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1 Rückengesundheit 

 
 

Vorbemerkung 

Im Auftrag der AOK Nordost hat forsa Gesellschaft für Sozialforschung und statistische 
Analysen mbH eine repräsentative bundesweite Befragung unter der deutschsprachigen 
Bevölkerung im Gebiet der AOK Nordost zum Thema „Rückengesundheit“ durchgeführt.  

Ziel der Befragung war u.a., das Wissen rund um Rückengesundheit und Rückenschmerzen 
sowie zu wirksamen Maßnahmen hinsichtlich der Rückengesundheit zu ermitteln.  

Im Rahmen einer bundesweiten Untersuchung wurden insgesamt 1.501 nach einem syste-
matischen Zufallsverfahren ausgewählte Bundesbürgerinnen und -bürger ab 18 Jahren be-
fragt. Diese bundesweite Repräsentativbefragung wurde für die AOK Nordost in den Regio-
nen Berlin und Brandenburg so aufgestockt, dass insgesamt 503 Bürgerinnen und Bürger 
aus Berlin sowie 502 Bürgerinnen und Bürger aus Brandenburg befragt wurden. Auf diese 
Weise sind neben Aussagen für die beiden Regionen auch Aussagen für die gesamte Region 
der AOK Nordost möglich. Separate Aussagen für Mecklenburg-Vorpommern sind nicht 
möglich. 

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

Die Untersuchungsbefunde werden im nachfolgenden Ergebnisbericht vorgestellt. 

Die ermittelten Ergebnisse können lediglich mit den bei allen Stichprobenerhebungen mög-
lichen Fehlertoleranzen (im vorliegenden Fall +/- 4 Prozentpunkte) auf die Grundgesamt-
heit übertragen werden. 
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1 Wissen zu Rückengesundheit und Rückenschmerzen 

1.1 Mythen der Rückengesundheit 

Zunächst wurden den Befragten verschiedene Aussagen zu Rückengesundheit bzw. Rü-
ckenschmerzen vorgegeben mit der Bitte jeweils anzugeben, ob diese ihrer Einschätzung 
nach richtig oder falsch sind.  

Die große Mehrheit der Berlinerinnen und Berliner weiß, dass regelmäßige Bewegung das 
beste Mittel für einen gesunden Rücken ist (99 %) und dass langes Sitzen in derselben Posi-
tion Rückenschmerzen verursachen kann (97 %). Rund drei Viertel der Berlinerinnen und 
Berliner (78 %) ist bekannt, dass zu schwache Bauchmuskeln die Ursache von Rücken-
schmerzen sein können.  

Ähnlich viele (71 %) glauben allerdings fälschlicherweise, dass aufrechtes Sitzen vor Rü-
ckenschmerzen schützt. Nur ein Fünftel der Befragten (20 %) weiß, dass dies nicht der Fall 
ist.  

Dass Sitzbälle als dauerhafter Ersatz für Bürostühle eingesetzt werden können, da sie den 
Rücken entlasten, glaubt fast die Hälfte der Befragten aus Berlin (47 %) irrtümlicherweise. 
Knapp jeder dritte Befragte (31 %) weiß, dass dem nicht so ist. Ein Fünftel (22 %) kann das 
nicht einschätzen („weiß nicht“).  

Nur wenige Befragte aus Berlin (8 %) glauben, dass Schonung die beste Medizin gegen Rü-
ckenschmerzen sei. Die meisten Befragten (85 %) wissen, dass dies nicht stimmt.  

Einschätzungen zu Mythen der Rückengesundheit – Berlin I 
 

Die folgenden Aussagen zu  
Rückengesundheit bzw.  
Rückenschmerzen sind     

 
richtig falsch  weiß 

nicht  
% % % 

Regelmäßige Bewegung ist das beste Mittel für einen gesunden Rücken. 99 1 0 

Langes Sitzen in derselben Position kann Rückenschmerzen verursachen. 97 2 1 

Zu schwache Bauchmuskeln können die Ursache von Rückenschmerzen 
sein. 78 7 15  

   

Aufrechtes Sitzen schützt vor Rückenschmerzen. 71 20 9 

Sitzbälle können als dauerhafter Ersatz für Bürostühle eingesetzt werden, 
da sie den Rücken entlasten. 47 31 22 

Schonung ist die beste Medizin gegen Rückenschmerzen. 8 85 7 
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Das Wissen zu Rückenschmerzen bzw. Rückengesundheit unterscheidet sich zwischen 
Männern und Frauen sowie den verschiedenen Altersgruppen nur wenig. Die über 45-Jähri-
gen glauben noch etwas häufiger als die jüngeren Berliner/-innen, dass aufrechtes Sitzen 
vor Rückenschmerzen schützt und dass Sitzbälle aus dauerhafter Ersatz für Bürostühle 
eingesetzt werden können.  

Einschätzungen zu Mythen der Rückengesundheit - Berlin II 

Die folgenden Aussagen zu Rücken-
gesundheit bzw. Rückenschmerzen 
sind richtig:  

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ Bran-
denburg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Regelmäßige Bewegung ist das beste 
Mittel für einen gesunden Rücken. 98 99 99 99 98 99 98 

Langes Sitzen in derselben Position 
kann Rückenschmerzen verursachen. 96 96 97 98 96 98 96 

Zu schwache Bauchmuskeln können 
die Ursache von Rückenschmerzen 
sein. 75 80 78 80 76 81 75  

       

Aufrechtes Sitzen schützt vor Rü-
ckenschmerzen. 71 70 71 72 71 65 78 

Sitzbälle können als dauerhafter Er-
satz für Bürostühle eingesetzt wer-
den, da sie den Rücken entlasten. 51 45 47 45 50 38 56 

Schonung ist die beste Medizin gegen 
Rückenschmerzen. 10 10 8 10 6 12 5 
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Auch die große Mehrheit der Brandenburgerinnen und Brandenburger weiß, dass regelmä-
ßige Bewegung das beste Mittel für einen gesunden Rücken ist (99 %) und dass langes Sit-
zen in derselben Position Rückenschmerzen verursachen kann (98 %). Mehr als vier von 
fünf Bürgern aus Brandenburg (82 %) ist bekannt, dass zu schwache Bauchmuskeln die Ur-
sache von Rückenschmerzen sein können.  

Eine Mehrheit der Brandenburger/-innen (70 %) glaubt allerdings fälschlicherweise, dass 
aufrechtes Sitzen vor Rückenschmerzen schützt. Nur ein Fünftel der Befragten (19  %) 
weiß, dass dies nicht der Fall ist.  

Dass Sitzbälle als dauerhafter Ersatz für Bürostühle eingesetzt werden können, da sie den 
Rücken entlasten, glaubt fast die Hälfte der Befragten aus Brandenburg (45 %) irrtümli-
cherweise. Knapp jeder dritte Befragte (33 %) weiß, dass dem nicht so ist. Ein Fünftel (22 %) 
kann das nicht einschätzen („weiß nicht“).  

Nur wenige Befragte aus Brandenburg (8 %) glauben, dass Schonung die beste Medizin ge-
gen Rückenschmerzen sei. Die meisten Befragten (88 %) wissen, dass dies nicht stimmt.  

