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THEMA 1|

Update richtiges Heben

Mise a jour «Soulever correctement»

SVENJA JANSSEN,

Die «halbe Hocke» ist die bessere Hebetechnik
als die «tiefe Hocke».

Eine weit verbreitete Meinung ist, dass das Hantieren von
schweren Lasten eine zentrale Rolle bei der Entstehung von
Rlckenschmerzen spielt. Mieth, Saghy und Trippolini haben
diese Annahmen kritisch hinterfragt und den aktuellen Wis-
sensstand zusammengetragen [1]. Interessant ist unter ande-
rem Folgendes: Gewichtheber haben nicht mehr Rickenpro-
bleme als die Normalbevolkerung, und Schwimmer haben gleich
haufig Diskushernien wie Sportler, welche mit freien und
schweren Gewichten trainieren. Bandscheibenvorfalle sind je-
doch beim Bowling erhéht. Schéadlich scheint also nicht Kom-
pression zu sein, sondern Zug- und Scherkréafte [2].

Tiefe Hocke mit Nachteilen

Zu den zahlreichen Massnahmen innerhalb der klassischen
Rickenschule gehdrt(e) auch, die Patienten zum ergonomisch
«richtigen» Heben von Lasten anzuleiten. Wir beobachten bei
unseren Patienten in der arbeitsorientierten Rehabilitation
der Rehaklinik Bellikon jedoch, dass kaum jemand diese ver
meintlich richtige Hebetechnik — die tiefe Hocke mit aufrech-
tem Rumpf (Foto 7)—im Arbeitsalltag anwendet.

Dies ist nicht weiter erstaunlich, bringt die weit verbreitete
Hebetechnik tiefe Hocke doch bedeutende Nachteile mit sich:
hohe Kniebelastung, langsame Arbeitsleistung und ein unsiche-
rer Stand. Hingegen ist eine halbe Hocke (Foto 2) bezlglich
Sauerstoffverbrauch, Kreislaufbelastung und der geleisteten
Arbeit klar effizienter als die tiefe Hocke. Die Patienten konn-
ten mit der halben Hocke deutlich hohere Gewichte heben.

Instruktion richtige Hebetechnik

Nachfolgend einige Tipps zur Patientenschulung in richtiger
Hebetechnik [1]:

= Das Uben der Hiiftbeugung mit gestreckt gehaltenem Ri-
cken ist zentral fUr geschitztes Heben von schweren Las-
ten (nicht zu verwechseln mit einem vertikal gehaltenen

MAURIZIO TRIPPOLINI

La position «semi-accroupi» est la technique
la mieux adaptée pour soulever une charge,

mieux que la position «entiérement accroupi».

On croit souvent que soulever de lourdes charges joue un
roéle central dans I'apparition du mal de dos. Mieth, Saghy et
Trippolini ont examiné ce présupposé de maniére critique et
réuni les connaissances actuelles sur le sujet [1]. On constate
entre autres ce fait intéressant: les haltérophiles n'ont pas
plus de problemes de dos que le reste de la population et les
nageurs ont aussi souvent des hernies discales que les spor-
tifs qui s'entrainent avec des poids libres et lourds. Les joueurs
de bowling souffrent plus souvent de problemes discaux. Ce
n'est donc pas la compression qui semble mauvaise, mais
plutot les efforts tranchants et de traction [2].

Inconvénients de la position entiéerement accroupie

Parmi les nombreuses mesures préconisées dans les traite-
ments traditionnels du dos, I'une d'elles consiste a apprendre
au patient a soulever «correctement» les charges du point de
vue ergonomique. Dans le cadre de la rééducation axée sur
le travail proposée a la Rehaklinik Bellikon, nous observons
chez nos patients que pratiquement personne n'utilise cette
technique soi-disant correcte — entierement accroupi, le
buste droit (photo 1) — au travail.

Cela n'est pas étonnant car cette méthode largement ré-
pandue a cependant des inconvénients non négligeables:
forte sollicitation des genoux, ralentissement du rythme de
travail et position instable. La position «semi-accroupi» (pho-
to 2) s'avere en revanche beaucoup plus efficace du point de
vue de la consommation d'oxygéne et des performances. Par
ailleurs, les patients se sont révélés capables de soulever des
charges considérablement plus lourdes en position semi-ac-
croupie.

Instructions pour soulever correctement

Voici quelques conseils pour apprendre la bonne technigue
aux patients [1]:
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Foto 1: Tiefe Hocke: Out! |

C. Voser, A. Furer

Foto 2: Halbe Hocke: empfohlen bei schweren Lasten. |

C. Voser, A. Furer
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Ricken!). Setzen Sie daflr lhre Hénde ein und geben Sie
klare verbale und taktile Instruktionen.

Uben Sie mit lhren Patienten mit dieser Technik das He-
ben von Lasten in verschiedenen Hohen.

Nehmen Sie stets einen Spiegel zur Hilfe. Optional kon-
nen weitere Moglichkeiten wie Tape (Feedback Uber LWS-
Beugung) oder Video verwendet werden.

Uben Sie Hebetechniken mit ausreichend Gewicht. Ver-
wenden Sie neben Langhanteln auch Kisten, Kartons usw.
DieTechnik ist nur fir das Heben «schwerer» Lasten sinn-
voll. Sehr leichte Lasten kdnnen weiterhin mit einer Blck-
technik gehoben werden.

Vermeiden Sie unnétige Verunsicherung: Lassen Sie lhren
Patienten auch mit Gewichten trainieren, wenn die Technik
noch nicht korrekt ausgefuhrt wird (sofern es sich nicht um
sehr schwere Gewichte handelt). |
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Il est capital de s'entrainer a fléchir les hanches en étirant
le dos afin de soulever correctement des charges lourdes
(ne pas confondre avec le fait de tenir le dos en position
verticale!). Utilisez les mains pour le leur montrer, donnez
des instructions verbales et tactiles claires.

Entralnez vos patients a soulever des charges avec cette
technique a différentes hauteurs.

Aidez-vous en permanence d'un miroir. D'autres moyens
peuvent également étre utilisés comme |'enregistrement
(feedback sur la flexion de la portion abdominale de la co-
lonne vertébrale) ou la vidéo.

Pratiquez cette technique avec des poids suffisants. Utili-
sez des haltéres, mais aussi des boites, cartons etc.
Cette technique n’'est utile que pour soulever des charges
«lourdes». Le patient peut continuer a se pencher pour
soulever des charges tres légeres.

Ne vous inquiétez pas inutilement: laissez vos patients
s'entrainer avec des poids méme s'ils n'ont pas assimilé la
bonne technique (tant qu'il ne s'agit pas de poids trés
lourds). |

McGill S: Low Back Disorders. Evidence-Based Prevention and Rehabili-
tation. Human Kinetics, 2007.
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Fiir eine gesunde Entwicklung.
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So schlaft man.
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