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Ich spiire was, was Du nicht siehst.
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" Habt Ihr schon einmal bewusst dariiber

nachgedacht, dass der Riicken das einzige
Korperteil ist, das man ohne Hilfsmittel nicht
richtig waschen und ohne Spiegel noch nicht einmal
richtig anschauen kann?

Vielleichtist das der Grund, warum so wenige Menschen an ihren Riicken denken.
Sie tun es meistens erst dann, wenn er sich von selbst meldet. Und das kann
ziemlich schmerzvoll sein. Mehr als die Halfte aller Azubis hat mindestens einmal
im JahrRiickenschmerzen. Und mit dem Alter nehmen die Riickenbeschwerden
bekanntlich noch zu.

In den allermeisten Féllen liegt es daran, dass der Riicken falsch belastet, also die
Riickenmuskulaturzu viel oderzu wenig beansprucht wird. Werandauernd schwere
Gegenstdnde tragt, kann seinem Riicken also genauso schaden, wie der, dernach
derArbeit nuraufder Couch liegt und Fernsehen schaut oderim Internet surft.

Bewegung haltjung. Das ist mehrals Gerede. Denn je mehrdie Riickenmuskeln in an-
gemessenerWeise beansprucht werden, desto besserkonnen sie ihren Job erledigen:
die Wirbelsdule zu stiitzen und zu verhindern, dass Riickenschmerzen auftreten.

Laufen, Radfahren, Schwimmen oder Workout im Fitnessstudio: Wer solche

Bewegungen in sein Leben integriert, tut enorm viel fiir seinen Riicken und damit
fiir sich selbst. Denn Riickenschmerzen sind nun wirklich nicht cool.

Mehr Infos zum Riicken gibt’s unter www.jwsl.de
oder Ihr scannt den Code. E
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Kreativpreis — Holt Euch die Kohle!

Wie wir’s mit einer ordentlichen Geldspritze fiir die ndchste Klassenfahrt oder Klassenfete? Beim diesjdhrigen
Kreativpreis konnt Ihr bis zu 1.000 Euro gewinnen. Ein bisschen Gliick und Flei3 gehren dazu, aber vor allem viel
Kreativitat. Sucht Euch eine der drei Wettbewerbsaufgaben aus und setzt sie gemeinsam in der Klasse und mit
Eurem Klassenlehrer um.

Die Forscher Ihrerforscht, wie es um die Riickengesundheit an Eurer Berufsschule steht.
Unterwww.jwsl.de/kreativpreis/forscher findet Ihr eine Hilfestellung, um eine Umfrage an
Eurer Schule durchzufiihren. Mit Fragebogen ausgestattet, befragt Ihr Eure Mitschiiler/-innen,
wie sie mitihrem Riicken umgehen —ob sie ab und zu Riickenschmerzen haben und, und, und ...
Die Ergebnisse Eurer Schule fasst Ihraufzwei Wandzeitungen zusammen. Auf der einen verof-
fentlicht Ihr die Ergebnisse der Umfrage, auf deranderen Vorschlage, wie die Riickengesund-
heit an Eurer Schule verbessert werden kann. Eure Einsendung besteht aus Fotos der Wand-
zeitungen und einem 3- bis 5-seitigen Bericht iber die Durchfiihrung und Ergebnisse der Aktion.

Die Botschafter Ihrseid die Riickenbotschafter und habt Euch unter ww.jwsl.de/kreativ-
preis/botschafter iber den Riicken informiert. Aus diesen Informationen habt Ihr einen
kleinen Infostand erstellt, den Ihrauf eurem Schulfest, samstagmorgens in der FuRganger-
zone oder bei eineranderen Gelegenheit fiir etwa 3 Stunden aufbaut. Hier diskutiert Ihr mit
den Besuchern und Passanten dariiber, wie man Riickenbeschwerden vermeiden kann.

Eure Einsendung besteht aus einer Foto- oder Videodokumentation des Infostands sowie
einem 3- bis 5-seitigen Bericht tiber die Durchfiihrung und Ergebnisse der Aktion.