Einschätzungen zu Mythen der Rückengesundheit – Brandenburg I  
 

Die folgenden Aussagen zu  
Rückengesundheit bzw.  
Rückenschmerzen sind     

 
richtig falsch  weiß 

nicht  
% % % 

Regelmäßige Bewegung ist das beste Mittel für einen gesunden Rücken. 99 1 0 

Langes Sitzen in derselben Position kann Rückenschmerzen verursachen. 98 1 1 

Zu schwache Bauchmuskeln können die Ursache von Rückenschmerzen 
sein. 82 7 11  

   

Aufrechtes Sitzen schützt vor Rückenschmerzen. 70 19 11 

Sitzbälle können als dauerhafter Ersatz für Bürostühle eingesetzt werden, 
da sie den Rücken entlasten. 45 33 22 

Schonung ist die beste Medizin gegen Rückenschmerzen. 8 88 4 
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Das Wissen zu Rückenschmerzen bzw. Rückengesundheit unterscheidet sich zwischen 
Männern und Frauen sowie den verschiedenen Altersgruppen nur wenig. Die über 45-Jähri-
gen glauben noch etwas häufiger als die älteren Brandenburger/-innen, dass aufrechtes 
Sitzen vor Rückenschmerzen schützt und dass Sitzbälle aus dauerhafter Ersatz für Bü-
rostühle eingesetzt werden können.   

Einschätzungen zu Mythen der Rückengesundheit - Brandenburg II 

Die folgenden Aussagen zu Rücken-
gesundheit bzw. Rückenschmerzen 
sind richtig:  

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ Bran-
denburg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Regelmäßige Bewegung ist das beste 
Mittel für einen gesunden Rücken. 98 99 99 98 99 98 99 

Langes Sitzen in derselben Position 
kann Rückenschmerzen verursachen. 96 96 98 99 97 99 97 

Zu schwache Bauchmuskeln können 
die Ursache von Rückenschmerzen 
sein. 75 80 82 80 83 88 76  

       

Aufrechtes Sitzen schützt vor Rü-
ckenschmerzen. 71 70 70 75 67 67 72 

Sitzbälle können als dauerhafter Er-
satz für Bürostühle eingesetzt wer-
den, da sie den Rücken entlasten. 51 45 45 45 46 37 53 

Schonung ist die beste Medizin gegen 
Rücken- 
schmerzen. 10 10 8 12 6 8 7 
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1.2 Verstärkende Faktoren für Rückenschmerzen 

Danach gefragt, was zu Rückenschmerzen beiträgt oder sie verstärkt, gibt eine große Mehr-
heit der Berlinerinnen und Berliner Bewegungsmangel (96 %), einseitige Sitzpositionen 
(93 %) und Übergewicht (92 %) als Gründe an.  

88 Prozent vermuten auch häufiges schweres Heben und Tragen, 87 Prozent Muskelver-
spannungen und 75 Prozent Schonhaltungen als Ursachen oder verstärkende Faktoren von 
Rückenschmerzen. Dauerhafter Stress trägt nach Ansicht von 69 Prozent zu Rücken-
schmerzen bei oder verstärkt diese.  

Etwa bzw. knapp die Hälfte der Befragten aus Berlin meint, dass häufig schlechter Schlaf 
(54 %), Depressionen und Angstzustände (48 %) sowie Unzufriedenheit, z. B. im Job oder im 
privaten Umfeld (46 %), zu Rückenschmerzen beitragen können oder diese verstärken.  

Etwas weniger als die Hälfte der Berliner/-innen (46 %) geht zudem fälschlicherweise da-
von aus, dass häufiges Bücken zu Rückenschmerzen beiträgt oder diese verstärkt. Kaum je-
mand (2 %) glaubt dies von einem ständigen Wechseln zwischen Sitzen und Stehen.  

Frauen geben häufiger als Männer an, dass Schonhaltungen und Depressionen bzw. Angst-
zustände Faktoren sind, die zu Rückenschmerzen beitragen oder diese verstärken können.  

Um die Auswirkungen von dauerhaftem Stress, häufig schlechtem Schlaf oder Depressio-
nen bzw. Angstzuständen wissen die unter 45-Jährigen eher als die älteren Befragten. 
Gleichzeitig glauben die unter 45-Jährigen aber auch häufiger als die älteren Befragten 
fälschlicherweise, dass häufiges Bücken Ursache bzw. verstärkender Faktor von Rücken-
schmerzen sein kann.  
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Verstärkende Faktoren für Rückenschmerzen – Berlin  

Zu Rückenschmerzen trägt bei 
oder verstärkt sie:  

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ Meck-
lenburg-
Vorpom-
mern 

Berlin  Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre  
und älter 

 
% % % % % % % 

Bewegungsmangel 96 97 96 96 96 96 96 

einseitige Sitzpositionen 92 94 93 93 93 95 92 

Übergewicht 93 94 92 95 90 93 92 

häufiges schweres Heben und 
Tragen 87 87 88 87 90 92 85 

Muskelverspannungen 84 82 87 84 89 89 84 

Schonhaltungen 75 76 75 66 83 75 74 

dauerhafter Stress 64 69 69 68 70 78 61 

häufig schlechter Schlaf 47 51 54 58 50 68 41 

Depressionen und Angstzustände 43 46 48 44 52 55 41 

Unzufriedenheit z. B. im Job oder 
im privaten Umfeld 47 46 46 44 49 50 44 

        

häufiges Bücken 47 42 46 45 47 58 35 

ständiges Wechseln zwischen Sit-
zen und Stehen 3 2 2 2 3 4 1 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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Von den Brandenburgerinnen und Brandenburgern gibt ebenfalls eine große Mehrheit an, 
dass Bewegungsmangel (97 %), einseitige Sitzpositionen (92 %) und Übergewicht (94 %) 
Faktoren sein können, die zu Rückenschmerzen beitragen oder diese verstärken.  

86 Prozent vermuten auch häufiges schweres Heben und Tragen, 81 Prozent Muskelver-
spannungen und 79 Prozent Schonhaltungen als Ursachen oder verstärkende Faktoren von 
Rückenschmerzen. Dauerhafter Stress trägt nach Ansicht von 67 Prozent zu Rücken-
schmerzen bei oder verstärkt diese.  

Knapp die Hälfte der Befragten aus Brandenburg meint, dass häufig schlechter Schlaf 
(48%), Depressionen und Angstzustände (45 %) sowie Unzufriedenheit, z. B. im Job oder im 
privaten Umfeld (45 %), zu Rückenschmerzen beitragen können oder diese verstärken.  

Etwas weniger als die Hälfte der Brandenburger/-innen (42 %) geht zudem fälschlicher-
weise davon aus, dass häufiges Bücken zu Rückenschmerzen beiträgt oder diese verstärkt. 
Kaum jemand (2 %) glaubt dies von einem ständigen Wechseln zwischen Sitzen und Stehen.  
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Frauen geben häufiger als Männer an, dass Schonhaltungen und dauerhafter Stress Fakto-
ren sind, die zu Rückenschmerzen beitragen oder diese verstärken können.  

Um die Auswirkungen von dauerhaftem Stress und häufig schlechtem Schlaf wissen die 
unter 45-Jährigen eher als die älteren Befragten. Gleichzeitig glauben die unter 45-Jährigen 
aber auch häufiger als die älteren Befragten fälschlicherweise, dass häufiges Bücken Ursa-
che bzw. verstärkender Faktor von Rückenschmerzen sein kann.  

