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Vorbemerkung

Im Auftrag der AOK Baden-Wirttemberg hat forsa Gesellschaft flir Sozialforschung und
statistische Analysen mbH eine reprasentative Befragung unter der deutschsprachigen Be-
volkerung in Baden-Wirttemberg zum Thema ,Rlckengesundheit" durchgefihrt.

Ziel der Befragung war u.a., das Wissen rund um Rickengesundheit und Riickenschmerzen
sowie zu wirksamen MaBnahmen hinsichtlich der Riickengesundheit zu ermitteln.

Im Rahmen der Untersuchung wurden insgesamt 503 nach einem systematischen Zufalls-
verfahren ausgewahlte Blrgerinnen und -biirger in Baden-Wirttemberg ab 18 Jahren be-

fragt.

Die Erhebung wurde vom 17. Juli bis 15. August 2024 im Rahmen des reprasentativen On-
line-Panels forsa.omninet durchgeftihrt.

Die Untersuchungsbefunde werden im nachfolgenden Ergebnisbericht vorgestellt.

Die ermittelten Ergebnisse kénnen lediglich mit den bei allen Stichprobenerhebungen mog-
lichen Fehlertoleranzen (im vorliegenden Fall +/- 4 Prozentpunkte) auf die Grundgesamt-
heit Gbertragen werden.
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1 Wissen zu Riickengesundheit und Riickenschmerzen
1.1 Mythen der Riickengesundheit

Zunachst wurden den Befragten verschiedene Aussagen zu Rickengesundheit bzw. RU-
ckenschmerzen vorgegeben mit der Bitte jeweils anzugeben, ob diese ihrer Einschatzung
nach richtig oder falsch sind.

Die groBe Mehrheit der Befragten aus Baden-Wirttemberg weif3, dass regelmaige Bewe-
gung das beste Mittel fiir einen gesunden Riicken ist (99 %) und dass langes Sitzen in der-
selben Position Riickenschmerzen verursachen kann (98 %). Acht von zehn Befragten

(82 %) ist bekannt, dass zu schwache Bauchmuskeln die Ursache von Riickenschmerzen
sein konnen.

70 Prozent glauben allerdings falschlicherweise, dass aufrechtes Sitzen vor Riickenschmer-
zen schitzt. Nur ein Finftel der Befragten (21 %) weif3, dass dies nicht der Fall ist.

Dass Sitzballe als dauerhafter Ersatz flr Blrostlhle eingesetzt werden kénnen, da sie den
Ricken entlasten, glaubt etwa die Halfte der Befragten (47 %) irrtiimlicherweise. Knapp je-
der dritte Befragte (34 %) weif3, dass dem nicht so ist. Ein Fiinftel (19 %) kann das nicht ein-
schatzen (,weiB nicht").

Nur sehr wenige Befragte (4 %) glauben, dass Schonung die beste Medizin gegen Riicken-
schmerzen sei. Die meisten Befragten (92 %) wissen, dass dies nicht stimmt.

Einschdatzungen zu Mythen der Riickengesundheit |

Die folgenden Aussagen zu
Ruckengesundheit bzw.
Riickenschmerzen sind

richtig falsch weil3
nicht
% % %
RegelmaBige Bewegung ist das beste Mittel fiir einen gesunden Ricken. 99 0 1
Langes Sitzen in derselben Position kann Riickenschmerzen verursachen. 98 1 1
Zu schwache Bauchmuskeln kénnen die Ursache von Rickenschmerzen
sein. 82 7 11
Aufrechtes Sitzen schiitzt vor Riickenschmerzen. 70 21 9
Sitzballe kdnnen als dauerhafter Ersatz fiir Blrostihle eingesetzt werden,
da sie den Riicken entlasten. 47 34 19
Schonung ist die beste Medizin gegen Riickenschmerzen. 4 92 4
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Frauen und Uber 45-J3hrige glauben haufiger als Manner und jlingere Befragte an die ver-

meintlich entlastende Wirkung von Sitzballen.

Im Vergleich mit Befragten aus Gesamtdeutschland wissen Befragte aus Baden-Wrttem-
berg etwas haufiger, dass zu schwache Bauchmuskeln eine Ursache von Riickenschmerzen

sein konnen.

Einschiatzungen zu Mythen der Riickengesundheit Il

Die folgenden Aussagen zu Riickengesund- Deutschland Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
heit bzw. Riickenschmerzen sind richtig: insgesamt Wirttem- Jahrige und dlter
berg

% % % % % %
RegelmdBige Bewegung ist das beste Mittel
flr einen gesunden Ricken. 98 99 99 100 99 99
Langes Sitzen in derselben Position kann R-
ckenschmerzen verursachen. 96 98 98 98 99 97
Zu schwache Bauchmuskeln konnen die Ur-
sache von Riickenschmerzen sein. 75 82 82 82 85 80
Aufrechtes Sitzen schiitzt vor Riickenschmer-
zen. 71 70 71 68 68 70
Sitzballe kdnnen als dauerhafter Ersatz fiir
Burostihle eingesetzt werden, da sie den Ri-
cken entlasten. 51 47 41 52 36 54
Schonung ist die beste Medizin gegen RG-
cken-
schmerzen. 10 4 7 2 4 4
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1.2 Verstiarkende Faktoren fiir Riickenschmerzen

Danach gefragt, was zu Riickenschmerzen beitragt oder sie verstarkt, gibt eine groRe Mehr-
heit der Befragten Bewegungsmangel (96 %), einseitige Sitzpositionen (93 %) und Uberge-
wicht (93 %) als Griinde dafiir an.

