Eine Frage der Haltung

So konnen Sie muskularen
und Skelett-Erkrankungen vorbeugen

Nacken-, Schulter- und Riickenschmerzen treten bei Zahnarztinnen und zahnmedizinischen Fachangestellten
haufig auf. In den meisten Fallen resultieren die Beschwerden aus der ,,Zwangshaltung”, die mit den Berufen
am Behandlungsstuhl einhergehen. Wer Schdaden am Bewegungsapparat vorbeugen mochte, sollte fiir den

richtigen Ausgleich der Muskulatur und der einseitigen Belastung sorgen - dhnlich wie ein Leistungssportler.

D ie korperliche Haltung beeinflusst die
verschiedenen Bereiche der Gesund-
heit und des Lebens. Auf physiologischer
Ebene fordert eine gesunde Kérperhaltung
den Lymph- und venésen Riickfluss sowie
eine tiefe Atmung, welche die Lungenbe-
reiche beliiftet und das Gehirn mit Sauer-
stoff versorgt.

Biomechanisch kann eine aufrechte
Kérperhaltung Dysfunktionen und Myo-
fasziale Dysbalancen ausgleichen, die mit-
tel- bis langfristig zu einem vermehrten
Verschleiff an den Wirbelgelenken und
schlussendlich zu Arthrosen, Bandschei-
benvorfillen und Skoliosen fiithren kén-
nen. Dariiber hinaus wirkt sich eine ge-
sunde Kérperhaltung auch auf die Psyche
und das Energielevel positiv aus.

Kurze ,Interrupt-Ubungen und
Krafttraining kénnen eine gesunde
Korperhaltung fordern

Eine erste zentrale Maffnahme zur Ver-
besserung der kérperlichen Haltung ist
die ergonomische Optimierung

des Arbeitsumfeldes, z.B.

mit héhenverstellbaren
Stithlen und Sitzgele-
genheiten.

Wer seinen Beruf
langfristig und mit
Freude geniefien
mochte, sollte spe-
zielle Ausgleichs-
trainings mit kurzen
Ubungseinheiten fest
in seinen Alltag integ-
rieren. Einige Orthopad-
Innen fiithren in so genannten
Bewegungslaboren Bewegungs- und
Haltungsanalysen mit speziellen diag-
nostischen Verfahren durch und erstellen
entsprechende Trainingspline.
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Der Facharzt fiir Orthopadie & Unfall-
chirurgie und Dipl. Osteopath DGOM
bietet in seinem 4D motion™ Lab spezielle
Kdrperanalysen an, um Fehlhaltungen
und Potenziale aufzudecken.

Je nach Ausgangssituation und Be-
fund kénnen die Ubungen, z.B. morgens
vor der Arbeit, in der Mittagspause und
wann immer es zwischendurch passt, in
wenigen Minuten ausgefiithrt werden. Die
kurzen Trainingseinheiten sollten immer

Regelmapiges
Krafttraining oder
Dehnungsiibungen

konnen sinnvoll
sein.

~ INTERDISZIPLINARES

wieder eine Verlingerung des verkiirzten
Gewebes erméglichen und das nichtdurch-
blutete Bandscheiben- und Fasziengewebe
wie ein Schwamm ausdriicken, damit es
sich wieder mit frischer Gewebsfliissigkeit
fiillen kann.

Die Ubungen zielen auflerdem darauf
ab, der ,,Zwangshaltung® des Kérpers
entgegenzuwirken und eine Aufrichtung
der Brustwirbelsiule sowie eine Derotati-
on der Wirbelsiule zu erzeugen.

Ein regelmifliges Krafttraining zur
Stirkung und Kriftigung der Muskulatur
zwischen den Schulterblittern und entlang
der Wirbelsiule sowie Yoga-Ubungen
kénnen eine sinnvolle Erginzung sein.
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