Verstärkende Faktoren für Rückenschmerzen – Brandenburg  

Zu Rückenschmerzen trägt bei 
oder verstärkt sie:  

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ Meck-
lenburg-
Vorpom-
mern 

Branden-
burg  

Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre  
und älter 

 
% % % % % % % 

Bewegungsmangel 96 97 97 96 97 96 98 

einseitige Sitzpositionen 92 94 92 93 92 91 93 

Übergewicht 93 94 94 95 93 93 94 

häufiges schweres Heben und 
Tragen 87 87 86 89 85 84 87 

Muskelverspannungen 84 82 81 76 83 80 81 

Schonhaltungen 75 76 79 70 84 81 78 

dauerhafter Stress 64 69 67 61 71 79 57 

häufig schlechter Schlaf 47 51 48 48 48 60 38 

Depressionen und Angstzustände 43 46 45 42 46 46 43 

Unzufriedenheit z. B. im Job oder 
im privaten Umfeld 47 46 45 39 48 49 41 

        

häufiges Bücken 47 42 42 45 41 47 38 

ständiges Wechseln zwischen Sit-
zen und Stehen 3 2 2 3 1 2 2 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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1.3 Hilfreiche Maßnahmen bei Rückenschmerzen  

Die große Mehrheit der Berliner meint, dass in der Regel Bewegung allgemein (95 %) sowie 
gezielte Rückenübungen (95 %) am besten bei Rückenschmerzen helfen.  

88 Prozent meinen dies von Sport, 85 Prozent von einem Wechsel zwischen Sitzen und Ste-
hen, 83 Prozent von einem Wechsel der Sitzpositionen.  

Zwei Drittel der Befragten (69 %) halten Wärme für eine hilfreiche Maßnahme bei Rücken-
schmerzen, 61 Prozent Stressreduktion und 58 Prozent aufrechtes Sitzen.  

Kaum jemand hält Schonen und Bettruhe (8 %) oder die (regelmäßige Einnahme von) 
Schmerzmittel(n) (6 %) für die am besten wirksamen Maßnahmen bei Rückenschmerzen. 

Dass Sport, Wärme und Stressreduktion in der Regel am besten bei Rückenschmerzen hel-
fen, meinen die unter 45-jährigen häufiger als die über 45-jährigen Befragten. Die über 45-
Jährigen gehen hingegen häufiger als die jüngeren Befragten davon aus, dass aufrechtes 
Sitzen eine hilfreiche Maßnahme sei.  

Hilfreiche Maßnahmen bei Rückenschmerzen – Berlin  

Folgende Maßnahmen helfen 
in der Regel am besten bei 
Rückenschmerzen:  

Deutschland  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ Meck-
lenburg-
Vorpom-
mern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Bewegung allgemein 94 95 95 95 95 94 96 

gezielte Rückenübungen 95 94 95 92 97 94 96 

Sport 86 87 88 88 88 92 83 

Wechsel zwischen Sitzen und  
Stehen 81 84 85 81 88 86 84 

Wechsel der Sitzpositionen 76 80 83 82 84 86 80 

Wärme 65 68 69 68 71 79 61 

Stressreduktion 56 64 61 57 64 67 55 

aufrechtes Sitzen 58 58 58 59 56 53 62 

Schonen und Bettruhe 6 6 8 10 6 11 5 

(regelmäßige Einnahme von) 
Schmerzmittel(n) 6 5 6 7 6 8 5 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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Von den Bürgerinnen und Bürgern aus Brandenburg meint ebenfalls eine große Mehrheit, 
dass gezielte Rückenübungen (95 %) sowie Bewegung allgemein (93 %) am besten bei Rü-
ckenschmerzen helfen.  

87 Prozent meinen dies von Sport, 86 Prozent von einem Wechsel zwischen Sitzen und Ste-
hen, 81 Prozent von einem Wechsel der Sitzpositionen.  

70 Prozent halten Wärme, 61 Prozent Stressreduktion und 54 Prozent aufrechtes Sitzen 
für eine hilfreiche Maßnahme bei Rückenschmerzen.  

Kaum jemand hält Schonen und Bettruhe (6 %) oder die (regelmäßige Einnahme von) 
Schmerzmittel(n) (4 %) für die am besten wirksamen Maßnahmen bei Rückenschmerzen. 

Frauen meinen häufiger als Männer, dass es bei Rückenschmerzen hilfreich sei, Stress zu 
reduzieren. Männer sehen dafür im Aufrechten Sitzen häufiger als Frauen eine hilfreiche 
Maßnahme.  

Dass Wärme und Stressreduktion in der Regel am besten bei Rückenschmerzen helfen, mei-
nen die unter 45-jährigen Brandenburger häufiger als die über 45-jährigen Brandenburger.  

Hilfreiche Maßnahmen bei Rückenschmerzen – Brandenburg  

Folgende Maßnahmen helfen 
in der Regel am besten bei 
Rückenschmerzen:  

Deutschland  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ Meck-
lenburg-
Vorpom-
mern 

Brandenburg Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Bewegung allgemein 94 95 93 93 93 91 95 

gezielte Rückenübungen 95 94 95 95 95 93 97 

Sport 86 87 87 85 87 85 88 

Wechsel zwischen Sitzen und  
Stehen 81 84 86 82 88 84 88 

Wechsel der Sitzpositionen 76 80 81 79 83 82 80 

Wärme 65 68 70 65 73 79 61 

Stressreduktion 56 64 61 52 65 68 54 

aufrechtes Sitzen 58 58 54 61 50 51 56 

Schonen und Bettruhe 6 6 6 7 5 9 2 

(regelmäßige Einnahme von) 
Schmerzmittel(n) 6 5 4 3 5 4 4 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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2 Prävention und Bewegung 

2.1 Eigene Maßnahmen für die Rückengesundheit  

39 Prozent der Berliner und 34 Prozent der Brandenburger geben an, sich in ausreichendem 
Maße um die eigene Rückengesundheit zu kümmern. 47 Prozent der Berliner bzw. 49 Pro-
zent der Brandenburger haben sich vorgenommen, (noch) mehr für ihre Rückengesundheit 
zu tun, haben dies aber bislang noch nicht umgesetzt. Nur wenige Befragte aus Berlin 
(13 %) oder Brandenburg (14 %) geben an, sich nicht spezifisch um ihren Rücken zu küm-
mern und dies auch nicht vorzuhaben.  

Dass sie sich in ausreichendem Maße um ihre Rückengesundheit kümmern, geben am ehes-
ten die über 45-jährigen Berliner und Brandenburger an.  
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Maßnahmen für die eigene Rückengesundheit 
 

Folgende Aussage trifft am ehesten zu:  
    

 
Ich kümmere mich in aus- 
reichendem Maße um 
meine Rückengesundheit. 

Ich habe mir vorgenommen, 
(noch) mehr für meine Rü-
ckengesundheit zu tun, habe 
dies bislang aber noch nicht 
umgesetzt. 

Ich kümmere mich nicht  
spezifisch um meinen Rü-
cken und habe dies auch 
nicht vor. 

 
% % % 

Deutschland insgesamt 38 41 17  
   

Berlin/Brandenburg/ 
Mecklenburg-Vorpommern 37 47 13 

    

Berlin    

insgesamt 39 47 13 

    

Männer 37 45 15 

Frauen 40 49 10 

    

18- bis 44-Jährige 29 53 17 

45 Jahre und älter 48 41 9 

    

Rückenschmerz-Betroffene 38 52 8 

    

Brandenburg    

insgesamt 34 49 14 

    

Männer 33 45 19 

Frauen 35 51 12  
   

18- bis 44-Jährige 20 59 16 

45 Jahre und älter 47 39 12  
   

Rückenschmerz-Betroffene 33 56 10 

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. „nichts davon“  
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Um Rückenscherzen vorzubeugen bzw. ihrem Körper allgemein etwas Gutes zu tun, achtet 
über die Hälfte der Berliner (55 %) bewusst darauf, regelmäßig die Sitzposition zu wechseln 
oder geht regelmäßiger körperlicher Bewegung bzw. Sport nach (55 %), also mindestens 150 
Minuten wöchentlich.  