Jeweils 84 Prozent vermuten Muskelverspannungen oder haufiges schweres Heben und
Tragen als Ursachen oder verstarkende Faktoren von Rickenschmerzen, wahrend 77 Pro-
zent Schonhaltungen als mégliche Ursache nennen. Dauerhafter Stress tragt nach Ansicht
von 67 Prozent zu Riickenschmerzen bei oder verstarkt diese.

Etwa bzw. knapp die Halfte der Befragten meint, dass haufig schlechter Schiaf (48 %), Un-
zufriedenheit, z. B. im Job oder im privaten Umfeld (47 %) oder Depressionen und Angstzu-
stande (43 %) zu Rickenschmerzen beitragen kénnen oder diese verstarken.

Knapp die Halfte der Befragten (46 %) geht zudem falschlicherweise davon aus, dass haufi-
ges Blcken zu Riickenschmerzen beitragt oder diese verstarkt. Kaum jemand (2 %) glaubt
dies von einem standigen Wechseln zwischen Sitzen und Stehen.
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Frauen geben haufiger als Manner an, dass Muskelverspannungen und Schonhaltungen
Faktoren sind, die zu Riickenschmerzen beitragen oder diese verstarken kénnen.

Die méglichen Einflisse auf Riickenschmerzen, die von dauerhaftem Stress und haufig
schlechtem Schlaf ausgehen konnen, sind eher den unter 45-Jahrigen als den tber 45-Jah-
rigen bekannt. Gleichzeitig glauben die unter 45-Jahrigen auch haufiger als die dlteren Be-
fragten falschlicherweise, dass haufiges Biicken Ursache bzw. verstarkender Faktor von RU-
ckenschmerzen sein kann.

Dass Unzufriedenheit beispielsweise im Job oder im privaten Umfeld oder Depressionen
und Angstzustande zu Rickenschmerzen beitragen oder diese verstarken kénnen, ist den
Uber 45-Jahrigen seltener bekannt als den unter 45-Jahrigen.

Verstirkende Faktoren fiir Riickenschmerzen

Zu Riickenschmerzen tragt bei oder Deutschland  Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
verstarkt sie: insgesamt Wirttemberg Jahrige und alter
% % % % % %
Bewegungsmangel 96 96 94 98 97 95
einseitige Sitzpositionen 92 93 92 95 95 92
Ubergewicht 93 93 93 93 95 92
Muskelverspannungen 84 84 79 89 86 83
hdufiges schweres Heben und Tragen 87 84 82 86 84 84
Schonhaltungen 75 77 72 82 76 78
dauerhafter Stress 64 67 67 67 74 62
haufig schlechter Schlaf 47 48 47 49 62 38
Unzufriedenheit z. B. im Job oder im
privaten Umfeld 47 47 45 48 53 43
Depressionen und Angstzustande 43 43 44 45 50 38
haufiges Blcken 47 46 48 43 59 36
standiges Wechseln zwischen Sitzen
und Stehen 3 2 1 3 4 1

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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1.3 Hilfreiche Mafdinahmen bei Riickenschmerzen

Die groBe Mehrheit der Befragten meint, dass in der Regel gezielte Riickenlbungen (97 %)
sowie allgemein Bewegung (95 %) am besten bei Riickenschmerzen helfen.

86 Prozent meinen dies von Sport, 84 Prozent von einem Wechsel zwischen Sitzen und
Stehen, 76 Prozent von einem Wechsel der Sitzpositionen.

Knapp zwei Drittel der Befragten (64 %) halten Warme fir eine hilfreiche MaBnahme bei
Rickenschmerzen, 60 Prozent aufrechtes Sitzen und 56 Prozent Stressreduktion.

Kaum jemand (5 %) halt die (regelmaBige Einnahme von) Schmerzmittel(n) fir die am bes-
ten wirksame MaBnahmen bei Riickenschmerzen. Ebenfalls sehr wenige (3 %) glauben an
einen positiven Effekt von Schonung und Bettruhe.

Frauen und Befragte unter 45 halten Warme haufiger fir eine hilfreiche Ma3nahme bei
Ruckenschmerzen als Manner und (ber 45-Jahrige. Jingere Befragte glauben aulBerdem
haufiger an die positive Wirkung von Stressreduktion.

Dass aufrechtes Sitzen in der Regel am besten bei Rlickenschmerzen hilft, meinen weibliche
Befragte seltener als mannliche Befragte.

Hilfreiche MaBnahmen bei Riickenschmerzen

Folgende MaBBnahmen helfen in der Regel am Deutschland ~ Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
besten bei Riickenschmerzen: insgesamt Wirttem- Jahrige und dlter
berg

% % % % % %
gezielte Riickenlibungen 95 97 95 99 97 98
Bewegung allgemein 94 95 94 96 95 95
Sport 86 86 86 87 88 85
Wechsel zwischen Sitzen und Stehen 81 84 84 84 82 86
Wechsel der Sitzpositionen 76 76 74 77 75 76
Warme 65 64 59 69 72 58
aufrechtes Sitzen 58 60 65 56 58 62
Stressreduktion 56 56 54 59 62 53
(regelmaBige Einnahme von) Schmerzmittel(n) 6 5 4 6 4
Schonen und Bettruhe 6 3 4 2 4 2

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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2 Praventionund Bewegung
2.1 Eigene Mafdinahmen fiir die Riickengesundheit

41 Prozent aller Befragten in Baden-Wurttemberg geben an, sich in ausreichendem Mal3e
um die eigene Rickengesundheit zu kiimmern. 40 Prozent der Befragten haben sich vorge-
nommen, (noch) mehr fiir ihre Riickengesundheit zu tun, haben dies aber bislang noch
nicht umgesetzt. Nur wenige Befragte (17 %) geben an, sich nicht spezifisch um ihren Ri-
cken zu kiimmern und dies auch nicht vorzuhaben.

