l. Was beeintrachtigt die Gesundheit des
Staplerfahrers?
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10.

. Langandauerndes Sitzen

krimmt die Wirbelséule

. Riickwartsfahrten erzeugen

Nackenschidge

. Fehlhaltungen des Kopfes

schédigen die Halswirbelséule . . . .

. Vibrationen stéren die Band-

scheibenernahrung

. Zug und Kaélte verspannen

die Muskeln

. Gesundheitsgefdhrdende Abgase .
. Psychische Dauerbelastungen

machen krank

. Falsche Erndhrung geféhrdet

die Gesundheit
Gesundheitsrisiko Rauchen
Alkoholkonsum —

Das blaue Wunder

Il. Tipps und Hilfen fiir das gesundheits-
schonende Staplerfahren

1.

10.

Ruckenfreundliches Aufsteigen auf
denStapler...................

. Richtiges Einstellen des Sitzes ...
. Aufrechtes, dynamisches Sitzen

auf dem Stapler

. Tipps fiir das Rickwartsfahren . ..
. Schonung der Halswirbelséule ...
. Vermeiden von ruckartigen

Bewegungen

. Riickenfreundliches Absteigen

vom Gabelstapler ..............

. Wechselnde Arbeitsaufgaben . ...
. Midigkeit vermeiden — Pausen

sinnvoll gestalten ..............
MaBnahmen zur Vermeidung bzw.
Verringerung von Arbeitsstress ..

[ll. Rund um die Wirbelsédule

1. Aufbau der Wirbelséule
2. Wirbelsaulenabschnitte
3. Aufgaben der Wirbelsaule
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VI.

4. Bandscheiben leben von der

Bewegung
5. Muskeln geben Halt
6. Gelenke milssen bewegt werden ..

. Spezielle Gymnastik fiir den

Staplerfahrer

1. Warum sind gymnastische
Ubungen so wichtig

2. ,Versteckte Miniliibbungen* auf
dem Stapler

3. Fitness-Gymnastik auf dem
Stapler

4. Fitness-Gymnastik rund um den
Stapler

Riuckengerechtes Verhalten in der
Freizeit

1. Aufrechtes, dynamisches Sitzen ...
2. Aufrechtes, dynamisches Stehen ..
.. 30

3. Riickenfreundliches Biicken
4. Riickenschonendes Heben und

Tragen
5. Ruckenfreundliches Fahrradfahren

6. Rickenfreundliches Autofahren . . . .

7. Liegen im bandscheibengerechten
Bett

29
29

..30

.3
32

Spezielle Gesundheitssportprogramme

fiir die Freizeit
1. Wirbelsaulengymnastik fiir
Einsteiger
2. Wirbelséaulengymnastik fiir
Fortgeschrittene
. Therabandiibungen
. Sitzballgymnastik
Stabgymnastik
. Spezielle Schultergymnastik
. Spezielle Ubungen fir die
Halswirbelsiule
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