Rund ein Drittel macht gezielte Rückenübungen (37 %) oder kleine Übungen, die sie neben-
bei in ihren Alltag einfließen lassen, wie z. B. beim Zähneputzen abwechselnd auf einem 
Bein stehen (36 %). 31 Prozent der Berliner machen Entspannungsübungen bzw. Stressab-
bau, 30 Prozent haben einen ergonomisch gestalteten Arbeitsplatz.  

11 Prozent der Berliner geben an, keine dieser Maßnahmen im Alltag bewusst zu ergreifen, 
um Rückenschmerzen vorzubeugen oder ihrem Körper allgemein etwas Gutes zu tun.  

Auf ein bewusstes, regelmäßiges Wechseln der Sitzposition achten Frauen noch häufiger 
als Männer. Männer gehen hingegen häufiger als Frauen regelmäßiger körperlicher Bewe-
gung oder Sport nach.  

Kleine Übungen für nebenbei integrieren am ehesten die über 45-jährigen Befragten be-
wusst in ihren Alltag.  

Ergriffene Maßnahmen zur Vorbeugung von Rückenschmerzen – Berlin  

Es ergreifen bewusst im Alltag fol-
gende Maßnahmen, um Rücken-
schmerzen vorzubeugen bzw. ih-
rem Körper allgemein etwas Gutes 
zu tun:  

Deutsch-
land insge-
samt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

bewusstes, regelmäßiges Wech-
seln der Sitzposition 49 54 55 50 60 54 57 

regelmäßige körperliche Bewe-
gung oder Sport (mind. 150 Minu-
ten wöchentlich) 51 54 55 60 51 53 57 

gezielte Rückenübungen 34 38 37 36 38 37 38 

kleine Übungen, die sie nebenbei 
in ihren Alltag einfließen lassen, 
wie z. B. beim Zähneputzen ab-
wechselnd auf einem Bein stehen 35 38 36 31 40 27 45 

Entspannungsübungen, Stressab-
bau 29 34 31 31 31 30 32 

ein ergonomisch gestalteter Ar-
beitsplatz 25 33 30 27 31 39 21  

       

Es ergreifen keine dieser Maßnah-
men. 16 9 11 10 12 12 10 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich   
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Von den Brandenburgern achten 56 Prozent darauf, bewusst und regelmäßig die Sitzposi-
tion zu wechseln, um Rückenschmerzen vorzubeugen bzw. ihrem Körper allgemein etwas 
Gutes zu tun. 48 Prozent gehen regelmäßiger körperlicher Bewegung bzw. Sport nach, also 
mindestens 150 Minuten wöchentlich.  

40 Prozent der Brandenburger haben einen ergonomisch gestalteten Arbeitsplatz.  

Rund ein Drittel der Brandenburger macht kleine Übungen, die sie nebenbei in ihren Alltag 
einfließen lassen, wie z. B. beim Zähneputzen abwechselnd auf einem Bein stehen (38 %) 
oder gezielte Rückenübungen (33 %). Ein Viertel (27 %) macht Entspannungsübungen oder 
Stressabbau.  

11 Prozent der Brandenburger geben an, keine dieser Maßnahmen im Alltag bewusst zu er-
greifen, um Rückenschmerzen vorzubeugen oder ihrem Körper allgemein etwas Gutes zu 
tun.  

Männer gehen häufiger als Frauen regelmäßiger körperlicher Bewegung oder Sport nach. 
Frauen machen dafür häufiger als Männer kleine Übungen nebenbei.  

Regelmäßige körperliche Bewegung oder Sport üben die über 45-Jährigen häufiger als die 
jüngeren Befragten aus, um Rückenschmerzen vorzubeugen bzw. ihrem Körper allgemein 
etwas Gutes zu tun. Die älteren Befragten machen zudem auch häufiger als die jüngeren 
gezielte Rückenübungen oder kleine Übungen im Alltag nebenbei.  
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Ergriffene Maßnahmen zur Vorbeugung von Rückenschmerzen – Brandenburg 

Es ergreifen bewusst im Alltag fol-
gende Maßnahmen, um Rücken-
schmerzen vorzubeugen bzw. ih-
rem Körper allgemein etwas Gutes 
zu tun:  

Deutsch-
land insge-
samt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

bewusstes, regelmäßiges Wech-
seln der Sitzposition 49 54 56 51 58 52 59 

regelmäßige körperliche Bewe-
gung oder Sport (mind. 150 Minu-
ten wöchentlich) 51 54 48 57 44 42 55 

gezielte Rückenübungen 34 38 33 36 31 25 40 

kleine Übungen, die sie nebenbei 
in ihren Alltag einfließen lassen, 
wie z. B. beim Zähneputzen ab-
wechselnd auf einem Bein stehen 35 38 38 27 44 32 45 

Entspannungsübungen, Stressab-
bau 29 34 27 23 29 23 32 

ein ergonomisch gestalteter Ar-
beitsplatz 25 33 40 36 42 51 30  

       

Es ergreifen keine dieser Maßnah-
men. 16 9 11 12 11 14 8 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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2.2 Motivierende Faktoren für mehr Rückengesundheit 

Knapp die Hälfte der Berliner gibt an, dass es sie motivieren würde, etwas oder (noch) mehr 
für den Rücken zu tun, wenn sie eine sofort spürbare positive Wirkung erfahren würden 
(46 %). Ähnlich viele fänden es motivierend, wenn sie eine Person hätten, die ihnen indivi-
duell zeigt, was sie machen müssen, z. B. bei der Krankengymnastik oder beim Rückentrai-
ning (44 %).  

Für jeweils 38 Prozent der Berliner wäre ein Trainingspartner bzw. eine Trainingspartnerin 
oder Training in einer Gruppe sowie ein regelmäßiger Termin für Sport, z. B. im Fitness- 
oder Yogastudio, hilfreich. 37 Prozent würde es motivieren, etwas oder (noch) mehr für den 
Rücken zu tun, wenn sie regelmäßig unter Rückenschmerzen leiden (würden).  

Die unter 45-jährigen Berliner fänden es eher als die älteren Berliner motivierend, eine so-
fort spürbare positive Wirkung zu erfahren, eine/-n Trainingspartner/-in zu haben bzw. in 
einer Gruppe trainieren zu können oder bereits regelmäßig unter Rückenschmerzen zu lei-
den.  