Am ehesten geben die jlingeren, unter 45 Jahre alten Befragten an, sich nicht spezifisch um
ihren Ricken zu kiimmern und dies auch nicht vorzuhaben.

Dass sie sich vorgenommen haben, (noch) mehr fiir ihre Riickengesundheit zu tun, dies
aber bislang noch nicht umsetzen, geben vor allem die 18- bis 44-jahrigen Befragten an.

Dass sie sich in ausreichendem MaBe um ihre Rlickengesundheit kiimmern, geben vor allem
die Uber 45-Jahrigen an.

MaBnahmen fiir die eigene Riickengesundheit

Folgende Aussage trifft am ehesten zu:

Ich kiimmere mich in aus- Ich habe mir vorgenommen, Ich kiimmere mich nicht
reichendem MaBBe um meine (noch) mehr fiir meine RG- spezifisch um meinen Riicken
Riickengesundheit. ckengesundheit zu tun, habe und habe dies auch nicht vor.
dies bislang aber noch nicht
umgesetzt.
% % %
Deutschland insgesamt 38 41 17
Baden-Wrttemberg 41 40 17
Manner 38 42 18
Frauen 43 38 16
18- bis 44-Jahrige 23 49 26
45 Jahre und dlter 52 34 10

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,wei3 nicht" bzw. ,nichts davon”

7 Rickengesundheit



forsa.

Um Rickenscherzen vorzubeugen bzw. ihrem Kdrper allgemein etwas Gutes zu tun, geht
(ber die Halfte der Befragten in Beden-Wirttemberg regelmaBiger kdrperlicher Bewegung
oder Sport nach (57 %), also mindestens 150 Minuten wochentlich, oder achtet bewusst da-
rauf, regelmaBig die Sitzposition zu wechseln (55 %).

Vier von zehn Befragte (40 %) machen kleine Ubungen, die sie nebenbei in ihren Alltag ein-
flieBen lassen, wie z. B. beim Zahneputzen abwechselnd auf einem Bein stehen, wahrend
ein Dittel gezielte Riickentibungen machen (36 %) oder einen ergonomisch gestalteten Ar-
beitsplatz haben (33 %). 29 Prozent machen bewusst Entspannungsiibungen bzw. Stressab-
bau. 10 Prozent geben an, keine dieser MaBnahmen im Alltag bewusst zu ergreifen, um Ri-
ckenschmerzen vorzubeugen oder ihrem Korper allgemein etwas Gutes zu tun.

Auf regelmaBige kdrperliche Bewegung oder Sport sowie auf einen regelmafBigen Wechsel
der Sitzposition achten die iber 45-Jahrigen noch haufiger als die jingeren Befragten.

Auch gezielte Riickeniibungen bzw. kleine Ubungen fiir nebenbei integrieren noch am
ehesten die Uber 45-jahrigen Befragten bewusst in ihren Alltag. Jiingere Befragte verfligen
hingegen ofter Uber einen ergonomisch gestalteten Arbeitsplatz.

Entspannungsiibungen bzw. Stressabbau sowie kleine Ubungen nebenbei zur Vorbeugung
gegen Rickenschmerzen werden von Frauen haufiger angewendet als von Mannern.

Ergriffene MaBnahmen zur Vorbeugung von Riickenschmerzen

Es ergreifen bewusst im Alltag folgende MaBnahmen, Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
um Riickenschmerzen vorzubeugen bzw. ihrem Kor- land ins- Wirttem- Jahrige und alter
per allgemein etwas Gutes zu tun: gesamt berg

% % % % % %
regelmaBige korperliche Bewegung oder Sport (mind.
150 Minuten wéchentlich) 51 57 56 58 49 63
bewusstes, regelmaBiges Wechseln der Sitzposition 49 55 53 56 49 58
kleine Ubungen, die sie nebenbei in ihren Alltag ein-
flieBen lassen, wie z. B. beim Zdhneputzen abwech-
selnd auf einem Bein stehen 35 40 35 44 32 46
gezielte Riickenlibungen 34 36 38 35 28 42
ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz 25 33 35 31 40 28
Entspannungsiibungen, Stressabbau 29 29 19 39 27 31
Es ergreifen keine dieser Maf3nahmen. 16 10 10 10 14 7

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen maglich
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2.2 Motivierende Faktoren fiir mehr Riickengesundheit

Knapp die Halfte der Befragten (47 %) gibt an, dass es sie motivieren wiirde, etwas oder
(noch) mehr fir den Riicken zu tun, wenn sie eine Person hatten, die ihnen individuell zeigt,
was sie machen mussen, z. B. bei der Krankengymnastik oder beim Riickentraining. Vier von
zehn Befragten (42 %) wirde eine sofort splirbare positive Wirkung motivieren.

Flr 42 Prozent ware ein Trainingspartner bzw. eine Trainingspartnerin oder Training in ei-
ner Gruppe hilfreich, 39 Prozent wiirden einen regelmaBigen Termin fir Sport, z. B. im Fit-
ness- oder Yogastudio hilfreich finden.

