Lumbalgie, was ist das ?

Es handelt sich hierbei um haufig auftretende
Schmerzen im Bereich des unteren Rickens,
die durch Ubermalige Beanspruchung, brutale
oder extreme Bewegungen oder einen Sturz,
... verursacht wurden.

Die Arbeitsbelastungen kdnnen eine wichtige
Rolle bezlglich des Auftretens von Lumbalgien
und deren Verstarkung spielen. Lumbalgien
kénnen auch nach einer akuten Krise anhalten
oder sich wiederholen ...

Achten Sie auf vorzeitige Anzeichen lhres
Rickens, wie Ermidung, Unbehagen und
Schmerzen. Handeln Sie !

Fast 4 von 5 Personen leiden einen Tag in
ihrem Leben an Lumbalgie.

Les lombalgies, les comprendre les prévenir, INRS 2009

25 % der europdischen Arbeitnehmer leiden
an Ruckenschmerzen.
ECWS 2005

In Luxemburg betreffen 18,6 % der
Arbeitsunfille den Nacken und den Riicken
und 11,9 % geschehen wahrend des manuel-

len Transports.
Statistiken AAA 2017

Wer kann lhnen helfen ?

lhr Arbeitsmediziner
Tel : 40 09 42— 1000
Webseite : www.stm.lu

Die Ergonomieabteilung des STM
Email : ergonomie@stm.lu
Webseite : www.stm.lu

Prévendos

Tel : 4009 42— 1314

Email : prevendos@stm.lu
Webseite : www.prevendos.lu

Arbeitnehmer, die nicht beim STM affiliert sind,
koénnen sich Unterstiitzung bei ihrem Arbeitsmedi-
ziner suchen.

prévendos STM

centre de prévention pour le dos SERVICE DE SANTE AU
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Achten Sie auf lhren
Rucken...

Handeln Sie !




und dabei lhren Riicken zu schiitzen.

Wie kommt es dazu ? Was kénnen Sie tun ? @ LERNEN SIE, Ihren KGrper zu nutzen
Zum Beispiel :

... durch die Anhaufung ungunstiger Bewegungen.
Schwere Lastenhabungen, repetitive Bewegungen
mit dem Ricken bzw. das Halten einer nach vorne
gebeugten, Uberstreckten oder verdrehten Position
des Oberkorpers lUber langere Zeitraume sind die
Ursache fir :

Gehen Sie so nah wie
moglich an die Last

heran tirlichen Krimmungen

(fiir eine gleichmdpfige Druck-
verteilung auf die Bandschei-
ben)

eine sehr starke Belastung der Bandscheiben
> el une I Gehen Sie in die Knie, um die

Last zu greifen und nutzen Sie
lhre Beine als Motor fiir die
Stellen Sie sich wenn még- Bewegung.

lich tiber die Last, die Fiifse

hiiftbreit auseinander ftir
ein gutes Gleichgewicht.

Diese Bewegungen und Gesten zum Schutze des Riickens miissen erlernt und wiederholt werden, da-
mit sie zum Automatismus auf der Arbeit werden.
Prévendos organisiert Schulungen dieser Art und adaptert sie an lhr Geschaftsfeld.
https.//prevendos.lu/formations/

Gesundheit lhres Riickens

BEOBACHTEN Sie lhre Arbeitssitua- Zu Hause, INVESTIEREN Sie in die
tion und lhr Equipment

Bewegen Sie sich! Indem Sie regelmaRig eine
korperliche Aktivitat ausliben, tun Sie schon
viel Positives flr die Gesundheit Ihres Rickens.
Anregungen flr saisonbezogene Aktivitaten
finden Sie auf unserer Webseite.
https://prevendos.lu/4saisons/

Setzen Sie sich damit auseinander und informie-
ren Sie |hre Vorgesetzten Uber riickenbelastende
Situationen.

Machen Sie Losungsvorschldge, sollten Sie wel-
che haben. Zum Beispiel: HOhenanpassung einer

Arbeitsflache, Sackkarre fir Fasser ...
Bewegen Sie sich besser! Lernen Sie zusatzlich,

P das Risiko fiir Lisionen anderer Strukturen, Der STM und seine Ergonomieabteilung Ihre_n. I?Ucken bei Fj,er Austibung alltaglicher
wie Muskeln, Gelenke, Binder, Nerven... stehen Ihrem Unternehmen bei der Suche Aktivitaten zu schitzen.
nach Losungen gerne zur Verfiigung.

Fiir weitere Informationen besuchen Sie die Webseite
www.stm.lu
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