Motivierende Faktoren für mehr Rückengesundheit – Berlin  

Es würde motivieren, etwas oder (noch) mehr 
für den Rücken zu tun:  

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 
44-Jäh-
rige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

eine sofort spürbare positive Wirkung zu er-
fahren 46 47 46 44 48 52 40 

eine Person zu haben, die individuell zeigt, 
was man machen muss, z. B. bei der Kranken-
gymnastik oder beim Rückentraining 46 46 44 47 41 45 42 

eine/-n Trainingspartner/-partnerin zu haben 
oder in einer Gruppe trainieren zu können 38 42 38 43 34 43 33 

einen regelmäßigen Termin für Sport, z. B. im 
Fitness- oder Yogastudio zu haben 40 42 38 42 35 41 35 

regelmäßig unter Rückenschmerzen zu leiden 34 33 37 37 36 44 30  

       

nichts davon 7 6 7 7 7 6 8 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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Für knapp die Hälfte der Brandenburger (46 %) wäre es motivierend, wenn sie eine Person 
hätten, die ihnen individuell zeigt, was sie machen müssen, z. B. bei der Krankengymnastik 
oder beim Rückentraining. 42 Prozent würde eine sofort spürbare positive Wirkung moti-
vieren. Ähnlich viele fänden einen Trainingspartner bzw. eine Trainingspartnerin oder Trai-
ning in einer Gruppe (41 %) oder einen regelmäßigen Termin für Sport, z. B. im Fitness- 
oder Yogastudio (39 %), motivierend.  

29 Prozent würde es motivieren, etwas oder (noch) mehr für den Rücken zu tun, wenn sie 
regelmäßig unter Rückenschmerzen leiden (würden).  

Die unter 45-jährigen Brandenburger fänden es eher als die älteren motivierend, einen re-
gelmäßigen Termin für Sport zu haben.  

Motivierende Faktoren für mehr Rückengesundheit – Brandenburg 

Es würde motivieren, etwas oder (noch) mehr 
für den Rücken zu tun:  

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 
44-Jäh-
rige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

eine sofort spürbare positive Wirkung zu er-
fahren 46 47 42 42 42 44 40 

eine Person zu haben, die individuell zeigt, 
was man machen muss, z. B. bei der Kranken-
gymnastik oder beim Rückentraining 46 46 46 41 49 43 50 

eine/-n Trainingspartner/-partnerin zu haben 
oder in einer Gruppe trainieren zu können 38 42 41 41 41 42 41 

einen regelmäßigen Termin für Sport, z. B. im 
Fitness- oder Yogastudio zu haben 40 42 39 42 37 44 33 

regelmäßig unter Rückenschmerzen zu leiden 34 33 29 38 24 30 28  

       

nichts davon 7 6 5 2 6 3 7 

Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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2.3 Nutzung digitaler Sportangebote für die Rückengesundheit 

19 Prozent aller Berliner und 18 Prozent aller Brandenburger nutzen digitale Sportangebote 
wie z. B. Fitness-Apps oder Online-Kurse, um etwas für ihren Rücken zu tun.  

Diese Angebote werden etwas häufiger von Frauen als von Männern genutzt.  

Nutzung digitaler Sportangebote für die Rückengesundheit 
 

Es nutzen digitale Sportangebote, um etwas für den 
Rücken zu tun  

% 

Deutschland insgesamt 12  
 

Berlin/Brandenburg/Mecklenburg-Vorpommern 17 

  

Berlin  

insgesamt 19 

  

Männer 13 

Frauen 23  
 

18- bis 44-Jährige 21 

45 Jahre und älter 16 

  

Brandenburg  

insgesamt 18 

  

Männer 11 

Frauen 22  
 

18- bis 44-Jährige 21 

45 Jahre und älter 16 
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2.4 Hürden für eine ausreichende Rückengesundheit 

Von denjenigen Berlinern, die sich nicht ausreichend oder gar nicht spezifisch um ihre Rü-
ckengesundheit kümmern, machen dies rund zwei Drittel (65 %) nicht, weil sie ihren inne-
ren Schweinehund nicht überwinden können.  

38 Prozent geben wenig oder keine Zeit dafür als Grund an, 29 Prozent haben aktuell keine 
Rückenschmerzen und müssen daher auch ihrer Einschätzung nach keine Maßnahmen er-
greifen.  

21 Prozent geben an, sich (noch) nicht in ausreichendem Maße um ihre Rückengesundheit 
zu kümmern, weil sie ihren Sport noch nicht gefunden haben. 17 Prozent machen viel Sport, 
jedoch nicht gezielt für den Rücken, 16 Prozent wissen nicht, was sie gezielt tun können 
und 15 Prozent haben gesundheitliche oder körperliche Einschränkungen.  

6 Prozent der Berliner haben noch nie darüber nachgedacht und 3 Prozent gehen nicht da-
von aus, dass sie Rückenschmerzen bekommen.  

Niemand gibt an, nicht den Sinn darin zu sehen.  

Frauen in Berlin, die sich nicht ausreichend um ihren Rücken kümmern, geben häufiger als 
Männer an, wenig oder keine Zeit dafür zu haben. Dies gilt zudem eher für die unter 45- als 
für die über 45-Jährigen.  
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Hürden für eine ausreichende Rückengesundheit – Berlin  

Es kümmern sich (noch) nicht in ausrei-
chendem Maße um ihre Rückengesund-
heit, weil sie… 

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

... ihren inneren Schweinehund nicht 
überwinden können. 54 60 65 60 69 65 65 

… wenig oder keine Zeit dafür haben. 36 45 38 31 44 48 24 

… aktuell keine Rückenschmerzen haben 
und daher auch keine Maßnahmen er-
greifen müssen. 29 30 29 30 28 31 26 

… ihren Sport noch nicht gefunden haben. 18 20 21 18 23 25 16 

… gesundheitliche oder körperliche Ein-
schränkungen haben, z. B. aufgrund von 
Rückenschmerzen. 13 16 15 16 15 9 24 

… viel Sport machen, jedoch nicht gezielt 
für den Rücken. 14 13 17 21 14 20 14 

… nicht wissen, was sie gezielt tun können. 17 12 16 19 12 15 16 

… noch nie darüber nachgedacht haben. 12 6 6 5 7 6 7 

… nicht davon ausgehen, dass sie Rücken-
schmerzen bekommen. 5 3 3 5 2 2 6 

… nicht den Sinn darin sehen. 1 0 0 0 0 0 0  

       

nichts davon 3 3 4 3 4 5 3 

Basis: Befragte, die nicht ausreichend etwas für ihren Rücken tun;  
Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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Von denjenigen Brandenburgern, die sich nicht ausreichend oder gar nicht spezifisch um 
ihre Rückengesundheit kümmern, machen dies die meisten (58 %) nicht, weil sie ihren inne-
ren Schweinehund nicht überwinden können.  

44 Prozent der Brandenburger geben wenig oder keine Zeit dafür als Grund an.  

24 Prozent haben aktuell keine Rückenschmerzen und müssen daher auch ihrer Einschät-
zung nach keine Maßnahmen ergreifen. 22 Prozent geben an, sich (noch) nicht in ausrei-
chendem Maße um ihre Rückengesundheit zu kümmern, weil sie ihren Sport noch nicht ge-
funden haben. Jeweils 14 Prozent haben gesundheitliche oder körperliche Einschränkungen 
bzw. machen viel Sport, jedoch nicht gezielt für den Rücken. Dass sie nicht wissen, was sie 
gezielt tun können, geben 11 Prozent der Brandenburger an.  

5 Prozent gehen nicht davon aus, dass sie Rückenschmerzen bekommen, 4 Prozent der 
Brandenburger haben noch nie darüber nachgedacht.  