36 Prozent wiirde es motivieren, etwas oder (noch) mehr fiir den Riicken zu tun, wenn sie
regelmdBig unter Riickenschmerzen leiden (wirden).

Manner fanden regelmaBige Riickenschmerzen sowie eine sofort spiirbare positive Wirkung
motivierender als Frauen. Gleiches gilt fir die jingeren, unter 45-jahrigen Befragten im
Vergleich zu den alteren.

Flr die 18- bis 44-Jahrigen ware ein/eine Trainingspartner/-partnerin, oder die Moglichkeit,
in einer Gruppe zu trainieren, motivierender als fir Uber 45-Jahrige.

Frauen fanden es motivierender als Manner, wenn sie einen regelmaBigen Termin flr
Sport, z.B. in einem Fitness- oder Yogastudio, hatten.

Motivierende Faktoren fiir mehr Riickengesundheit

Es wiirde motivieren, etwas oder (noch) mehr fiir den Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
Ricken zu tun: land ins- Wirttem- Jahrige und dlter

gesamt berg

% % % % % %

eine Person zu haben, die individuell zeigt, was man
machen muss, z. B. bei der Krankengymnastik oder
beim Rickentraining 46 47 44 49 43 49
eine sofort splirbare positive Wirkung zu erfahren 46 42 46 37 50 36
eine/-n Trainingspartner/-partnerin zu haben oder in
einer Gruppe trainieren zu kdnnen 38 42 43 40 46 39
einen regelmaBigen Termin fir Sport, z. B. im Fitness-
oder Yogastudio zu haben 40 39 34 43 39 39
regelmaBig unter Riickenschmerzen zu leiden 34 36 43 29 46 29
nichts davon 7 7 7 7 7 7

Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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2.3 Nutzung digitaler Sportangebote fiir die Riickengesundheit

13 Prozent aller Befragten in Baden-Wirttemberg nutzen digitale Sportangebote wie z. B.
Fitness-Apps oder Online-Kurse, um etwas fir ihren Riicken zu tun.

Nutzung digitaler Sportangebote fiir die Riickengesundheit

Es nutzen digitale Sportangebote, um etwas fr den Riicken zu tun

%

Deutschland insgesamt 12
Baden-Wirttemberg 13
Manner 10
Frauen 16
18- bis 44-Jdhrige 13
45 Jahre und dlter 13
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2.4 Hiirden fiir eine ausreichende Riickengesundheit

Von denjenigen, die sich nicht ausreichend oder gar nicht spezifisch um ihre Ricken-
gesundheit kiimmern, macht dies (ber die Halfte (54 %) nicht, weil sie ihren inneren
Schweinehund nicht Gberwinden kénnen.

Etwa vier von zehn Befragte (39 %) haben wenig oder keine Zeit daflir, ungefahr ein Drittel
(30 %) hat aktuell keine Riickenschmerzen und muss daher nach eigener Einschatzung
auch keine MalBnahmen ergreifen.

20 Prozent machen viel Sport, jedoch nicht gezielt fiir den Riicken. 12 Prozent geben an,
sich (noch) nicht in ausreichendem MaBe um ihre Riickengesundheit zu kiimmern, weil sie
ihren Sport noch nicht gefunden haben. 11 Prozent wissen nicht, was sie gezielt tun kén-
nen. 10 Prozent geben an, gesundheitliche oder kdrperliche Einschrankungen zu haben, 7
Prozent haben noch nie darliber nachgedacht und 5 Prozent gehen nicht davon aus, dass
sie Rickenschmerzen bekommen.

So gut wie niemand gibt an, nicht den Sinn darin zu sehen.

Mit fehlender Zeit begriinden eher die unter 45-Jahrigen als die dlteren Befragten ihr feh-
lendes bzw. zu geringes Engagement in Sachen Riickengesundheit.
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Hiirden fiir eine ausreichende Riickengesundheit

Es kiimmern sich (noch) nicht in ausreichendem  Deutschland ~ Baden- Mdnner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
MaBe um ihre Rickengesundheit, weil sie... insgesamt Wirttem- Jahrige und dlter
berg
% % % % % %

... ihren inneren Schweinehund nicht iberwinden

konnen. 54 54 55 53 55 53
... wenig oder keine Zeit dafiir haben. 36 39 36 41 48 28
... aktuell keine Rickenschmerzen haben und da-

her auch keine MaBnahmen ergreifen missen. 29 30 31 28 28 31
... viel Sport machen, jedoch nicht gezielt fir den

Ricken. 14 20 18 22 22 19
...ihren Sport noch nicht gefunden haben. 18 12 13 1 10 15
... nicht wissen, was sie gezielt tun kdnnen. 17 11 12 10 12 1

... g¢esundheitliche oder korperliche Einschrankun-
gen haben, z. B. aufgrund von Riickenschmer-

zen. 13 10 8 12 8 13
... noch nie darlber nachgedacht haben. 12 7 10 5 6 9
... nicht davon ausgehen, dass sie Riickenschmer-

zen bekommen. 5 5 4 6 5 5
... nicht den Sinn darin sehen. 1 0 1 0 0 1
nichts davon 3 3 4 2 3 3

Basis: Befragte, die nicht ausreichend etwas flr ihren Ricken tun;
Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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3 Risikofaktoren Sitzen und Stress
3.1 Sitzenund Bewegungim Alltag

Rund drei Viertel der Befragten (74 %) geben an, regelmaBig korperlich aktiv zu sein. Ahn-
lich viele merken oft, dass das lange Sitzen vor dem Computer und anderen digitalen Gera-
ten ihrem Ricken nicht guttut (73 %) oder erwischen sich oft dabei, in Fehl- oder Zwangs-
haltungen, also z. B. mit hochgezogenen Schultern oder runden Ricken, zu verfallen, wah-
rend sie vor digitalen Gerdten sitzen (71 %).

