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Schutzfaktoren
fur das Haltungs- und Bewegungssystem

Schutzfaktoren sind Umstande oder Wirkfak-
toren, bei deren Vorhandensein die Wahr-
scheinlichkeit bestimmter Erkrankungen
vermindert ist.

Mdogliche Schutzfaktoren, die Beschwer-
den im Bereich Haltungs- und Bewe-
gungssystems entgegenwirken kdnnen,
sind:

o Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

o Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung

e Gesunde, ausgewogene Ernahrung und ein angemessenes ,Wohlfihlgewicht*

o Selbststandige Urteilsbildung, Widerstand gegen Risikofaktoren

e Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

o Gute Kdrperwahrnehmung, auf Stresssymptome achten und horen

e Bewegungs- und Haltungsmuster erkennen, Alternativen ausprobieren und variieren
o Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen tber mogliche Risiken

» Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst beeinflus-
sen zu kénnen, sich kompetent zu fihlen, ,Ich werde schon fertig mit den Problemen*

o Qualitativ gute Produkte, die den Stitzapparat positiv belasten, wie z. B. Betten, Schu-
he, Biromdbel, Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrader etc.

o Haltungs- Bewegungsfreundliche Verhéltnisse, z. B. am Arbeitsplatz, im Alltag, Woh-
numgebung etc.




