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Sicherheits-
wettbewerb'2000

Es sind 160 Geldpreise im Gesamtwert von
18.000,- DM zu gewinnen.

1 Preis von 2000,- DM

3 Preise von je 1000,- DM

6 Preise von je  500,- DM
50 Preise von je  100,- DM
100 Preise von je 50,- DM

Die Preise werden unter den Einsendern der richtigen
Losungen verlost.

Zur Teilnahme am Sicherheitswettbewerb

.Jugend will sicher leben" des Landesverbandes Rheinland-
Westfalen der gewerblichen Berufsgenossenschaften sind
die aufgeforderten Berufskollegs und deren Schiilerinnen
und Schiiler berechtigt.

An der Verlosung der Schiilerpreise nehmen alle
Schilerinnen und Schiiler teil, die

e die Aufgaben richtig geldst,

® die Ldsungen in den dafiir vorgesehenen Feldern
der Losungskarte eingetragen,

® das Absenderfeld der Losungskarte vollstandig
und leserlich ausgefiillt und

® die Losungskarte mit der Sammelsendung ihrer
Schule an den Landesverband Rheinland-Westfalen
der gewerblichen Berufsgenossenschaften
eingesandt haben.

Teilnehmer/innen, die mehr als eine Losungskarte

einsenden, werden ausgeschlossen.

Mit dem Kreuz bei den
richtigen Antworten kann man Geld und
Gesundheit gewinnen.

Heutzutage muss sich eigentlich niemand mehr ,bucklig”
schuften. Und trotzdem sind Riickenleiden ldngst zu einer
Volkskrankheit geworden, an der mittlerweile jeder Flinfte
leidet.

Ursache sind Fehlbelastungen der Wirbelsaule. Es geht
dabei nicht nur um extreme Belastungen bei der Arbeit,
wie zum Beispiel Heben und Tragen schwerer Lasten.
Auch falsche Riickenbelastung im Sport, beim Sitzen oder
sogar beim Liegen macht dem Kreuz zu schaffen.

Die Schulen mit der starksten Beteiligung erhalten
- je nach SchulgroBe - Geldpreise von insgesamt
16.500,- DM

1 Preis von 2000,- DM
1 Preis von 1500,- DM
4 Preise von je 1000,- DM
6 Preise vonje 750,- DM
9 Preise von je 500,- DM

Am Wettbewerb um die Schulpreise nehmen alle
aufgeforderten Berufskollegs teil, die den Stoff im
Unterricht behandelt und die Losungskarten ihrer
Schiilerinnen und Schiiler in einer Sammelsendung mit
dem vollstandig ausgefiillten Meldebogen an den
Landesverband Rheinland-Westfalen der gewerblichen
Berufsgenossenschaften eingesandt haben.
EinsendeschluB ist der 16. Februar 2001

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Wir bitten die Schulen, die Sammelsendungen mit
Meldebogen in Kartons verpackt einzusenden, da
einfache Umschldge aufreiBen.

Datenschutz:

Die personlichen Angaben der Schiilerinnen und
Schiiler auf dem Ldsungsblatt dienen ausschlieBlich
der Sicherung ihrer Anspriiche im Gewinnfalle und
werden nach Gewinnausgabe vernichtet.

Eine Weitergabe an Dritte erfolgt nicht.

Riicksicht aufs Riickgrat

Im téglichen Leben muss der Riicken oft genug
.den Buckel hinhalten". Das geht solange gut,
bis es wehtut. Dann sind die Muskeln verspannt
oder - im schlimmsten Fall - die Wirbelsdule
bereits nachhaltig geschadigt.

Das Riickgrat ist die zentrale Saule des
Knochengerdiists. Sie wird von Muskeln gehalten
und unterstitzt.

Jeder kann fiir sich etwas tun, um den
Riicken beweglich und in Schuss zu halten,
damit der Schmerz keine Chance hat.

Falsch belastet -
ausgerastet

Dass die Wirbelsdule Belastung verkraften
kann, verdankt sie den Bandscheiben: Sie
funktionieren wie wassergefiillte Kissen, die
als StoBddmpfer den Druck zwischen den
Wirbeln abfangen und die Wirbelsdule
beweglich halten. Das klappt aber nur, wenn
das Gewicht nicht zu groB3 und der Riicken
gerade gehalten wird. Nur dann verteilt sich
der Druck gleichmaBig.

Wird dagegen die Wirbelsaule gebogen, verteilt
sich der Druck ungleichmaBig und die

Bandscheiben werden lberlastet. Sie kdnnen sogar aus
ihren urspriinglichen Positionen gepresst werden, auf den

Nerv driicken und ,tierische" Schmerzen verursachen: q -
»* -

— o

Wirbelkorper

Nerv

Bandscheibe

GleichmaBige, d.h.
senkrechte Belastung
schont die Bandscheiben.



Richtig Sitzen gibt dem
Rickgrat Halt.

