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Gesundheitskompetenz-
Korperliche Fitness & Exrgonomie am

Hof

»Bewegung ist gesund®, das sagen laut einer Studie rund 95 % der Osterreicher*innen,
dennoch sind es nur ca. 25% der Bevdlkerung, welche das MindestmaR an gesundheitswirksamer Be-
wegung erreichen und es ist anzunehmen, dass dieser Prozentsatz unter der bauerlichen Bevolkerung

wahrscheinlich noch geringer ausfalit.

Zeitmangel und fehlende
Selbstmotivation

Als einer der Hauptgruinde fiir die Inak-
tivitat wird oft Zeitmangel und fehlende
Selbstmotivation angegeben. Doch gerade
auf und rund um einem bduerlichen Betrieb
gibt es unzahlige Méglichkeiten etwas flir
seine Fitness zu tun. Der Wald, die Wiese,
ein Zaun, die Bank oder Treppen laden fir
,Natural-Training“ ein, ohne dass man sich
im Fitness-Studio abrackern muss. In der
modernen Landwirtschaft, die immer star-
ker durch Technologisierung gepragt ist,
wird der Anteil an kérperlichen Aktivitaten
immer mehr reduziert - folglich kommt es
beispielsweise durch stundenlanges Sitzen
am Traktor zu Verspannungen und Riicken-
beschwerden aufgrund abgeschwachter
Muskelgruppen. Auch einseitige Tatigkeiten
fiihren zu einem muskularen Ungleichge-
wicht und Beschwerden wie etwa Gelenks-
abnitzungen kénnen die Folge sein.

Wie kann man nun aber entgegen-
steuern und die kérperliche Fitness
erhalten bzw. verbessern, ohne viel
Zeit zu investieren?

Zwischendurch in den Arbeitsalltag immer
wieder ein paar Fitnessiibungen einbauen,
die sich in den Arbeitsprozess gut integrie-
ren lassen und nicht viel Zeit in Anspruch
nehmen, sollte ins Blickfeld des*r modernen
Landwirt*in riicken - denn ein gesunder
Korper ist einer der wichtigsten Vorausset-
zungen fur wirtschaftlichen Erfolg.

Bei langandauernden Traktorfahrten eine
kurze Pause von ein paar Minuten einzu-
legen, den Motor abzustellen und mit ein
paar Ubungen die Wirbelsaule zu mobi-
lisieren bzw. die Rlickenmuskulatur zu
kraftigen, bringt einen enormen gesund-
heitlichen Mehrwert und Erleichterung der
taglichen Arbeitsroutine.

Stress, Termindruck und psychische An-
spannung lassen sich sehr gut nach getaner
Arbeit mit einem gemiitlichen Waldspazier-
gang abbauen. Die vielfaltigen Sinnesein-
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driicke die der Wald bietet, aktivieren das
beruhigende Nervensystem (Parasympa-
thikus), lassen den Kopf ,frei“ werden und
starken zudem auch das Immunsystem des
Kérpersnach getaner Arbeit mit einem ge-
mutlichen Waldspaziergang abbauen. Die
vielfaltigen Sinneseindrticke die der Wald
bietet, aktivieren das beruhigende Nerven-
system (Parasympathikus), lassen den Kopf
Jfrei“ werden und starken zudem auch das
Immunsystem des Koérpers.

Was bedeutet Ergonomie?
Ergonomie bedeutet so viel wie Wissen-
schaft von der menschlichen Arbeit.
Ergonomie beschdftigt sich damit, wie ein
Arbeitsplatz gestaltet sein muss, damit ein
angenehmes, kdrperschonendes Arbeiten
madglich ist und arbeitsbedingte Belas-
tungen weitgehendst minimiert werden
kénnen.

Ergonomie in der Praxis

Am Beispiel von Heben einer schwereren
Last, soll verdeutlicht werden, worauf man
achten muss, um die Wirbelsaule so gut wie
madglich zu entlasten.

Beim Anheben eines Gegenstandes vom
Boden, soll mit mdglichst geradem Riicken
und aus der Kraft der Beine hochgehoben
werden. Das Gesal wird dabei nach hinten
gestreckt, um durchaus ein minimales
Hohlkreuz in der Lendenwirbelsdule zu
erreichen und die Brust wird etwas noch
vorne gedrickt (quasi ,.stolze Brust®). Damit
,verkeilen® sich die einzelnen Lendenwirbel
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und die Beanspruchung auf die Wirbelsaule
wird stark minimiert. Weiters soll die Last
moglichst kérpernahe und ohne Rotations-
bewegung der Wirbelsaule aufgehoben
werden. C

Naturlich kann nicht jede Arbeitstatigkeit in
dieser beschriebenen Ausfiihrung umge-
setzt werden - dennoch ist es aber wichtig
immer die optimale Hebetechnik im Hinter-
kopf zu behalten.

Zwangshaltungen, die bei Uberkopfarbei-
ten, langerem Knien oder Verdrehungen
auftreten, fuhren zu Verspannungen und
starken Belastungen der Muskulatur und
sollten nach Mdéglichkeit durch Wechsel
zwischen verschiedenen Arbeitspositionen
unterbrochen werden.
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