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Liebe Mitglieder, Freunde und Foérderer des DNGfK,
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,Tu deinem Leib etwas Gutes, da-
mit deine Seele Lust hat, darin zu

wohnen.”

Teresa von Avila
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Ausblick auf das Jahr 2024

Das Jahr 2024 ist bereits gut geftllt. Der
DNGfK Digest wird sechsmal und unser
Newsletter dreimal erscheinen. Weiterhin ste-
hen verschiedene Treffen mit unseren AGs
an. Daruber hinaus sind verschiedene Treffen
mit der AG BGM und der AG New Work ge-
plant. Im Dezember werden voraussichtlich
eine Mitgliederversammlung und ein Sympo-

sium stattfinden.

Eine ausfuhrliche Ubersicht dazu erscheint im

kommenden Newsletter! AuBerdem hat der

DNGfK Zuwachs bekommen. Unser Team hat
sich um talentierte und engagierte Werkstu-
dierende erweitert. Sie bringen eine Vielzahl
von Fahigkeiten und frischen Perspektiven mit,
die unsere Gruppe weiter starken werden. Ne-
ben der anfanglichen Aufregung sind wir da-
von Uberzeugt, dass die einzigartigen Qualifi-
kationen und Erfahrungen unserer neuen
Werkstudierenden eine Bereicherung darstel-

len werden.



Vorstellung Werkstudentin

Lia Schumann ist
seit dem 01. Marz
2024 als Werkstu-
dentin beim DNGfK
tatig. Sie studiert
an der Hochschule
Magdeburg Sten-
dal  Gesundheits-
forderung und -Management und hat im Rah-
men dessen bereits ihr 20-wodchiges Pflicht-

praktikum beim Deutschen Netz absolviert.

Jetzt arbeitet Frau Schumann an Ihrer Ba-
chelorarbeit und schlieft das Studium damit
noch in diesem Jahr ab. AnschlieBend wird Sie
noch ein Masterstudium beginnen und auch
in dieser Zeit als Werkstudentin tatig sein. ,Mit
meiner Arbeit beim DNGfK mochte ich zum
einen den Verein in verschiedenen Projekten
unterstitzen und auBerdem einige Berufser-
fahrungen far meine Zukunft sammeln.” Wir
freuen uns auf eine gemeinsame Zusammen-

arbeit mit Frau Lia Schumann.

Fortbildungsprojekt BGM

Das Fortbildungssystem entstand vor dem
Hintergrund vorherrschender Problematiken
innerhalb des Gesundheitswesens, welche in
einem gemeinsamen Projekt mit der IKK clas-
sic herausgefiltert wurden. Demnachst werden
weitere Informationen zu Veranstaltungen,
sowie Einladungen und Anmeldeformulare
versendet werden, sodass im weiteren Verlauf
eine Einfuhrungsveranstaltung, sowie festge-
steckte Module durchgefuhrt werden kénnen,

um die Fihrungsebene sowie Vertreter:innen

des Betriebsrates zu schulen. Das Projekt zielt
darauf ab, gesundheitsférderliche Rahmenbe-
dingungen in den Gesundheitseinrichtungen
zu schaffen. Dabei soll die Mitarbeitendenzu-
friedenheit, die Gesundheit und die Gesund-
heitsbildung gefordert werden. Zudem soll die
Patientenversorgung verbessert und ein ge-

sunderes Arbeitsumfeld geschaffen werden.

Im Juni 2024 wird voraussichtlich das erste ge-
meinsame Treffen per Online-Konferenz statt-
finden. Sollten wir Ihr Interesse an dem Fort-
bildungsprojekt geweckt haben, melden Sie

sich gern unter info@dngfk.de!


mailto:info@dngfk.de
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Tag der Ruckengesundheit:

