Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

RISIKOFAKTOREN

Risikofaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein
die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen erhoht ist.

Risikofaktoren, die mit Beschwerden des Haltungs- und Bewegungssystems

direkt oder indirekt in Zusammenhang stehen

Bewegungsmangel
Anspannung, Schlechte Kérperwahrnehmung

unbewaltigter Stress, innere Konflikte, Niedergeschlagenheit

MR RR

Sportarten mit haufig vorkommenden starken und einseitigen Belas-
tungen, z.B. Rotation der Lendenwirbelsaule, einhandige Belastung
(z.B. Tennis, Wurfsportarten) oder auf hartem Boden mit hoher Trai-
ningsintensitat und -dauer (z.B. Marathon)

Héaufiges Heben und Tragen schwerer Lasten unter ungtinstigen Bedin-
gungen

Einseitige, monotone kérperliche Dauerbelastungen (Haufiges langan-
dauerndes Sitzen, Stehen, Heben etc.)

Einseitig strukturierter Arbeitsplatz bzw. einseitige Belastungen und
Anforderungen in Beruf, Alltag und Freizeit

Erndhrungsverhalten (Ubergewicht » héhere Belastung fiir Muskeln,
Gelenke, Knochen)

Unzufriedenheit, durch z.B. Termindruck, Streit, hohe Anforderungen,
Erfolgsdruck, nicht Fiir-Sich-Sorgen etc.
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Qualitativ schlechte Produkte, die den Stiitzapparat negativ belasten,
wie z.B. Betten, Schuhe, Bliromobel, Polstermobel, Fernsehsessel, Au-

tositze, Fahrrader etc.
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Haltungs- und Bewegungssystem

SCHUTZFAKTOREN

Schutzfaktoren sind Umstinde oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein

die Wahrscheinlichkeit bestimmter Erkrankungen vermindert ist.

Magliche Schutzfaktoren, die Beschwerden im Bereich

Haltungs- und Bewegungssystems entgegenwirken kénnen

N

Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

N

Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung

N

gesunde, ausgewogene Erndhrung und ein angemessenes ,, Wohlfihl-
gewicht”

Selbststdandige Urteilsbildung, Widerstand gegen Risikofaktoren
Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

Gute Kérperwahrnehmung, auf Stresssymptome achten und horen

NRRR

Bewegungs- und Haltungsmuster erkennen, Alternativen ausprobieren
und variieren

N

Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen tber mogliche
Risiken

N

Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung, wichtige Dinge
selbst beeinflussen zu kénnen, sich kompetent zu fiihlen, , Ich werde
schon fertig mit den Problemen”

1% Qualitativ gute Produkte, die den Stlitzapparat positiv belasten, wie z.B.
Betten, Schuhe, Bliromoébel, Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze,
Fahrrader etc.

{% Haltungs- Bewegungsfreundliche Verhéltnisse, z.B. am Arbeitsplatz, im
Alltag, Wohnumgebung etc.
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