Zwei Drittel (68 %) geben an, sich im Alltag mehr bewegen zu wollen. Ahnlich viele haben
aber oft das Gefiihl, dass das Sitzen am Computer ihren Nacken belastet (65 %). 63 Prozent
sitzen zudem ihrer Einschatzung nach im Alltag zu viel.

53 Prozent gleichen lange Sitzzeiten vor dem Computer bzw. Laptop oder am Handy zwi-
schendurch bewusst mit Bewegung aus.

Sitzen und Bewegung im Alltag |

Die folgenden Aussagen treffen auf sie zu

voll und eher eher nicht tber-
ganz haupt
nicht
% % % %
Ich bin regelmaBig korperlich aktiv. 27 a7 23 3
Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem Computer und
anderen digitalen Geraten meinem Ricken nicht guttut. 33 40 18 6
Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen
(z. B. Haltung mit hochgezogenen Schultern, rundem Ri-
cken) zu verfallen, wahrend ich vor digitalen Geraten sitze. 29 42 22 5
Ich wiirde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 26 42 25 6
Ich habe oft das Gefiihl, dass das Sitzen am Computer mei-
nen Nacken belastet. 29 36 23 9
Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 28 35 28 9
Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Computer/Laptop oder
am Handy zwischendurch bewusst mit Bewegung aus. 14 39 35 9

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weiB nicht” bzw. keine Angabe
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Die 18- bis 45-Jahrigen geben Uberdurchschnittlich haufig an, sich gerne im Alltag mehr be-
wegen zu wollen bzw. zu viel zu sitzen.

Altere Befragte geben haufiger als unter 45-Jahrige an, regelmaBig korperlich aktiv zu sein
und lange Sitzzeiten vor dem Computer, Laptop oder Handy bewusst mit Bewegung auszu-
gleichen.

Frauen geben haufiger als Manner an, dass sie sich oft dabei erwischen, in Fehl- oder
Zwangshaltungen zu verfallen, wahrend sie vor digitalen Geraten sitzen oder das Geflhl zu
haben, dass das Sitzen am Computer ihren Nacken belastet. Allerdings geben sie auch et-
was haufiger als Manner an, lange Sitzzeiten vor dem Computer, Laptop oder am Handy
zwischendurch bewusst mit Bewegung auszugleichen.

Sitzen und Bewegung im Alltag Il

Die folgenden Aussagen treffen voll und ganz bzw. eher zu: Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18- bis 45 Jahre
land ins-  Wirttem- 44-)ah-  und alter
gesamt berg rige

% % % % % %

Ich bin regelmaBig korperlich aktiv. 67 74 73 74 69 76

Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem Computer und

anderen digitalen Geraten meinem Ricken nicht guttut. 72 73 70 75 74 71

Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen

(z. B. Haltung mit hochgezogenen Schultern, rundem R{-

cken) zu verfallen, wahrend ich vor digitalen Gerdten sitze. 70 71 67 74 79 65

Ich wiirde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 64 68 66 69 81 59

Ich habe oft das Geflihl, dass das Sitzen am Computer mei-

nen Nacken belastet. 65 65 57 72 66 64

Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 61 63 62 63 73 56

Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Computer/Laptop oder

am Handy zwischendurch bewusst mit Bewegung aus. 51 53 48 58 42 61
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3.2 Sitzeninderberuflichen Titigkeit

Drei Viertel der befragten Erwerbstatigen (75 %) geben an, einer zumindest teils sitzenden
beruflichen Tatigkeit nachzugehen.

Rund ein Viertel (23 %) geht beruflich eher schweren bzw. leichten korperlichen Aktivitdten
nach.

Beschreibung der beruflichen Tatigkeit

Folgende Beschreibung passt am ehesten auf die berufliche Tatigkeit:

schwere korperli-  leichtere korperli-  teils sitzende, teils Uberwiegend
che Aktivitaten, che Aktivitaten, korperlich aktive sitzende Tatig-
z. B. Bauarbeiten,  z. B. Einzelhandel Tatigkeit, z.B. keit, z. B.
landwirtschaftliche padagogische im Biro
Arbeit Tatigkeiten
% % % %
Deutschland insgesamt 11 13 20 54
Baden-Wirttemberg 10 13 16 59
Manner 14 13 14 60
Frauen 6 14 19 57
18- bis 44-Jahrige 11 10 15 63
45 Jahre und alter 10 18 17 54

Basis: Erwerbstatige;
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht” bzw. keine Angabe
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Von den befragten Erwerbstdtigen, die zumindest teilweise einer Tatigkeit im Sitzen nach-
gehen, geben die meisten (77 %) an, immer oder haufig den GroBteil ihres Arbeitstages, also
6 oder mehr Stunden, im Sitzen zu verbringen.

60 Prozent nehmen haufig oder immer bei der Arbeit am Computer automatisch eine ein-
seitige Sitz- oder Kdérperhaltung ein.

