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“Tag der Ruckengesundheit” am 15. Marz

Der Tag der Riickengesundheit findet jahrlich am 15. Mérz statt und wurde erstmals 2002 ausgeru-
fen. Er soll das Bewusstsein fur riickengesundes Verhalten schaffen und zur Selbstflirsorge ermutigen.

Bedeutung und Verbreitung von Riickenproblemen in Osterreich

4 In Osterreich leiden knapp 1,9 Millionen Menschen an chroni-
schen Ruckenschmerzen — das entspricht etwa 25% der Bevol-
kerung.

+ Chronische Riickenbeschwerden sind damit haufiger als Stoff-
wechsel- oder neurologische Erkrankungen.

4+ Rickenschmerzen treten mit zunehmendem Alter haufiger auf:
Bei unter 60-Jahrigen klagt etwa jeder Flnfte, bei Uber 60-Jah-
rigen mehr als ein Drittel dartber.
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4+ Hauptursachen fiir Riickenbeschwerden sind oft Bewegungsmangel, Fehlhaltungen, Uberlas-
tung sowie degenerative Veranderungen der Wirbelsdule wie z.B. Bandscheibenverschleif3.

+ RegelméaRige Bewegung, abwechslungsreiche Haltung und riickengerechte Alltagsgestaltung
werden als zentrale Praventionsmalinahmen empfohlen.

Die wichtigsten Préaventionstipps fur einen gesunden Riicken

4 )
RegelmaRige Bewegung: Schon 30 Minuten Bewegung pro Tag (z.B. Gehen, Radfahren, Schwimmen)

starken die Riickenmuskulatur und beugen Schmerzen vor.

Abwechslung statt Schonhaltung: hdufige Positionswechsel (Sitzen — Stehen — Gehen) entlasten die
Wirbelsaule. Starres Sitzen gilt als einer der grof3ten Risikofaktoren.

Richtig sitzen: Aufrechte Haltung, FliBe flach am Boden, Riicken angelehnt — idealerweise mit ergo-
nomischem Sessel und angepasster Tischhohe.

Kraft und Stabilitat trainieren: Eine starke Bauch- und Rickenmuskulatur stabilisieren die Wirbel-
sdule. Gezielte Kraftigungsiibungen sind daher besonders wirksam.

Richtig heben und tragen: Lasten nah am Kdrper tragen, aus den Beinen heraus heben, ruckartige
Bewegungen vermeiden.

Stress reduzieren: Psychischer Stress kann Muskelverspannungen verstéarken. Entspannungstechni-
ken wie Atemubungen, Yoga und Autogenes Training helfen.

Schlafplatz Gberprufen: Eine riickengerechte Matratze und ein passendes Kopfkissen unterstutzen
die natdrliche Wirbelsdulenhaltung in der Nacht.
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https://www.krebshilfe-ooe.at/
https://www.frueh-erkennen.at/
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