1 Prozent gibt an, nicht den Sinn darin zu sehen.  

Frauen in Brandenburg, die sich nicht ausreichend um ihren Rücken kümmern, geben häu-
figer als Männer an, wenig oder keine Zeit dafür zu haben. Dies gilt zudem eher für die un-
ter 45- als für die über 45-Jährigen.  
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Hürden für eine ausreichende Rückengesundheit – Brandenburg  

Es kümmern sich (noch) nicht in ausrei-
chendem Maße um ihre Rückengesund-
heit, weil sie… 

Deutsch-
land  
insgesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

... ihren inneren Schweinehund nicht 
überwinden können. 54 60 58 56 59 60 54 

… wenig oder keine Zeit dafür haben. 36 45 44 37 48 57 26 

… aktuell keine Rückenschmerzen haben 
und daher auch keine Maßnahmen er-
greifen müssen. 29 30 24 26 23 22 27 

… ihren Sport noch nicht gefunden haben. 18 20 22 17 24 22 21 

… gesundheitliche oder körperliche Ein-
schränkungen haben, z. B. aufgrund von 
Rückenschmerzen. 13 16 14 15 13 10 19 

… viel Sport machen, jedoch nicht gezielt 
für den Rücken. 14 13 14 15 14 16 12 

… nicht wissen, was sie gezielt tun können. 17 12 11 14 10 11 12 

… noch nie darüber nachgedacht haben. 12 6 4 8 2 3 6 

… nicht davon ausgehen, dass sie Rücken-
schmerzen bekommen. 5 3 5 5 5 4 6 

… nicht den Sinn darin sehen. 1 0 1 1 1 2 0  

       

nichts davon 3 3 3 2 3 3 3 

Basis: Befragte, die nicht ausreichend etwas für ihren Rücken tun;  
Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich  
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3 Risikofaktoren Sitzen und Stress 

3.1 Sitzen und Bewegung im Alltag 

Rund drei von vier Berlinern (74 %) geben an, oft zu merken, dass das lange Sitzen vor dem 
Computer und anderen digitalen Geräten ihrem Rücken nicht gut tut. Ähnlich viele (71 %) 
erwischen sich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen, also z. B. mit hochgezogenen 
Schultern oder runden Rücken, zu verfallen, während sie vor digitalen Geräten sitzen. 
Ebenfalls 71 Prozent würden sich im Alltag gerne mehr bewegen.  

69 Prozent der Berliner sagen von sich, dass sie in ihrem Alltag zu viel sitzen. 66 Prozent 
haben oft das Gefühl, dass das Sitzen am Computer ihren Nacken belastet. 65 Prozent sind 
nach eigenen Angaben regelmäßig körperlich aktiv.  

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

Sitzen und Bewegung im Alltag – Berlin I 
 

Die folgenden Aussagen treffen auf sie zu 
     

 
voll und 
ganz 

eher eher nicht über-
haupt 
nicht  

% % % % 

Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem Computer und 
anderen digitalen Geräten meinem Rücken nicht guttut. 35 39 19 5 

Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen 
(z. B. Haltung mit hochgezogenen Schultern, rundem Rü-
cken) zu verfallen, während ich vor digitalen Geräten sitze. 30 41 23 5 

Ich würde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 23 48 21 7 

Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 33 36 24 6 

Ich habe oft das Gefühl, dass das Sitzen am Computer mei-
nen Nacken belastet. 31 35 23 9 

Ich bin regelmäßig körperlich aktiv. 28 37 28 7 

Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Computer/Laptop oder 
am Handy zwischendurch bewusst mit Bewegung aus. 11 37 40 12 

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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Jüngere, unter 45 Jahre alte Berliner geben häufiger als die älteren Befragten an, sich oft 
dabei zu erwischen, in Fehl- oder Zwangshaltungen zu verfallen, während sie vor digitalen 
Geräten sitzen. Die 18- bis 45-Jährigen geben auch überdurchschnittlich häufig an, sich 
gerne im Alltag mehr bewegen zu wollen bzw. zu viel zu sitzen.  

Zwischen Männern und Frauen zeigen sich bei der Frage nur geringe Unterschiede. Frauen 
geben etwas häufiger als Männer an, dass sie sich oft dabei erwischen, in Fehl- oder 
Zwangshaltungen zu verfallen, während sie vor digitalen Geräten sitzen.  

Sitzen und Bewegung im Alltag – Berlin II 

Die folgenden Aussagen treffen voll und ganz 
bzw. eher zu:  

Deutschl
and ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 
44-Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem 
Computer und anderen digitalen Geräten mei-
nem Rücken nicht guttut. 72 75 74 72 77 78 72 

Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder 
Zwangshaltungen (z. B. Haltung mit hochgezo-
genen Schultern, rundem Rücken) zu verfallen, 
während ich vor digitalen Geräten sitze. 70 73 71 66 76 77 65 

Ich würde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 64 71 71 71 72 80 63 

Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 61 68 69 69 70 79 61 

Ich habe oft das Gefühl, dass das Sitzen am 
Computer meinen Nacken belastet. 65 66 66 64 67 67 65 

Ich bin regelmäßig körperlich aktiv. 67 65 65 63 66 66 64 

Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Compu-
ter/Laptop oder am Handy zwischendurch be-
wusst mit Bewegung aus. 51 52 48 46 50 42 54 
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77 Prozent der Brandenburger geben an, oft zu merken, dass das lange Sitzen vor dem 
Computer und anderen digitalen Geräten ihrem Rücken nicht gut tut. 71 Prozent erwischen 
sich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen, also z. B. mit hochgezogenen Schultern oder 
runden Rücken, zu verfallen, während sie vor digitalen Geräten sitzen. 72 Prozent würden 
sich im Alltag gerne mehr bewegen. Ebenso viele Brandenburger (72 %) sagen von sich, dass 
sie in ihrem Alltag zu viel sitzen.  

68 Prozent haben oft das Gefühl, dass das Sitzen am Computer ihren Nacken belastet. 
62 Prozent sind nach eigenen Angaben regelmäßig körperlich aktiv.  

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

Sitzen und Bewegung im Alltag – Brandenburg I 
 

Die folgenden Aussagen treffen auf sie zu 
     

 
voll und 
ganz 

eher eher nicht über-
haupt 
nicht  

% % % % 

Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem Computer und 
anderen digitalen Geräten meinem Rücken nicht guttut. 39 38 16 5 

Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder Zwangshaltungen 
(z. B. Haltung mit hochgezogenen Schultern, rundem Rü-
cken) zu verfallen, während ich vor digitalen Geräten sitze. 34 37 20 6 

Ich würde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 27 45 19 7 

Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 41 31 20 7 

Ich habe oft das Gefühl, dass das Sitzen am Computer mei-
nen Nacken belastet. 38 30 23 7 

Ich bin regelmäßig körperlich aktiv. 23 39 31 5 

Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Computer/Laptop oder 
am Handy zwischendurch bewusst mit Bewegung aus. 12 45 34 7 

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 

 

  



 

27 Rückengesundheit 

 
 

Jüngere, unter 45 Jahre alte Brandenburger geben häufiger als die älteren Befragten an, zu 
merken, dass das lange Sitzen ihrem Rücken nicht gut tut oder sich oft dabei zu erwischen, 
in Fehl- oder Zwangshaltungen zu verfallen, während sie vor digitalen Geräten sitzen. Die 
18- bis 45-Jährigen geben auch überdurchschnittlich häufig an, sich gerne im Alltag mehr 
bewegen zu wollen bzw. zu viel zu sitzen.  

