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Wirbelsdulenscreening

SPEZIFISCHE ZIELE: PRﬁ\ﬁﬂggNs-
Bestimmung und Férderung der Korperhaltung und Riicken- Vorbeugum::;
gesundheit durch geeignete verhaltens- und verhaltnisorientierte und Reduzierung

spezieller /
Bewegungsprogramme bzw. MaBnahmen. gesundheitlicher
\ Risiken
INHALTE: :

e Messung der Wirbelsaulenform, Beweglichkeit und
Stabilisationsfahigkeit (Haltungskompetenz)

e Berechnung des Spine-Check-Scores als Gesamtergebnis

e Erstellen eines Riicken- und Haltungsportraits

e Ausgabe eines Ubungsprogramms mit individuellen
Mobilisations-, Dehn- und Kraftigungstibungen

e QR-Code: Ergebnisse und individueller Trainingsplan digital verfligbar
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SPEZIELLE HINWEISE ZUR DURCHFUHRUNG:

Die Messung kann wahlweise bei eng anliegender Oberbekleidung oder
unmittelbar auf der Haut durchgefiihrt werden. Die direkte Messung auf
der Haut erhdht die Messgenauigkeit.

ZEITBEDARF/FREQUENZ:
15 Minuten pro Person entsprechend 4 Teilnehmern pro Stunde

ORGA:

Platzbedarf: = 6 m2, Stromanschluss: 230 V

Bitte 1 Tisch und 2 Stihle bereitstellen

Besonderer Hinweis: nicht einsehbarer Raum erforderlich
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Wirbelsaulenscreening

HINTERGRUND:

Unsere Wirbelsaule ist tagtaglich mehr oder weniger hohen Belastungen aus-
gesetzt. Oft sind diese monoton (wie etwa beim Sitzen) bzw. einseitig oder
hoch (wie etwa bei korperlich fordernden Tatigkeiten). Aufgrund fehlender
oder einseitiger Belastungsreize kann es auf Dauer zu einer Beeintrachtigung
der Koérperhaltung mit vorzeitigem Wirbelsaulenverschlei3 und entsprechen-
den Ruckenproblemen kommen.

ABLAUF:

Bei der Messung wird ein Sensor (Medimouse) — ahnlich einer Computermaus
- entlang der Wirbelsdule in unterschiedlichen Kérperpositionen abgerollt.
Auf diese Weise wird das Wirbelsaulenrelief abgetastet und ausgewertet. Um
eine optimale Messgenauigkeit zu erreichen, wird die Messung unmittelbar
auf der Haut empfohlen (ein BH kann weiter getragen werden). Alternativ
kann die Messung auch bei eng anliegender Oberbekleidung (Hemd, Bluse
etc.) durchgefiuhrt werden. Die Messung ist strahlenfrei und vdéllig ungefahr-
lich. Die Durchfiihrung erfolgt in aufrecht stehender und nach vorn gebeugter
Korperposition. Zusatzlich findet ein kurzer Stabilisationstest statt, bei dem
das Wirbelsaulenprofil bei nach vorn gestreckten Armen und mit leichten Zu-
satzgewichten kontrolliert werden soll.

ERGEBNISSE:

Die Teilnehmer erhalten eine differenzierte schriftliche Auswertung mit einem
Rucken- und Haltungsportrait zu den Wirbelsdulenschwingungen in der Brust-
und Lendenwirbelsdule sowie der Stellung des Beckens. Aus dem Haltetest
wird ermittelt, wie gut die Kdrperhaltung individuell stabilisiert werden kann.
Entsprechend diesem Portrait werden individuelle Ubungen zur gezielten
Mobilisation, Muskeldehnung, Kraftigung und Stabilisation ausgegeben. Die
Ubungen sind so ausgerichtet, dass sie universell in Alltag, Beruf und Freizeit
eingesetzt werden kdénnen.

O _Nb_—N~T N 0 sl