Am 15. Méarz 2024 findet der bundesweite Tag
der Ruckengesundheit statt, welcher dieses
Jahr unter dem Thema ,Dein Kompass zur Ru-
ckengesundheit” steht. Ziel ist es Gber aktuelle
Erkenntnisse rund um die Ruckenschmerzpra-
vention zu informieren. Veranstalter des Ta-
ges der Ruckengesundheit sind die Vereine
,Aktion Gesunder Rucken” und der ,Bundes-
verband deutscher Ruckenschulen”. (AGR e.V.,
0.J.) Ruckenschmerzen habe vielfaltige Auslo-
ser (RKI, 2012). Meist entstehen sie aufgrund
von Fehlbelastungen, Schadigungen oder Er-
krankungen, welche die Knochen, Gelenke,
Bindegewebe, Muskeln oder Nerven betreffen

(Engel, Brém, Langenegger, 2017).

Um Ruckenschmerzen zu verhindern, zu lin-
dern oder ihnen praventiv entgegenzuwirken,
gibt es vielseitige Empfehlungen. Nutzlich ist
es oftmals Gesundheitsangebote, Produkte o-
der Hilfsmittel zu nutzen. (AGR e.V., 0.J)

Im Folgenden werden 10 Tipps fur ein Leben
ohne Ruckenschmerzen vorgestellt. Dabei
geht es vor allem darum auf sein eigenes Ge-
fuhl- den inneren Kompass- zu vertrauen, um
herauszufinden, was dem eigenen Rucken

guttut.

Ergonomie

Sunyyedsivd

Abbildung 1: Kompass Rickengesundheit, eigene Darstel-
lung, AGR e.V., 0.J.

10 _Empfehlungen fur deine ,Rickengesund-
heit”

1. Gefuhl: Vertraue deinem inneren Kompass

Es sollte auf das individuelle Empfinden ge-
achtet werden. Du kennst deinen Rucken am
besten: Spure in deinen Korper hinein, welche
Haltung oder welcher Haltungswechsel tut dir
gut? Jede Person bendtigt eine individuelle
Auswahl und Dosierung von korperlicher Be-
wegung und MaBnahmen zur Regeneration.
Entscheide du, wieviel Belastung und Scho-
nung Dein Rucken bendtigt. Beobachte ge-
nau, wie Dein Rucken auf Kraft-, Dehn- oder
Ausdauertbungen reagiert und passe deinen
Lebensstil an deine individuellen Bedurfnisse
an. (AGR eV, 0.J)



2. Aktivitat: Baue Bewegung in deinen Alltag

Abbildung 2: Ideen
fur eine bewegte
Freizeitgestaltung

Das Bewegungssystem besteht aus 650 Mus-
keln, Uber 200 Knochen und einem komple-
xen Fasziennetzwerk. Um dieses System ge-
sund zu erhalten, ist es wichtig, dass du dich
taglich ausreichend bewegst. Besonders wert-
voll sind die alltaglichen, kérperlichen Aktivi-
taten wie Treppensteigen, Gartenarbeit, Spie-
len mit Kindern oder aktive Minipausen wah-
rend der Arbeit. (ebenda)

3. Balance: Bringe Kopf und Becken ins

Gleichgewicht

Die Beckenstellung bestimmt die Haltung der
Wirbelsdule. Bleibt dein Becken im dynami-
schen Gleichgewicht, aktivierst du gleichzeitig

alle Muskeln, Gelenke und Faszien im Rucken.

Und so funktioniert’s: Hebe Dein Brustbein
stolz an und ziehe Deinen Hinterkopf am ge-
dachten ,Goldenen Faden” nach oben, sodass
ein kleines Doppelkinn entsteht. Ubrigens
kann die aufrechte Haltung sogar deine Laune

und Stimmung férdern! (AGR e.V., 0.J.)

4. Kraft: Starke taqglich deine Rumpfmuskulatur

Auch die Starkung der Rumpfmuskulatur sorgt
fur eine stabile Wirbelsaule. Diese Stabilitat ist
Voraussetzung fur koordinierte Bewegungs-
abldufe. Wichtig dabei ist die Tiefenmuskula-
tur: tiefliegende Bauch-, Ricken- und Becken-
bodenmuskeln lassen sich am besten auf wa-
ckeligen Untergrinden wie z. B. auf instabilen

Unterlagen oder auf einem Bein trainieren.