41 Prozent wechseln haufig moglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung.

Dass sie auf der Arbeit standig per E-Mail und Chat erreichbar sind und dies als psychische
Belastung empfinden, geben 37 Prozent der Erwerbstatigen, die zumindest teilweise einer
Tatigkeit im Sitzen nachgehen, an.

9 Prozent machen haufig wahrend ihrer Arbeitszeit Ubungen, z. B. Dehniibungen. Die
groBe Mehrheit allerdings (91 %) macht solche Ubungen héchstens ab und zu.
Sitzen in der beruflichen Tatigkeit |

Die folgenden Dinge kommen wahrend
eines Arbeitstags vor:

immer haufig  abund nie
zu
% % % %
Ich verbringe den GroBteil meines Arbeitstages im Sitzen (6 oder
mehr Stunden). 36 41 13 10
Ich nehme bei der Arbeit am Computer automatisch eine
einseitige Sitz-/Kdérperhaltung ein. 1 49 32 7
Ich wechsle mé&glichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung. 8 33 48 10
Ich bin auf der Arbeit standig per E-Mail und Chat erreichbar und
empfinde dies als psychische Belastung. 11 26 37 24
Ich mache wahrend meiner Arbeitszeit Ubungen, wie z. B. Dehn-
Gbungen. 2 7 53 38

Basis: Erwerbstatige, die zumindest teilweise einer Tatigkeit im Sitzen nachgehen;
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht” bzw. keine Angabe
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Verglichen mit Befragten aus ganz Deutschland geben baden-wirttembergische Befragte
noch etwas haufiger an, 6 oder mehr Stunden ihres Arbeitstages sitzend zu verbringen.

Sitzen in der beruflichen Tatigkeit I

Die folgenden Dinge kommen wahrend eines Arbeits- Deutschland insgesamt Baden-Wdrttemberg
tags immer bzw. hdufig vor:

% %
Ich verbringe den GroBteil meines Arbeitstages im Sit-
zen (6 oder mehr Stunden). 70 77
Ich nehme bei der Arbeit am Computer automatisch
eine einseitige Sitz-/Kdrperhaltung ein. 55 60
Ich wechsle mdglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und
Bewegung. 41 41
Ich bin auf der Arbeit standig per E-Mail und Chat er-
reichbar und empfinde dies als psychische Belastung. 32 37
Ich mache wahrend meiner Arbeitszeit Ubungen, wie z.
B. Dehniibungen. 9 9

Basis: Erwerbstatige, die zumindest teilweise einer Tatigkeit im Sitzen nachgehen
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4 Riickenschmerzen
4.1 Betroffenheit von und Ausmaf der Riickenschmerzen

Eine groBe Mehrheit aller Befragten in Baden-Wirttemberg (79 %) gibt an, dass sie wdh-
rend des letzten Jahres zumindest ab und zu Riickenschmerzen hatten.

Riickenschmerzen
Es ist wahrend des letzten Jahres zumindest ab und zu vorgekommen,
dass sie Riickenschmerzen hatten
%
Deutschland insgesamt 81
Baden-Wirttemberg 79
Manner 76
Frauen 82
18- bis 44-)ahrige 81
45 Jahre und alter 78
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Uber die Hélfte aller Befragten in Baden-Wiirttemberg (52 %) litt in den letzten 12 Monaten
ab und zu unter akuten Riickenschmerzen, die weniger als 6 Wochen andauerten.

11 Prozent aller Befragten hatten mittelfristige (subakute) Riickenschmerzen, die mehr als
6, aber weniger als 12 Wochen anhielten. 14 Prozent waren von chronischen Ricken-

schmerzen betroffen, die langer als 3 Monate andauerten.

Frauen und unter 45-Jahrige litten geringfligig haufiger als Manner und Uber 45-J3hrige ab
und zu unter akuten Rickenschmerzen, die weniger als 6 Wochen andauerten.

Haufigkeit der Riickenschmerzen

In den letzten 12 Monaten...

... litten ab und zu

... hatten mittel-

... hatten chroni-

... hatten keine

unter akuten RU-  fristige (subakute)  sche Riicken- Riickenschmerzen

ckenschmerzen Rickenschmerzen  schmerzen

(weniger als 6 (mehr als 6, aber (langer als 3 Mo-

Wochen andau- weniger als 12 nate)

ernd) Wochen)

% % % %

Deutschland insgesamt 53 11 14 19
Baden-Wirttemberg 52 11 14 21
Manner 48 12 12 24
Frauen 55 11 15 18
18- bis 44-)ahrige 56 14 10 19
45 Jahre und alter 48 10 16 22
Betroffene von Riicken-
schmerzen 65 14 17 0

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht” bzw. keine Angabe
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Die Mehrheit der von Riickenschmerzen Betroffenen (79 %) litt unter Riickenschmerzen im
unteren Ricken bzw. in der Lendenwirbelsaule oder dem Kreuzbein. 51 Prozent hatten R{-
ckenschmerzen im Nackenbereich bzw. der Halswirbelsaule, 23 Prozent im mittleren Rii-
cken bzw. der Brustwirbelsdule.

Schmerzen im Nackenbereich betreffen Frauen eher als Manner.

Altere Befragte mit Riickenschmerzen leiden haufiger unter Schmerzen im unteren Riicken
als unter 45-Jahrige.

