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In Anlehnung an:
Legen Sie sich auf den Riicken und nehmen eine bequeme Positiol
Arme neben |hren Kérper. Wenn es sich fiir Sie richtig anfiihlt, schlig
Machetanz, L. (2017). Body Scan. Zugriff am
08.09.2020, von

- https://www.netdoktor.de/therapien/achtsamkeit
Fokussieren Sie sich auf Ihren Kérper, Ihre Gefiihle und Gedanl

unangenehme Empfindungen zu. Suebungen/bOdy'Scan/

Konzentrieren Sie sich zundchst fiir ein paar Minuten auf Ihre Atmu
und langsam ein und aus und spiiren Sie, wie die Atemluft durch |

Beginnen Sie langsam mit dem gedanklichen Abtasten lhres Korpe
Ihren Zehen. Danach legen Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhre Fi

Nehmen Sie bei jedem Korperteil bewusst wahr, was Sie dabei emy
Sie in Ihren Gedanken ab, konzentrieren Sie sich zunachst wieder a
fahren Sie dann mit dem Bodyscan weiter fort.

Am Ende des Bodyscans entspannen Sie fiir einige Minuten: Vers
nichts mehr zu konzentrieren und Ihrem Korper einfache ein wenig|
Setzen Sie sich nun langsam wieder auf.
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Maruaiie R W In Anlehnung an:
Lastenhandhabung hattungen ST
Tatigheiten, die

_— * ’ [ e | Luick, R.S. (2014). Korperliche Belastungen am
—— Arbeitsplatz und ihre Folgen. In S. Hahnzog
,,] { ] T (Hrsg.) Betriebliche Gesundheitsférderung —
R Das Praxisbuch far den Mittelstand (S. 189 —
e 194). Wiesbaden: Springer.
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Chronifizierung
von Schmerzen
(anhaltende

Schmerzen tber 6-
8Wochen)

Kreislauf: Chronische Schmerzen, © Praventa
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Entziindungsre

aktion

* Arthrose = Krankheit der Gelenke;
Knorpel bildet sich zuriick

>>Bewegungseinschrinkungen der
betroffenen Gelenke
>> Schmerzen bei Belastung
>> geringere Belastungs- und
Leistungsfahigkeit

Tipps fiir die Lastenhandhabung

Korpernahe Lastenhandhabung
Heben mit Beinarbeit

Gerader Riicken beim Heben

Beide Hande symmetrisch benutzen
Drehung des Oberkorpers vermeiden
GleichmaRige, langsame Ausfiihrung

In Anlehnung an:

Luick, R.S. (2014). Koérperliche Belastungen am
Arbeitsplatz und ihre Folgen. In S. Hahnzog
(Hrsg.) Betriebliche Gesundheitsférderung —
Das Praxisbuch fur den Mittelstand (S. 189 —
194). Wiesbaden: Springer.

Schwarz, R. (2017). Arthrose. Zugriff am
01.09.2020, von
https://www.netdoktor.de/krankheiten/arthrose/

https://pixabay.com/de/illustrations/das-
menschliche-skelett-163715/
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