Kleine Sportgerate wie Gymnastikmatten, fle-
xible Gymnastikbander, Kurzhanteln, Pezziball
oder Schwingstabe sind Hilfsmittel, welche

sich gut fur diese Ubungen eignen. (ebenda)

5. Zuversicht: Bleib auch bei Rickenschmer-

zen aktiv

Glucklicherweise liegen bei Betroffenen von
Ruckenschmerzen nur selten ernsthafte Er-
krankungen vor. Haufig sind Muskelverspan-
nungen oder mangelnde Bewegung die Ursa-
chen fur die Beschwerden, sodass sie meistens

innerhalb von sechs Wochen nachlassen.

Es ist jedoch wichtig, trotz Ruckenschmerzen
moglichst aktiv zu bleiben. In der Regel helfen
sanfte korperliche Tatigkeiten wie Spazieren-
gehen oder Radfahren. (AGR e.V., 0.

FAHRRADFAHREN HAT VIELE
GESUNDHEITLICHE VORTEILE

Es starkt das Herz-
Kreislauf-System

Es ist gelenkschonend,
da das gréBte Gewicht
auf dem Sattel lastet
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Es trainiert die
Muskeln der Beine und
des Rumpfes

Es fordert die
kérperliche Fitness

Abbildung 3: Vorteile Fahrradfahren, eigene
Darstellung, AGR e.V., 0.J.



6. Entspannung: Fordere Deine psychische

Ausgeglichenheit

Beim Thema der Ruckengesundheit geht es
nicht nur um gesundheitsorientierten Sport,
viel Bewegung und ein ruckenfreundliches
Umfeld. Ebenso kann Stress dazu beitragen
die Rucken-, Schulter- und Nackenmuskeln zu
verspannen. Wer standig negativem Stress
ausgesetzt ist, nimmt automatisch eine ver-
krampfte Haltung ein. Wenn Stress zu einem
Dauerbegleiter wird, kann er sogar die
Schmerzwahrnehmung im Gehirn verstarken
und die Freude an korperlichen Aktivitaten

verringern.

Um Stress entgegenzuwirken, gibt es ver-
schiedene Entspannungsmethoden wie pro-
gressive Muskelrelaxation (PMR), Autogenes
Training, Yoga oder Meditation. Ein achtsamer
Lebensstil mit Entspannung und Gelassenheit
ist fur die Ruckengesundheit wichtig! (AGR
eV, o0lJ)

7. Lebensfreude: Pflege deinen sozialen Be-

ziehungen

Positive soziale Beziehungen tun der Gesund-
heit gut und fordern die Lebensfreude. Le-
bensfrone Personen haben weniger Stress,
sind korperlich aktiver und haben seltener Ru-
ckenschmerzen. Bei sozialem Ruckhalt ist es
ebenso maglich die Genesung bei Erkrankun-

gen voranzutreiben. (ebenda)

8. Ergonomie: Gestalte dein Umfeld rucken-

freundlich

Auch ein ergonomisches Umfeld hilft dabei,
den Alltag rtckenfreundlicher zu gestalten.
Sowohl am Arbeitsplatz als auch zuhause

sollte eine ruckengerechte Einrichtung essen-

’ regelméBige Pausen

ziell sein, denn wer proaktiv vorgeht kann Ru-
ckenschmerzen nicht nur lindern, sondern sie

sogar vorbeugen. (AGR e.V., 0.).)

ERGONOMISCHER ARBEITSPLATZ

Gute Beteuchtungv
flir mehr Ergonomie

Ergonomische
Burostihle fur mehr
Bewegung im Sitzen

k A
regelméaBige

einlegen II Positionswechsel
ji

Ruckenfreundlic\ﬁé,
héhenverstellbare
Schreibtische

erhéhter Monitor fir
einen geraden Blick

Abbildung 4: ergonomischer Arbeitsplatz, eigene Darstel-
lung, AGR e.V., oJ.