Jlingere Befragte geben haufiger an, ihre Rlickenschmerzen im Bereich des mittleren Ri-
ckens bzw. der Brustwirbelsaule zu haben.
Bereiche der Riickenschmerzen

Es haben bzw. hatten in letzten Jahr Riickenschmerzen

im unteren Rlcken/ im Nackenbereich bzw. im mittleren Ricken bzw.
Lendenwirbelsaule/ Halswirbelsaule Brustwirbelsaule
Kreuzbein
% % %
Deutschland insgesamt 80 49 23
Baden-Wirttemberg 79 51 23
Manner 82 45 20
Frauen 77 56 26
18- bis 44-Jahrige 75 49 30
45 Jahre und alter 82 52 19

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten;
Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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Im Durchschnitt hatte rund ein Drittel der Rlickenschmerz-Betroffenen (30 %) eher leichte
Rlickenschmerzen mit einer Starke von 1 bis 3 (auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1 ,sehr
leichte Schmerzen” und 10 ,sehr starke Schmerzen" bedeutet). Etwa die Halfte (46 %) hatte
maBige Schmerzen von 4 bis 6, etwa ein Viertel (23 %) (sehr) starke Schmerzen mit Werten
von 7 bis 10.

Im Mittel hatten die von Rlickenschmerzen Betroffenen eine Schmerzstarke von 4,8.
Manner geben haufiger als Frauen an, leichte Riickenschmerzen mit einer Starke von 1 bis 3
zu haben.

Stdrke der Riickenschmerzen

Die Riickenschmerzen sind bzw. waren im Durchschnitt auf einer Skala
von 1 (,sehr leichte Schmerzen®) bis 10 (,sehr starke Schmerzen®) bei

1 bis 3 4 bis 6 7 bis 10 Mittelwert
% % %
Deutschland insgesamt 29 16 24 4,9
Baden-Wirttemberg 30 46 23 4.8
Manner 35 43 22 4,6
Frauen 25 48 24 50
18- bis 44-Jahrige EY) 43 25 438
45 Jahre und alter 29 47 22 48

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten;
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht” bzw. keine Angabe
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4.2 Einschrinkungen durch Riickenschmerzen

Etwa ein Viertel (28 %) der von Riickenschmerzen Betroffenen fiihlt(e) sich durch die Ri-
ckenschmerzen in ihrem Alltag und ihren taglichen Routinen sowie Aktivitaten sehr bzw.
eher stark eingeschrankt. Etwa die Halfte (54 %) fihlt(e) sich weniger stark eingeschrankt,
17 Prozent gar nicht.

Die Uber 45-Jahrigen geben haufiger als die unter 45-Jahrigen an, sich sehr bzw. eher stark
eingeschrankt zu flhlen bzw. gefiihlt zu haben.

Mannliche Befragte mit Riickenschmerzen fiihlen sich haufiger als Frauen gar nichtin ih-
rem Alltag eingeschrankt.

Einschrankungen durch die Riickenschmerzen

Es fuhlen sich durch die Rickenschmerzen in ihrem Alltag und ihren tdg-
lichen Routinen sowie Aktivitaten eingeschrankt

sehr/eher stark weniger stark gar nicht

% % %
Deutschland insgesamt 30 52 18
Baden-Wirttemberg 28 54 17
Manner 25 52 22
Frauen 31 56 13
18- bis 44-)ahrige 23 59 17
45 Jahre und dlter 32 50 17

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten;
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weif3 nicht” bzw. keine Angabe
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Bei rund einem Viertel der Befragten, die in den letzten 12 Monaten an Riickenschmerzen
gelitten haben (24 %), ist es vorgekommen, dass sie aufgrund dieser Riickenschmerzen
keine schweren Gegenstande mehr heben konnten. Rund ein Flinftel der Riickenschmerz-
Geplagten konnte schlechter schlafen (22 %), Arbeiten im Haushalt nicht oder nur einge-
schrankt erledigen (21 %) oder Hobbies nicht oder nur eingeschrankt austiben (19 %). 16
Prozent konnten aufgrund ihrer Riickenschmerzen nur langsamer oder unkonzentrierter
arbeiten.

Ebenfalls 16 Prozent mussten haufig Schmerzmittel einnehmen, um ihren Alltag bewaltigen
zu kénnen. Bei 15 Prozent ist es vorgekommen, dass sie plétzliche Schmerzattacken be-
flrchtet und sich deshalb oft nur langsam und vorsichtig bewegt haben. 14 Prozent konn-
ten ihren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit nicht wie gewohnt nachgehen, 10 Prozent
konnten sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden und Bekannten treffen.

Arten der Einschriankungen durch die Riickenschmerzen

Es ist schon einmal vorgekommen, dass sie aufgrund Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
von Riickenschmerzen... landins-  Wirttem- Jahrige und alter
gesamt berg
% % % % % %
... keine schweren Gegenstande mehr heben konnten. 26 24 22 27 19 28
... schlechter schlafen konnten. 22 22 20 23 19 24
... Arbeiten im Haushalt nicht oder nur eingeschrankt
erledigen konnten. 24 21 18 24 19 23
... ihre Hobbies nicht oder nur eingeschrankt ausiben
konnten. 21 19 19 19 14 22
... langsamer oder unkonzentrierter gearbeitet haben. 21 16 15 17 16 16
... hdufig Schmerzmittel einnehmen mussten, um ih-
ren Alltag bewdltigen zu kénnen. 17 16 12 19 12 19
... hdufig plotzliche Schmerzattacken beflirchtet und
sich deshalb oft nur langsam und vorsichtig bewegt
haben. 17 15 15 15 15 16
... ihren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit nicht wie
gewohnt nachgehen konnten. 16 14 14 15 13 15
... sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden und Be-
kannten treffen konnten. 13 10 9 10 8 10

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten

23 Rickengesundheit



forsa.

