
1. Digitaler Thementag „Gesundheit“ 
an der TiHo  

Online-Seminar 
„Rückenfitness inclusive mobiles 
Arbeiten“
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Sitzen ist das neue Rauchen
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Abschnitte der Wirbelsäule

Halswirbelsäule

Brustwirbelsäule

Lendenwirbelsäule

Kreuzbein

Steißbein

Wirbellöcher
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Der Rückenmarkskanal in der Wirbelsäule
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Segelschiffmodell zum muskulären Gleichgewicht
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Das muskuläre Gleichgewicht



Vier Säulen der Rückengesundheit

01.06.2021 Ihr Referent: Ulrich Kuhnt 6

K
ö

rp
e

rh
al

tu
n

g

1. Säule

H
al

tu
n

gs
w

ec
h

se
l

2. Säule

M
u

sk
e

lp
fl

e
ge

3. Säule

Bio-psycho-soziale Gesundheit

Rückengesundheit

P
sy

ch
is

ch
e 

B
al

an
ce

4. Säule



K
ö

rp
e

rh
al

tu
n

g

1. Säule

H
al

tu
n

gs
w

ec
h

se
l

2. Säule

M
u

sk
e

lp
fl

e
ge

3. Säule

P
sy

ch
is

ch
e 

B
al

an
ce

4. Säule

1. Säule · Körperhaltung

 Gesunde Füße 

 Beckenbalance

 Doppel-S-Form der Wirbelsäule

 Schultergürtelbalance

 Streckung der Halswirbelsäule

 Ergonomische Verhältnisse 
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2. Säule · Haltungswechsel

 Aufrecht-dynamisches Bewegungsverhalten

 Bandscheibenernährung

 Wirbelgelenkernährung

 Muskeldurchblutung

 „Schmerzmittel“ Bewegung

 Fasziendehnung

 Ergonomische Verhältnisse 
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3. Säule · Muskelpflege

 Ausgleichsgymnastik am Arbeitsplatz

 Rückenfitness

 regelmäßige körperliche Aktivität

 Gesundheitssport/Freizeitsport

 Ausgewogene Ernährung

 Fitness-Point „Bewegungsvirus einfangen“
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Jetzt geht`s los…
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4. Säule · Psychische Balance

 Arbeitszufriedenheit

 Gesundheitsorientiertes Führen

 Gesundheits- versus Krankheitsorientierung 

 Positive Schmerzbewältigung

 Positive Lebenseinstellung

 Stressbewältigung „Stress beginnt im Kopf“

Vier Säulen der Rückengesundheit

01.06.2021 Ihr Referent: Ulrich Kuhnt 35

Bio-psycho-soziale Gesundheit

Rückengesundheit

K
ö

rp
e

rh
al

tu
n

g

H
al

tu
n

gs
w

e
ch

se
l

M
u

sk
e

lp
fl

e
ge

Bio-psycho-soziale Gesundheit

Rückengesundheit
P

sy
ch

is
ch

e 
B

al
an

ce



Vier Säulen der Rückengesundheit

01.06.2021 Ihr Referent: Ulrich Kuhnt 36



Vier Säulen der Rückengesundheit

01.06.2021 Ihr Referent: Ulrich Kuhnt 37



Vier Säulen der Rückengesundheit

Was verstehen wir unter „Achtsamkeit“?

 Achtsamkeit bedeutet: 
Den gegenwärtigen Moment 
so aufmerksam und so bewusst 
wie möglich wahrnehmen.
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Vier Säulen der Rückengesundheit

Was verstehen wir unter „Achtsamkeit“ ?

 Konzentration auf den 
Körper und den Geist
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Vier Säulen der Rückengesundheit

Was verstehen wir unter „Achtsamkeit“ ?

 Wahrnehmung 
des Körpers und 
des Geistes ohne 
Bewertung – kein 
Schubladendenken!
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Was verstehen wir unter „Achtsamkeit“?

 Schaue mit 
den neugierigen 
Kinderaugen …
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Jetzt geht`s los…
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Vielen Dank für Ihre

Aufmerksamkeit


