie lhre Arbeit durch ab-
wechslungsreiche spontane Pausen!

Ergonomie

Ergonomie ist die Wissenschaft Gber
das Verhdltnis des Menschen zur Ar-
beit. Griechisch: Nomos = Gesetz,
Ergon = Arbeit.

Das Ziel der ergonomischen Erkennt-
nis ist die Anpassung der Arbeits-
bedingungen an die Bedirfnisse des
Menschen.

Empfohlene Literatur zum Thema:

Gesunde Kérperhaltung im Alltag, Ver-
lag Dr. med. Alois Briigger, Ziirich/Zolli-
kon. (Das Buch ist einfach verstédndlich
und Gbersichtlich illustriert; es eignet sich
auch fiir Laien als Nachschlagwerk.)

Physiologische Arbeitsgestaltung, Etienne
Grandjean, Ott Verlag Thun, 1991. (Die-
ses umfassende Werk eignet sich weni-
ger fir den Alltagsgebrauch. Hingegen
finden Architekten und andere Baufach-
leute viele Anregungen.)

Adressen fir Hilfsmittel, Mobiliar, Bera-
tung:

® Schweizerische Rheumaliga
Réntgenstrasse 6, 8005 Ziirich
Tel. 01/271 6030
(Beratung, Verkauf samtlicher im Arti-
kel abgebildeter Hilfsmittel.)

® Forum fir medizinische Liegehilfen
Hallwylstrasse 71, 8036 Ziirich
Tel. 01/242 68 90
(Beratung, Verkauf von ergonomi-
schen Sitz- und Liegemébeln, héhen-
verstellbaren Arbeitstischen.)

@ Dr. Briigger Institut GmbH
FSZ Zijrich
Kéllikerstrasse 16/20, 8044 Zirich
Tel. 01/25121 32
(Verkauf von Autokissen, Riickenkis-
sen, Keilkissen und Kopfkissen; Bera-
tungen am Arbeitsplatz; Therapie von
haltungsbedingten Schmerzen.)

WYSS MIRELLA 3000
Die neuen Okowaschmaschinen sind da!
Gebr. Wyss AG  Waschmaschinenfabrik 6233 Biiron Tel. 045 74 00 74
12/91 e 7
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