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Themen

Passiver Bewegungsapparat
Aktiver Bewegungsapparat

Vorteile vom Betrieblichen
Gesundheitsmanagement




1. Passiver Bewegungsapparat

» Knochen

» Knochengewebe: Knorpel

» Gelenke

» Wirbelsaule: bildet die Zentrale Sttitze



Aufbau des Knochens

. Gelenkknorpel
Erpx;male U':'{
. | 1S -
Bildung von Knochengewebe: e
gihe;;_: Knochen-
markhohle
_ ~ ~ Spongiosa
» Osteoblasten/Osteozyten bauen ATH BN
Knochen auf |
Knhocrii_mn-
schall,
» Osteoklasten bauen Knochen ab Diaphyse
. . Kompalkta
> Es besteht ein dynamisches periost
Gleichgewicht von Aufbau und Firasie
Abbau des Knochens il
distale
Epiphyse



Knochen- Allgemein

smﬂdH\@
» Der menschliche Korper setzt sich aus ca. -
206 Einzelkochen zusammen (etwa 17% des  Brustkorb  _spsfss
Korpergewichts, ca. 7 kg)

» Knochen bilden das tragende Gertist des
menschlichen Korpers
— Schutz der weichen inneren Organe
— Erlauben grofste Bewegungsfreiheit obere
GliedmaBen

> Uber Gelenke miteinander verbunden und / '
untere

ermoglichen so Bewegungen GliedmaBen



Der Knorpel

Anpassung an sportliches Training: Hypertrophie des Knorpels
- Knorpelzellen vermehren und vergrofiern sich

Knorpel hat langsameren Stoffwechsel als Knochen und
braucht daher langer um sich anzupassen (Adaptationsphase
langer)

Durch Ubertraining ist eine Knorpelzerstérung moglich

Knorpelabbau aber auch durch zu
wenig Bewegung

Im Alter nimmt der passive
Stoffaustausch ab, wodurch der

Knorpel an Elastizitat verliert




Vereinfachter Aufbau des Gelenkes

» Verbindungen von Knochen
untereinander

» Korperbewegungen sind dadurch
moglich

» Freie Beweglichkeit wird
ermoglicht durch:

» Gelenkflachen (glatt und
von hyalinem Knorpel
tiberzogen)

» Gelenkkapsel (straffe
Umbhillung)

» Gelenkspalt (durch
Gelenkschmiere ausgefiillt)

Cielenkkapsel

Gelenk
nnenhaul

Celenkknompe!

Celenkkop!

Cclenkspel

Cioler ||c|.1|+|| I



Wirbelsaule

Allgemeines

» In der HWS am
beweglichsten, BWS
hauptsachlich Rotation, LWS
Flexion/Extension moglich

» Fehlhaltung

» Meist Folge von muskularen
Schwachen oder
Dysbalancen

» Fehlstellungen: angeboren
oder nicht mehr
korrigierbare Folge von
Fehlhaltungen

Gehirmn

Kreuzbein
(Os sacrum)

asodAyisnig



2. Aktiver Bewegungsapparat

» Muskeln
» Stabilisieren Gelenke

» Bander

» Verhindern, dass sich das Gelenk in nicht
gewollte Richtungen bewegt

» Derbe Verstarkungsringe

» Sehnen

» Ubertragung der Muskelkraft auf die
Knochenteile

» Wirken durch die Elastizitat in gewissen
Umftangs federnd




3. Vorteile vom Betrieblichen
Gesundheitsmanagement

In Studien konnte ein Kosten-Nutzen-Verhaltnis
(Return of Investment,ROI) von 1:2,5 bzw. 1:4,85 bis
1:10,1 durch Einsparungen im Bezug auf Fehlzeiten
erzielt werden.

Diese positiven korperlichen
Ergebnisse haben deutliche

Mitnahme Effekte:
- sind produktiv

- haben weniger Fehltage S - /
- neigen weniger zur Fluktuation - \,,A



Positive Auswirkungen auf den passiven
und aktiven Bewegungsapparat

» Beim Gelenkknorpel und den Bandscheiben sorgt korperliche Bewegung
zu einer verstarkten Durchsaftung und somit zu einer verbesserten
Zufuhr von Nahrstoffen

» Eine gut ausgebildete Muskulatur
schiitzt den Bewegungsapparat
gegen Unfalleinwirkungen

» Die Knochenbalkchenstruktur
verstarkt sich
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