Dauerndes Sitzen ist in jeder Hinsicht eine der
ungesiindesten Haltungen fiir uns Menschen. Aber wir
verbringen immer mehr Zeit in dieser ungeeigneten
Position: in der Schule, am Arbeitplatz, in der Freizeit (vor
dem Fernseher, am Computer, im Auto...).

Wenn wir schon sitzen, ist es um so wichtiger, das Riickgrat
durch richtiges Sitzen zu entlasten.

Richtig hei3t ,dynamisch sitzen": also mal aufrecht,
mal nach hinten zurlickgelehnt, mal leicht nach vorne
geneigt - dabei immer mit geradem Riicken und durch
Stuhllehne unterstiitzt! Diese Mischung aus Bewegung
und Stabilisierung hilft den Bandscheiben und gibt
Verspannungen die wenigsten Chancen.

Aber die beste Moglichkeit, etwas fir die
Wirbelsaule zu tun ist: Zwischendurch
aufstehen!

rote Darstellungen: so nicht
grine Darstellungen: o.k.

Heb' Dein Kreuz nicht aus den
Angeln.

Damit sich die Wirbelsaule nicht unter Last verbiegt
und womdglich ausrastet, ist klar: auch beim Anheben
und Absetzen den Riicken gerade halten.

Mindestens genauso wichtig ist, dabei in die Hocke zu
gehen - wer statt dessen seine Knie durchgedriickt halt,
setzt seine Bandscheiben heftig unter Druck! Auch
ruckartiges Anheben und Absetzen ist das reine Gift fiir
den Riicken: deshalb die Last lieber langsam und
gleichmaBig bewegen.

Und wenn's zu schwer ist: Finger weg oder zu zweit
auf Komando - aber ohne ,Hau-Ruck"!

Heben oder:
Das Weh mit dem Dreh.

Das Verdrehen des Oberkdrpers beim Heben oder
Abstellen schwerer Lasten geht bose aufs Riickgrat: Wer
sich was Gutes tun will, hebt an, dreht den ganzen Korper
- oft reicht schon ein Schritt - und setzt dann erst ab.

Verteilte Last ist halbe Last.

Auch fiir's Tragen gilt: Riicken gerade halten und das
heiBt hier ein Hohlkreuz vermeiden...

...das heiBt aber auch, Lasten nicht einseitig zu tragen.
Das Kippen des Kdrpers quetscht ndmlich die Bandscheiben
seitlich.

Je eine Tasche in der rechten und in der linken Hand
tragen sich daher leichter als beide Taschen in einer Hand.
Noch besser ware es allerdings, das ganze in einem
Rucksack auf dem Riicken zu transportieren.

Auch das Gewicht einer Getrankekiste Idsst sich
einigermaBen gleichmaBig auf die Wirbelsdule verteilen:
Man muss sie nur mit beiden Handen greifen und nah
am Kdorper tragen.

Lasten, die regelmaBig gehoben oder getragen werden,
sollten bei Mannern nicht schwerer als 25 kg und bei
Frauen nicht schwerer als 15 kg sein. Wer clever ist, nutzt
aber sowieso Hebe- und Tragehilfen.



F Mehrere Antworten kdnnen richtig sein. Tragen Sie die Wie sollte man méglichst sitzen? a) Sitzen mit Rundriicken
ragen entsprechenden Buchstaben der richtigen Antworten in b) langes Sitzen bei unveranderter Kérperhaltung

die Losungskarte ein. c) verdrehtes Sitzen

d) dynamisches Sitzen mit haufig veranderter
Kérperhaltung

Welche Korperhaltung a b c d
ist besonders schlecht
fiir die Wirbelsiule?

Was schont den Riicken a) schwere Lasten zu zweit tragen
beim Bewegen von Lasten? b) Verdrehen des Oberkdrpers beim Heben oder Abstellen
von Lasten

¢) vorhandene Hebe- und Tragehilfen nutzen
00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 d) Lasten in einem Rucksack auf dem Riicken tragen
Welche Aufgaben haben die Bandscheiben? a) sie machen die Wirbelsgule beweglich
b) sie ddmpfen StoBe
c) sie produzieren weiBe Blutkérperchen
d) sie umschlieBen das Riickenmark

_________________________________________________________ S
Los'ngskarte

Wie hebt man eine schwere Last an, ohne die @) mit nach vorne gebeugtem Oberkérper '
Wirbelsdule zu gefdhrden? b) ruckartig mit Schwung :
|

c) aus der Hocke mit geradem Riicken
d) mit einer Hebehilfe

Wie tragt man Lasten richtig? a) gleichmaBig auf beide Arme verteilt
b) weit vor dem Kérper mit gestreckten Armen
¢) einseitig
d) nah am Kérper

a b C d e
Was hilft, die Wirbelsaule gesund und a; maglichst lange sitzen
funktionstiichtig zu halten? b) Stdrkung der Muskulatur durch Training
c) riickenschonende Hebe- und Tragetechnik heben d b C d

tragen
d) langes Stehen

e) Bewegung und wechselnde Kérperhaltung wahrend

der Arbeit bzw. des Unterrichts X 2000 a b C d
|
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