Erkrankungen des Stiitz -und Bewegungsapparates/Erkldrung

Erkrankungen des Bewegungsapparates sind in der Regel alle Krankheiten, welche Muskeln,
Knochen und Gelenke betreffen.

Rickenschmerzen, Bandscheibenvorfadlle und das Karpaltunnelsyndrom gehéren ebenso in
diese Kategorie wie Gicht, Arthrose und Osteoporose.

Aufgrund ihrer Bandbreite sind sie die am haufigsten auftretenden Krankheiten und
verursachen neben Einschrankungen der Lebensqualitdt der Betroffenen auch die hochsten
direkten Gesundheitskosten (Behandlungskosten) und indirekten Gesundheitskosten (z.B.
Arbeitsausfalle).

Auflistung der wichtigsten Erkrankungen des Stiitz-und Bewegungsapparates
Das Kreuz mit dem Kreuz

Gerade Riickenschmerzen gehéren mittlerweile zur Volkskrankheit Nummer eins — mit
vielfaltigen Ursachen, darunter auch psychischen Problemen. Bei sitzenden Berufen sind
Riickenschmerzen und Verspannungen haufig. Regelmalige und ausreichende Bewegung
sowie spezielle Riickengymnastik versprechen Linderung, haufig werden auch Massagen
oder Heilpackungen gegen Muskelverspannungen verschrieben

Wenn der Schmerz durch Mark und Bein geht...

Weichteilrheuma (Fibromyalgie) ist eine meist chronisch verlaufende Erkrankung, die den
gesamten Bewegungsapparat betreffen kann. Durch eine verhartete Muskulatur kommt es
zu Schmerzen in den Muskeln. Von dieser Erkrankung sind zu 90 Prozent Frauen betroffen —
mit Begleiterscheinungen wie Midigkeit oder Depression.

Als mogliche Ursachen werden verschiedene Faktoren in Betracht gezogen: Genetik,
Schmerzstérung, Stress, Psychosomatik, Nahrstoffmangel usw.

gemal der Europaischen Rheumaliga und der Amerikanischen Schmerzgesellschaft lassen
sich die chronischen Schmerzen mit einem interdisziplindren Programm aber durchaus
lindern, obwohl Fibromyalgie als unheilbar gilt. Dieses Programm umfasst eine Kombination
aus:

= Korperlicher Aktivitat
= Psychologischer und psychosomatischer Therapie
= Medikamentoser Therapie



Die Osteoporose

zahlt ebenfalls zu den Erkrankungen des Bewegungsapparates. Sie ist die am haufigsten
auftretende Knochenerkrankung, welche sich in einem Abbau der Knochenmasse auflert.
Patienten, die unter Osteoporose leiden, sind deutlich anfalliger fir Knochenbriiche. Haufig
sind Frauen nach den Wechseljahren betroffen, doch auch Manner im fortgeschrittenen
Alter kdnnen eine Osteoporose entwickeln.

Vorbeugung und Behandlung der Osteoporose dienen demselben Ziel: Die Anregung des
Knochenstoffwechsels soll die Knochendichte erhalten oder sogar steigern, um die Gefahr
von Knochenbriichen und Stiirzen zu reduzieren. Dies geschieht vorrangig durch Sport und
Bewegung, einem Training des Gleichgewichts und durch eine ausgewogene Erndhrung mit
Eiweiss, Calcium und Vitamin D.

Osteochondrose,

ist eine durch Abnutzung der Bandscheiben bedingte kndcherne Veranderung im Bereich
der Wirbelsaule und wird durch eine andauernde Fehlbelastung durch langes Sitzen,
mangelnde Bewegung oder schwerer kdrperlicher Arbeit — besser gesagt durch den
Verschleil der Wirbel — hervorgerufen. Zu Beginn schmerzt es nur nach physischer
Anstrengung. Vor allem im Nacken- und Riickenbereich treten dann intensive Schmerzen auf.

Arthrose

wiederum ist eine Erkrankung, welche die Gelenke betrifft und oft durch Fehlbelastungen
entsteht. Schmerzen und Steifigkeit im betroffenen Gelenk sind die Symptome dieser
Erkrankung, welche ihren Hohepunkt letztendlich in der Verformung des betroffenen Gelenks
hat. Da einer Arthrose meist eine Fehlstellung oder eine GibermaRige Belastung zugrunde
liegt, liegt die beste Praventivmallnahme in der Vermeidung ebendieser.