Die Macher Schluss mitdem Gerede. lhr packt’s an, und zwar richtig! — Vier Wochen lang
werdet lhr mit der ganzen Klasse 5 Minuten Riickengymnastik machen. Vorschlédge dazu fin-
detIhrunter www.jwsl.de/kreativpreis/macher. Uberzeugt alle Schiiler/-innen Eurer Klasse
und Eure Lehrkrafte. Vier Wochen gehoren die ersten 5 Schulminuten Eurem Riicken —und
zwar konsequent. Eure Einsendung besteht aus einer Foto- oder Videodokumentation sowie
einem 2-seitigen Bericht tiber die Durchfiihrung und Ergebnisse der Aktion.

Jedes Bundesland pramiert die besten und kreativsten Einsendungen mit
bis zu 1.000 Euro. Verbindlicher Einsendeschluss ist der 20. Februar 2014.

Publikumspreis Die Projekte der Preistrageraus allen Bundesléandern
werden ab dem 1. April 2014 auf jwsl-Facebook vorgestellt. Die Gewinner
haben dann sechs Wochen Zeit, unter Ihren Freunden, Kollegen und Mit-
schilern fiir Ihr Projekt zu werben. Die drei Projekte, die nach sechs Wochen
die meisten ,,Gefallt mir haben, erhalten
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OMG, tut das weh!

Riickenschmerzen kdnnen viele unterschiedliche Ursachen haben.
Welche Aussage ist falsch?

Immer in Bewegung

Unser Riicken besteht aus der Wirbelsdule mit 24 Wirbelkdrpern.

Zwischen diesen liegen die Bandscheiben. So ist die Wirbelsdule beweglich.
Muskeln und Bénder stabilisieren die Wirbelsdule und geben ihr Halt.

Um unseren Riicken fit zu halten, ist es am besten, wenn wir ...

A. Wird derRiicken tiberlastet, kann sich das negativ auf die Riickenmuskulatur
auswirken. Die Wirbelsdule wird dann nicht mehrrichtig stabilisiert. Dies kann
Riickenschmerzen verursachen.

A. ...vielliegen, unswenig bewegen und keine Lasten heben.

B. Riickenschmerzen kénnen nur entstehen, wenn Wirbelsaule oder
Bandscheiben beschéadigt sind.

B. ... die Riickenmuskulatur mdglichst oft mit schweren Gewichten
bei gebeugtem Riicken trainieren.

ohne den Riicken zu viel oder zu wenig zu belasten C. Eineverspannte Riickenmuskulatur kann Riickenschmerzen verursachen.

D. Zuviel Stress, Sorgen oder Angste kénnen zu Riickenschmerzen fiihren.
Denn auf psychische Belastungen kann der Kérper mit Muskelverspannungen
reagieren.

D. ...einmalim Monat zu einem Facharzt zur Untersuchung gehen.

C. ...unsin Berufund Freizeit moglichst haufig bewegen, O

Fitam Tisch

Wenn Du viel am Schreibtisch sitzt, arbeitest Du in einer sogenannten
»erzwungenen Korperhaltung“. Um auch bei dieser Tatigkeit den Riicken
gesund zu halten, musst Du Folgendes beachten:

Starke Argumente

Wie kannst Du Deinem Riicken bei krperlich anstrengender
Arbeit etwas Gutes tun?

A. Eine Fehl- oder Uberbelastung musst Du unbedingt vermeiden. Von Kollegen helfen lassen,
A. Garnichts. Gute Biiromébel halten den Riicken automatisch fit. O technische Hilfsmittel verwenden oder Arbeitsgerdte riickengerecht einstellen, sind erste O
Das garantiert der Hersteller und der TOV-Stempel. MaBnahmen. Noch ein paar Riickeniibungen in der Pause und Du machst alles richtig.

B. Aufdie Summe kommtes an! Zihle im Kopfimmer die ungefahren Gewichte,
die Du hebst, zusammen. Mdnner diirfen pro Tag nicht mehrals 1.000 Kilogramm
und Frauen nicht mehrals 700 Kilogramm heben.

B. DerStuhl muss auf Deine KérpergroRe und Dein Gewicht eingestellt werden.
Du solltest moglichst,,dynamisch“ sitzen, also Deine Sitzposition immer
wieder maldndern und auch mal aufstehen und herumlaufen.

moglichst ruhig sitzen. Das ist fiir Deinen Riicken am besten. schnellanheben und tragen.
D. Dein Riicken meldet sich von selbst, wenn es ihm nicht gut geht.

Wenn Du keine akuten Schmerzen hast, brauchst Du Dich nicht um ihn zu kiimmern.
Du kannstihn getrostvergessen.

