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Umzug ins neue Zuhause
keine Chance fir einen schmerzenden Ricken!

Vier bis fiinf Wohnungswechsel vollziehen die Menschen in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz in ihrem Leben. Meist in Eigenregie, anstatt mit Hilfe eines Umzugsunternehmens. Zwi-

schen schweren Kartons und vielen Treppenstufen in hoher liegende Stockwerke wird die Riicken-

gesundheit haufig vernachlassigt. Anstatt sich dann im neuen Zuhause wohl zu fiihlen, werden

viele erst einmal von Schmerzen in Nacken, Schultern und dem unteren Riicken geplagt. Um das

zu verhindern, hat die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Tipps zusammengestellt, worauf vor und

wahrend eines Umzugs geachtet werden sollte.

Intelligent packen:
Weniger ist mehr

Rund 10.000 Gegen-
stande besitzt jede
Person — und die sol-
len natlrlich mit ins
neue Heim. Darum
gilt es, bereits beim
Packen auf das emp-
fohlene  Hochstge-
wicht pro Karton zu
achten. Mehr als 20
Kilo sollten es nicht
sein. Wer Objekte mit
viel Gewicht nach un-
ten packt, sorgt dafiir,
dass die Kartons sta-
biler und einfacher
zu tragen sind. Eine
weitere Moglichkeit:
Auch kleinere Kar-
tons nutzen. Flr schwere Blicher und Ordner
bietet sich ein Fassungsvermogen von 60 Li-
tern an, leichtere Teile konnen in herkdmmli-
chen Umzugskisten verstaut werden.

Vorbereitung: Gestarkt in den Tag starten

Umziige sind anstrengend. Darum gilt es,
ausgeschlafen und mit einem ausgewoge-
nen Frihstick, das gentigend Kraft verleiht,
in den Tag zu starten. Wichtig: Zwischen-
durch Pausen einlegen. Das Heben und Tra-
gen der Kartons belastet die Wirbelsaule.
Kurze Unterbrechungen regenerieren den
Kérper und fordern die Motivation.

Wiahrend des Um-
zugs: Richtig heben
und tragen

Um den Ricken
moglichst  wenig
zu belasten, st
vor allem auch
die richtige Hebe-
und Tragetechnik
ausschlaggebend.
Und so geht’s: In
die Knie gehen,
den Ricken gera-
de halten und die
Umzugskiste an-
heben. Anschlie-
Bend den Karton
dicht am Korper
tragen — so wer-
den die Bandschei-
ben geschont. Wer
die Moglichkeit hat, kann seinen Umzug
mit einer groReren Personenanzahl planen,
um vor Ort Ketten zu bilden. So missen nur
kurze Wege zurtickgelegt werden.

Weitere Informationen zu Ursachen, Therapie
und Pravention von Rickenschmerzen gibt es
auf der Webseite der Aktion Gesunder Riicken

e.V.unter www.agr-ev.de.
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