Die chronische Polyarthritis

ist eine chronisch verlaufende entziindliche Erkrankung, insbesondere der Gelenke, die
schubweise auftritt. Meist betroffen sind Hand-, Knie-, Schulter-, FuB- und Hiftgelenke. Es
kdnnen aber auch Sehnen und Schleimbeutel sowie Organe und Organsysteme wie Herz,
Lunge oder Niere, das Nervensystem oder die Augen erfasst werden. Die oft sehr warm
werdenden Korperpartien schwellen an und sind gerotet. Typisch fiir diese Art der
Erkrankung ist die sogenannte Morgensteifigkeit der Gelenke.

Auch ein Bandscheibenvorfall kann heftige Riickenschmerzen verursachen. Teile der
Bandscheibe treten bei dieser Erkrankung in den Riickenmarkskanal - die Schmerzen kdnnen
bis in die Beine ausstrahlen. Schlimmstenfalls muss ein Bandscheibenvorfall operativ
behandelt werden, dies ist allerdings meist nur dann notig, wenn Nerven in Mitleidenschaft
gezogen werden. 90 Prozent aller Bandscheibenvorfille konnen mithilfe
physiotherapeutischer MalRnahmen und Medikamenten wirksam behandelt werden



Pravention

Treiben Sie regelmalig Sport: Trainierte Rickenmuskeln entlasten die Bandscheiben.
Unterbrechen Sie langere Sitzphasen mit Bewegungspausen. Richten Sie lhren Arbeitsplatz
moglichst rickenschonend ein. Gehen Sie beim Aufheben von Gegenstanden mit geradem
Riicken in die Knie; beim Hochkommen ist Abstiitzen hilfreich.

Wie erkenne ich Erkrankungen des Bewegungsapparates

Laboruntersuchungen kénnen helfen, Erkrankungen des Bewegungsapparats zu
diagnostizieren

Bildgebende Verfahren

Rontgenaufnahmen

Durch sie lassen sich Knochenanomalien besonders gut erkennen. Sie werden haufig
verwendet, um schmerzhafte, verformte oder mutmaRlich veranderte Knochenpartien zu
untersuchen. Auch Frakturen, Tumoren, Verletzungen, Infektionen und Missbildungen (z.
B. Hlftdysplasie) lassen sich mit Rontgenaufnahmen gut diagnostizieren. Durch
Rontgenaufnahmen lassen sich auch Veranderungen gut erkennen, die auf eine bestimmte
Art von Gelenkentziindung hinweisen (z. B. rheumatoide Arthritis oder Arthrose). Weiches
Gewebe wie Muskeln, Schleimbeutel, Binder, Sehnen und Nerven werden auf
Rontgenaufnahmen nicht abgebildet.

Computertomografie ( CT)

Dual-Rontgen-Absorptiometrie (DXA)

Die quantitative digitale Radiografie (DXA- oder DEXA-Methode = Dual-Energy X-ray
Absorptiometry) ist die genaueste Methode, um die Knochendichte zu bestimmen. Diese
ist wichtig beim Screening oder bei der Diagnosestellung einer Osteopenie

oder Osteoporose. Mithilfe der DXA wird auch das Knochenbruchrisiko bestimmt und das
Ansprechen auf eine Behandlung Uberprift. Diese Untersuchung ist schnell, schmerzlos
und strahlungsarm.

Ultraschall

Ultraschall wird immer haufiger eingesetzt, um Anomalien und Entziindungen in den
Gelenken und den umliegenden Bereichen sowie Banderrisse und -entziindungen zu

identifizieren.

Praventionsmalinahmen fir Mitarbeiterlnnen
o korperliche Aktivitat
e gesundes Korpergewicht.
e ausgewogene Erndhrung
e Verzicht aufs Rauchen
e Malvoller Konsum von Alkohol
e Umsetzung von Programmen zur Pravention von muskuloskelettalen
Verletzungen
e Ergonomie am Arbeitsplatz
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Praventionsmalinahmen des Betriebes

Arbeitshohe anpassen

nach Moglichkeit ausreichend Raum fiir Bewegung schaffen

Hebetechniken erlernen/erleichtern

RegelmaRige Rickmeldung tUber die gemeinsame Zusammenarbeit
Stérungen oder Fehler werden gemeinsam behoben

Kombination von Sitz-und Stehtischen (Biiro)

RegelmaRige Pausen

Einbezug bei Entscheidungen beziiglich der Arbeit, das heildt der Werkzeuge,
Arbeitsplatze, Abldufe und Organisation, ist ebenfalls zentral fiir die Pravention
«massgeschneiderte Kurse» vor Ort

Bewegte Pause

Gesunde Jause