D. Selbst moderne Biirostiihle sind eigentlich noch viel zu hart. Den Bandscheiben
zuliebe solltest Du ein dickes Kissen auf die Sitzflache legen.

C. DenStuhlauf Deine KorpergroRe und Dein Gewicht einstellen und O C. Die Dauerder Belastung ist wichtig. Daher musst Du Lasten immer moglichst O



Denk an mich! — Dein Riicken Preise

Wenn Du Riickenprobleme hast oder verhindern mochtest,
dass Du welche bekommst, kannst Du mit ganz einfachen Mitteln
viel fiir Deine Riickengesundheit tun. Welche Aussage ist falsch?

A. Die meisten von uns bewegen sich viel zu wenig. Wer viel zu Fu erledigt, O
Rad fahrt oder regelmaBig schwimmen geht, tut seinem Riicken etwas Gutes.

B. Oftistuns gar nicht bewusst, was unser Riicken alles aushalten muss. Wenn Du zum
Beispiel zehn Tage lang ein Riickentagebuch fiihrst, kannst Du ziemlich gut erkennen,
wann Du Deinen Riicken zu sehr oder zu wenig belastest.

Gleichgewicht der Riickenmuskulatur sorgen. Wer zum Beispiel den ganzen Tag sitzt,
sollte sichimmerwieder mal so richtig strecken.

D. Riickeniibungen darfst Du nur unter Aufsicht eines Arztes oder Trainers durchfiihren,
da falsch durchgefiihrte Ubungen zu gefdhrlichen Bandscheibenvorfillen fiihren kénnen.

C. Wird unserRiicken einseitig belastet, konnen gezielte Ausgleichsiibungen fiir ein O

Du hast alles ausgefiillt? Teilnahmekarte

Entscheide Dich bei jeder Frage fiir eine Antwort. Dann nur noch Deine Kreuzchen der Seiten 4 bis 6
hier iibertragen, abtrennen und bei der Sammelstelle der Schule abgeben. Viel Erfolg!

Ubertrage alle Deine Kreuzchen der Seiten 4 bis 6
in die Teilnahmekarte rechts unten.

A. B. C. D.
Frage1 O O O O

Dann fiille den gelben Absenderteil auf der Riickseite
gut lesbar aus. fage2 O O O O
Frage 3 O O O O

4

Trenne die Teilnahmekarte aus und gebe sie bei der rrage O O O O
Sammelstelle Deiner Schule ab. Frage 5 O O O O



Teilnahmebedingungen

Teilnahmeberechtigt: -

Bitte beachten:

Sammelsendung an -3

berufsbildende Schulen und deren Schiiler/-innen,
die den Stoff im Unterricht behandelt haben

richtig, vollstandig und lesbar ausgefiillte Teilnahmekarten der Schiiler/-innen
nehmen an der Verlosung teil

% Sammelsendungen mit ausgefiilltem Meldebogen nehmen am Wettbewerb

um die Schulpreise teil
nicht mehr als eine Losungskarte pro Schiiler/-in
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

siehe entsprechende Adresse, Wir bitten die Schulen, alle Teilnahme-
in gedruckter Version karten als Sammelsendung verpackt
einzusenden. Vielen Dank!

Einsendeschluss: 20. Februar 2014

Absenderteil Bitte lesbar ausfiillen. Hellgelbe Felder markieren freiwillige Angaben. Bei Nichtangabe kann die
Teilnahmekarte nicht bei der Preisziehung beriicksichtigt werden.

Vor- und Zuname Teilnehmer/-in Alter

E-Mail

Strafe, PLZ, Wohnort

Name der Schule Klasse

Anschrift der Schule

Sammelsendung  siehe entsprechende Adresse, Gebt Eure ausgefiillte Teilnahmekarte
in gedruckter Version an Eure Lehrer oder an die zentrale

Sammelstelle Eurer Schule.
Datenschutz Die personlichen Angaben auf dem Absenderteil dienen ausschlieBlich zur Sicherung

der Anspriiche im Gewinnfall und werden nach der Gewinnausgabe vernichtet. Eine
Weitergabe an Dritte erfolgt nicht. Die Teilnahme an diesem Wettbewerb ist freiwillig.
Der Landesverband erhalt das Recht, die eingesandten Kreativpreise zu prasentieren.
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