4.3 Arztbesuch aufgrund von Riickenschmerzen

Ein Drittel der von Rickenschmerzen betroffenen Befragten (32 %) gibt an, sich aufgrund
ihrer Rickenschmerzen in den letzten 12 Monaten von einem Arzt untersucht haben zu
lassen. Mit Blick auf die Altersgruppen gilt dies am ehesten flr die ber 45-Jahrigen.

Arztliche Untersuchung aufgrund der Riickenschmerzen

Es haben sich aufgrund ihrer Riickenschmerzen in den
letzten 12 Monaten von einem Arzt untersuchen lassen

ja nein

% %
Deutschland insgesamt 33 67
Baden-Wirttemberg 32 68
Manner 29 71
Frauen 35 65
18- bis 44-Jdhrige 24 76
45 Jahre und alter 38 62

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten
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4.4 Erfahrungen mit Maf3nahmen bei Riickenschmerzen

Von zwei Dritteln der von Riickenschmerzen Betroffenen (66 %) wird regelmaBige korperli-
che Bewegung als hilfreich empfunden, die Riickenschmerzen zu mildern oder sogar wieder
loszuwerden. Die Halfte (51 %) meint das von gezielten Riickeniibungen.

44 Prozent meinen, ihnen hatte eine bewusste Uberpriifung ihrer Kérperhaltung geholfen,
die Riickenschmerzen loszuwerden oder zu mildern. Bei 43 Prozent trifft dies auf Warme-
anwendungen wie Warmflaschen, warme Bader, Rotlichtbestrahlungen oder Warmepflaster
zu.

40 Prozent empfinden bzw. empfanden es als hilfreich, regelmaBig zwischen Sitz- und
Stehposition zu wechseln. 26 Prozent haben Schmerzmittel geholfen, 24 Prozent Entspan-
nung und bewusste Stressreduktion.

Andere MaBnahmen haben nur wenigen geholfen: So geben 20 Prozent an, eine fasziale
Selbstbehandlung hatte ihnen geholfen, wahrend 18 einer neuen Matratze bzw. einem
neuen Kissen positive Effekte zuschreiben. 16 Prozent hat ein ergonomisch eingerichteter
Arbeitsplatz geholfen. 14 Prozent hat es geholfen, weniger Zeit vor dem Computer, Handy
oder Tablet zu verbringen. Bei 5 Prozent ging mit bewussten Auszeiten ohne Handy oder
Erreichbarkeit (,Digital Detox") eine Besserung einher.

Frauen geben haufiger als Manner an, dass ihnen eine bewusste Uberpriifung ihrer Korper-
haltung sowie Entspannung und bewusste Stressreduktion bei der Bewaltigung von Rii-
ckenschmerzen geholfen haben.

Uber 45-Jahrige helfen sich bei ihren Riickenschmerzen haufiger mit regelmaBiger Bewe-
gung, gezielten Riickentbungen und einem regelmafBigen Wechseln der Sitz- und Stehposi-
tionen als unter 45-Jahrige. Auch neue Matratzen und Kissen oder weniger Zeit vor dem
Computer, Handy oder Tablet werden haufiger von alteren Befragten zur Bekampfung der
Rickenschmerzen als hilfreich empfunden.

Im bundesweiten Vergleich geben Befragte aus Baden-Wdiirttemberg etwas haufiger an,
dass regelmafige korperliche Bewegung gegen ihre Riickenschmerzen geholfen hat.
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Hilfreiche MaBnahmen gegen Riickenschmerzen

Es hilft bzw. hat geholfen, die Riickenschmerzen Deutsch-  Baden- Manner Frauen 18- bis 44- 45 Jahre
zu mildern oder sogar wieder loszuwerden: land ins- Wirttem- Jahrige und dlter
gesamt berg

% % % % % %
regelmaBige korperliche Bewegung 59 66 67 66 62 69
gezielte Rickenlibungen 48 51 53 50 45 56
bewusstes Uberpriifen meiner Kérperhaltung 44 44 40 48 46 42
Warmeanwendungen wie Warmflaschen, warme
Bdder, Rotlichtbestrahlungen oder Warmepflaster 44 43 41 45 45 41
regelmaBiges Wechseln der Sitz- und Stehpositio-
nen 35 40 41 40 34 45
Schmerzmittel 30 26 23 29 25 27
Entspannung und bewusste Stressreduktion 27 24 20 28 27 22
fasziale Selbstbehandlungen (Faszienrolle-/ball,
Akkupressurmatten) 19 20 20 20 25 17
eine neue Matratze oder Kissen, die mir eine bes-
sere Schlafposition geben 19 18 18 19 14 22
ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz 12 16 19 13 18 14
weniger Zeit vor dem Computer, Handy oder Tab-
let 12 14 14 14 8 18
bewusste Auszeiten ohne Handy oder Erreichbar-
keit (,Digital Detox") 5 5 4 5 5 5
etwas anderes 13 12 13 12 13 11
Es haben noch keine hilfreiche MaBnahme gefun-
den. 5 3 3 3 3 3

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Riickenschmerzen litten;
Prozentsumme groBer 100, da Mehrfachnennungen moglich
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