Durch ergonomische Burostuhle, Autositze o-
der Sitzmobel konnen dynamische und auf-
rechte Korperhaltungen leichter eingenom-
men werden. Hohenverstellbare Arbeitstische
sowie Stehhilfen vermeiden lange Sitzphasen
und Hebe- oder Tragehilfen kénnen vor allem
in der Arbeitswelt den Rucken entlasten. An
dem AGR-Gutesiegel lasst sich erkennen, wel-

che Produkte sich dafur eigenen. (ebenda)

9. Stoffwechsel: Unterstitze Deinen Korper

durch bewusste Erndhrung

Gesund ist, was Abwechslung bringt. Das gilt
nicht nur fur die Haltung, sondern auch fur die
Ernahrung. Eine gesunde Ernahrung kann die
Wirbelsaule positiv beeinflussen, sodass die
Ruckengesundheit davon profitiert. Ausgewo-
gen zu essen und zu trinken ist eine wichtige
Voraussetzung fur ein gesundes Kreuz, denn
die Ernahrung hat einen grof3en Einfluss auf
die Funktion aller Organe. Auch die Muskeln,
Gelenke und Faszien bekommen so die N&hr-

stoffe, die sie bendtigen, um intakt zu bleiben:



Neben Flussigkeit, braucht unser Bewegungs-
system Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e, Minera-
lien, Vitamine und Ballaststoffe. (AGR e.V., 0.).)

10. Schlaf: Nutze die Nacht als Zeit der Rege-

neration

Ein gesunder Schlaf reduziert psychischen
und korperlichen  Stress, verringert  die
Schmerzwahrmehmung und  steigert  die
Freude an korperlichen Aktivitaten. Im Schlaf
finden Reparaturprozesse statt, durch welche
folglich das Immunsystem gestarkt wird. Da-
her sollte auf ausreichenden und erholsamen
Schlaf geachtet werden, denn dadurch kon-
nen sich alle Koérperfunktionen ausreichend
regenerieren. Ein gesunder Schlaf ist daher
auch die Basis fur einen gesunden Rucken.
(ebenda)
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w  Abbildung 5: Tipps bei

Schlafproblemen
Tipps fur ausreichend Bewegung

Bei der Arbeit aktiv werden:

Der Arbeitsplatz ist haufig ein besonders be-
wegungsarmes Umfeld. Kleine Veranderun-
gen, wie das Arbeiten im Stehen, kurze Dehn-
Ubungen oder die Wahl der Treppe statt des
Aufzugs, kédnnen mehr Bewegung in den Ar-

beitsalltag integrieren. Die Mittagspause

konnte auBerdem fdr einen kleinen Spazier-

gang genutzt werden.
Unterwegs fit bleiben:

Falls moglich, laufe am besten zur Arbeit oder
fahre mit dem Fahrrad. Statt mit Bus und Bahn
bis zur Endstation zu fahren, steige einfach
mal ein oder zwei Stationen friher als nétig
aus und gehe die restliche Strecke. Unser Tipp
fur Autofahrer: parke etwas weiter vom Zielort
entfernt und sammle so weitere Schritte auf

deinem Bewegungskonto.
Aktiv mit Kindern:

Kinder haben einen starkeren Bewegungs-
drang als Erwachsene. Lasse Dich davon an-
stecken, denn so bietet sich eine gute M6g-
lichkeit aktiver zu werden. Egal ob kurze Wett-
rennen auf dem Heimweg oder Ballspiele im
Park — Kinder und Rucken freuen sich Uber

jede Art der sportlichen Betatigung.
Bewegung in den Alltag integrieren

Wie ware es, den nachsten Einkauf zu Fu3 zu
erledigen oder beim Telefonieren zu stehen
und umherzulaufen? Tatigkeiten wie das Zah-
neputzen bieten sich fur einen Einbeinstand
an. Auch Staubsaugen, Putzen und Gartenar-
beit zahlen als Bewegung. Achte dabei immer
auf eine abwechslungsreiche und rucken-
freundliche Haltung — vermeide Zwangshal-

tungen!
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