Frauen geben etwas häufiger als Männer an, dass sie sich oft dabei erwischen, in Fehl- oder 
Zwangshaltungen zu verfallen, während sie vor digitalen Geräten sitzen. Zudem haben sie 
häufiger als Männer oft das Gefühl, dass das Sitzen am Computer ihren Nacken belastet 
und gleichen häufiger lange Sitzzeiten zwischendurch bewusst mit Bewegung aus.  

Sitzen und Bewegung im Alltag – Brandenburg II 

Die folgenden Aussagen treffen voll und ganz 
bzw. eher zu:  

Deutschl
and ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 
44-Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

Ich merke oft, dass das lange Sitzen vor dem 
Computer und anderen digitalen Geräten mei-
nem Rücken nicht guttut. 72 75 77 72 80 82 73 

Ich erwische mich oft dabei, in Fehl- oder 
Zwangshaltungen (z. B. Haltung mit hochgezo-
genen Schultern, rundem Rücken) zu verfallen, 
während ich vor digitalen Geräten sitze. 70 73 71 64 74 77 65 

Ich würde mich im Alltag gerne mehr bewegen. 64 71 72 71 73 82 63 

Ich sitze in meinem Alltag zu viel. 61 68 72 73 71 83 61 

Ich habe oft das Gefühl, dass das Sitzen am 
Computer meinen Nacken belastet. 65 66 68 55 74 70 66 

Ich bin regelmäßig körperlich aktiv. 67 65 62 66 60 53 70 

Ich gleiche lange Sitzzeiten vor dem Compu-
ter/Laptop oder am Handy zwischendurch be-
wusst mit Bewegung aus. 51 52 57 50 60 52 61 
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3.2 Sitzen in der beruflichen Tätigkeit 

85 Prozent der Erwerbstätigen aus Berlin und 89 Prozent der Erwerbstätigen aus Branden-
burg geben an, einer zumindest teils sitzenden beruflichen Tätigkeit nachzugehen.   

Beschreibung der beruflichen Tätigkeit  
 

Folgende Beschreibung passt am ehesten auf die berufliche Tätigkeit:  
     

 
schwere körperli-
che Aktivitäten,  
z. B. Bauarbeiten, 
landwirtschaftli-
che Arbeit 

leichtere körperli-
che Aktivitäten,  
z. B. Einzelhandel 

teils sitzende, 
teils körperlich 
aktive Tätigkeit, 
z.B. pädagogische  
Tätigkeiten 

überwiegend sit-
zende Tätigkeit, 
z. B. im Büro 

 
% % % % 

Deutschland insgesamt 11 13 20 54  

    
Berlin/Brandenburg/  
Mecklenburg-Vorpommern 5 10 22 63 

     

Berlin     

insgesamt 3 11 21 64 

     

Männer 5 16 19 59 

Frauen 1 6 22 70  
    

18- bis 44-Jährige 1 11 21 67 

45 Jahre und älter 6 12 20 60 

     

Brandenburg     

insgesamt 4 5 20 69  
    

Männer 10 8 19 63 

Frauen 1 4 20 73  
    

18- bis 44-Jährige 3 4 20 72 

45 Jahre und älter 5 8 19 64 

Basis: Erwerbstätige;  
an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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Von den befragten Erwerbstätigen in Berlin, die zumindest teilweise einer Tätigkeit im Sit-
zen nachgehen, geben die meisten (74 %) an, immer oder häufig den Großteil ihres Arbeits-
tages, also 6 oder mehr Stunden, im Sitzen zu verbringen.  

58 Prozent nehmen häufig oder immer bei der Arbeit am Computer automatisch eine ein-
seitige Sitz- oder Körperhaltung ein.  

40 Prozent wechseln häufig möglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung.  

Dass sie auf der Arbeit ständig per E-Mail und Chat erreichbar sind und dies als psychische 
Belastung empfinden, geben 33 Prozent der Erwerbstätigen aus Berlin, die zumindest teil-
weise einer Tätigkeit im Sitzen nachgehen, an.  

11 Prozent machen häufig während ihrer Arbeitszeit Übungen, z. B. Dehnübungen. Die 
große Mehrheit allerdings (88 %) macht solche Übungen höchstens ab und zu.  

Sitzen in der beruflichen Tätigkeit – Berlin  
 

Die folgenden Dinge kommen während 
eines Arbeitstags vor:       

 
immer  häufig ab und 

zu 
nie 

 
% % % % 

Ich verbringe den Großteil meines Arbeitstages im Sitzen (6 oder 
mehr Stunden). 42 32 16 10 

Ich nehme bei der Arbeit am Computer automatisch eine  
einseitige Sitz-/Körperhaltung ein. 9 49 33 7 

Ich bin auf der Arbeit ständig per E-Mail und Chat erreichbar und 
empfinde dies als psychische Belastung. 8 25 43 23 

Ich wechsle möglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung. 8 32 49 11 

Ich mache während meiner Arbeitszeit Übungen, wie z. B. Dehn-
übungen. 2 9 45 43 

Basis: Erwerbstätige, die zumindest teilweise einer Tätigkeit im Sitzen nachgehen;  
an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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Von den befragten Erwerbstätigen aus Brandenburg, die zumindest teilweise einer Tätigkeit 
im Sitzen nachgehen, geben die meisten (77 %) an, immer oder häufig den Großteil ihres Ar-
beitstages, also 6 oder mehr Stunden, im Sitzen zu verbringen.  

67 Prozent nehmen häufig oder immer bei der Arbeit am Computer automatisch eine ein-
seitige Sitz- oder Körperhaltung ein.  

Dass sie auf der Arbeit ständig per E-Mail und Chat erreichbar sind und dies als psychische 
Belastung empfinden, geben 37 Prozent der Erwerbstätigen aus Brandenburg, die zumin-
dest teilweise einer Tätigkeit im Sitzen nachgehen, an.  

34 Prozent wechseln häufig möglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung.  

9 Prozent machen häufig während ihrer Arbeitszeit Übungen, z. B. Dehnübungen. Die 
große Mehrheit allerdings (91 %) macht solche Übungen höchstens ab und zu.  

Sitzen in der beruflichen Tätigkeit – Brandenburg  
 

Die folgenden Dinge kommen während 
eines Arbeitstags vor:       

 
immer  häufig ab und 

zu 
nie 

 
% % % % 

Ich verbringe den Großteil meines Arbeitstages im Sitzen (6 oder 
mehr Stunden). 41 36 14 8 

Ich nehme bei der Arbeit am Computer automatisch eine  
einseitige Sitz-/Körperhaltung ein. 10 57 24 5 

Ich bin auf der Arbeit ständig per E-Mail und Chat erreichbar und 
empfinde dies als psychische Belastung. 17 20 40 22 

Ich wechsle möglichst oft zwischen Sitzen, Stehen und Bewegung. 10 24 58 7 

Ich mache während meiner Arbeitszeit Übungen, wie z. B. Dehn-
übungen. 2 7 55 36 

Basis: Erwerbstätige, die zumindest teilweise einer Tätigkeit im Sitzen nachgehen;  
an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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4 Rückenschmerzen 

4.1 Betroffenheit von und Ausmaß der Rückenschmerzen 

Eine große Mehrheit aller Befragten aus Berlin (82 %) und auch aus Brandenburg (81 %) 
gibt an, dass sie während des letzten Jahres zumindest ab und zu Rückenschmerzen hatten.  

Dies betrifft sowohl Männer als auch Frauen in ähnlichem Maße, ebenso auch alle Alters-
gruppen.  

Rückenschmerzen  
 

Es ist während des letzten Jahres zumindest ab und zu vorgekommen, 
dass sie Rückenschmerzen hatten  

% 

Deutschland insgesamt 81  

 
Berlin/Brandenburg/Mecklenburg-
Vorpommern 80 

  

Berlin  

insgesamt 82 

  

Männer 78 

Frauen 85  
 

18- bis 44-Jährige 81 

45 Jahre und älter 83 

  

Brandenburg  

insgesamt 81 

  

Männer 78 

Frauen 82  
 

18- bis 44-Jährige 81 

45 Jahre und älter 80 
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Über die Hälfte aller Berliner (55 %) und fast die Hälfte der Brandenburger (49 %) litt in den 
letzten 12 Monaten ab und zu unter akuten Rückenschmerzen, die weniger als 6 Wochen 
andauerten.  

10 Prozent der Berliner und 15 Prozent der Brandenburger hatten mittelfristige (subakute) 
Rückenschmerzen, die mehr als 6, aber weniger als 12 Wochen anhielten. Jeweils 13 Prozent 
der Berliner und Brandenburger waren von chronischen Rückenschmerzen betroffen, die 
länger als 3 Monate andauerten.  

Frauen in Berlin litten geringfügig häufiger als Männer unter mittelfristigen oder chroni-
schen Rückenschmerzen.  
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Häufigkeit der Rückenschmerzen  
 

In den letzten 12 Monaten… 
    

 
 

… litten ab und zu 
unter akuten Rü-
ckenschmerzen  
(weniger als 6 
Wochen andau-
ernd) 

... hatten mittel-
fristige (subakute) 
Rückenschmer-
zen (mehr als 6, 
aber weniger als 
12 Wochen) 

… hatten chroni-
sche Rücken-
schmerzen  
(länger als 3  
Monate) 

… hatten keine  
Rückenschmer-
zen 

 
% % % % 

Deutschland insgesamt 53 11 14 19  
    

Berlin/Brandenburg/ Meck-
lenburg-Vorpommern 49 15 11 20 

     

Berlin     

insgesamt 55 10 13 18 

     

Männer 56 8 9 22 

Frauen 55 12 17 15  
    

18- bis 44-Jährige 59 11 9 19 

45 Jahre und älter 51 9 18 17  
    

Betroffene von Rücken-
schmerzen 67 13 16 0 

     

Brandenburg     

insgesamt 49 15 13 19 

     

Männer 52 12 12 22 

Frauen 47 16 14 18  
    

18- bis 44-Jährige 50 18 10 19 

45 Jahre und älter 47 11 16 20  
    

Betroffene von Rücken-
schmerzen 60 18 16 0 

an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe  
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Die Mehrheit der von Rückenschmerzen Betroffenen sowohl in Berlin (78 %) als auch in 
Brandenburg (78 %) litt unter Rückenschmerzen im unteren Rücken bzw. der Lendenwirbel-
säule oder dem Kreuzbein. 53 Prozent der Berliner bzw. 58 Prozent der Brandenburger hat-
ten Rückenschmerzen im Nackenbereich bzw. der Halswirbelsäule, 25 Prozent in beiden 
Bundesländern im mittleren Rücken bzw. der Brustwirbelsäule.  

Schmerzen im Nackenbereich betreffen Frauen eher als Männer und unter 45-Jährige eher 
als die über 45-Jährigen.  
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Bereiche der Rückenschmerzen  
 

Es haben bzw. hatten in letzten Jahr Rückenschmerzen  
    

 
im unteren Rücken/ 
Lendenwirbelsäule/ 
Kreuzbein 

im Nackenbereich bzw. 
Halswirbelsäule 

im mittleren Rücken 
bzw. Brustwirbelsäule 

 
% % % 

Deutschland insgesamt 80 49 23  
   

Berlin/Brandenburg/  
Mecklenburg-Vorpommern 76 59 26 

    

Berlin    

insgesamt 78 53 25 

    

Männer 81 43 20 

Frauen 75 62 30  
   

18- bis 44-Jährige 73 58 34 

45 Jahre und älter 83 48 17 

    

Brandenburg    

insgesamt 78 58 25 

    

Männer 81 39 24 

Frauen 77 66 25  
   

18- bis 44-Jährige 75 65 30 

45 Jahre und älter 80 50 20 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten;  
Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich 
* Basis: Erwerbstätige 
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Im Durchschnitt hatte rund ein Drittel der Rückenschmerz-Betroffenen aus Berlin (33 %) 
und ein Viertel der Rückenschmerz-Betroffenen aus Brandenburg (27 %) eher leichte Rü-
ckenschmerzen mit einer Stärke von 1 bis 3 (auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1 „sehr 
leichte Schmerzen“ und 10 „sehr starke Schmerzen“ bedeutet).  

Etwa die Hälfte der Berliner und Brandenburger (jeweils 47 %) hatte mäßige Schmerzen 
von 4 bis 6, etwa ein Fünftel der Berliner (18 %) bzw. ein Viertel der Brandenburger (24 %) 
(sehr) starke Schmerzen mit Werten von 7 bis 10.  

Im Mittel hatten die von Rückenschmerzen Betroffenen eine Schmerzstärke von 4,6 (Ber-
lin) bzw. 4,9 (Brandenburg).   
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Stärke der Rückenschmerzen  
 

Die Rückenschmerzen 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 46 24 4,9  

    
Berlin/Brandenburg/ 
Mecklenburg-Vorpommern 25 49 23 4,9 

     

Berlin     

insgesamt 33 47 18 4,6 

     

Männer 35 44 18 4,6 

Frauen 33 49 17 4,6  
    

18- bis 44-Jährige 38 45 14 4,3 

45 Jahre und älter 28 49 21 4,9 

     

Brandenburg     

insgesamt 27 47 24 4,9 

     

Männer 29 48 23 4,8 

Frauen 28 46 25 5,0  
    

18- bis 44-Jährige 30 50 17 4,7 

45 Jahre und älter 26 42 29 5,2 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten;  
an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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4.2 Einschränkungen durch Rückenschmerzen  

Ein Viertel (26 %) der von Rückenschmerzen Betroffenen aus Berlin bzw. ein Drittel der 
Brandenburger (31 %) fühlt(e) sich durch die Rückenschmerzen in ihrem Alltag und ihren 
täglichen Routinen sowie Aktivitäten sehr bzw. eher stark eingeschränkt.  

Etwas über die Hälfte der Berliner (57 %) bzw. Brandenburger (56 %) fühlt(e) sich weniger 
stark eingeschränkt, 16 Prozent der Berliner bzw. 12 Prozent der Brandenburger gar nicht.  

Die über 45-Jährigen geben sowohl in Berlin als auch in Brandenburg häufiger als die unter 
45-Jährigen an, sich sehr bzw. eher stark eingeschränkt zu fühlen bzw. gefühlt zu haben.  
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Einschränkungen durch die Rückenschmerzen  
 

Es fühlen sich durch die Rückenschmerzen in ihrem Alltag und ihren täg-
lichen Routinen sowie Aktivitäten eingeschränkt     

 
sehr/eher stark weniger stark gar nicht 

 
% % % 

Deutschland insgesamt 30 52 18 

    

Berlin/Brandenburg/Meck-
lenburg-Vorpommern 31 54 14 

    

Berlin    

insgesamt 26 57 16 

    

Männer 25 56 18 

Frauen 27 58 14  
   

18- bis 44-Jährige 19 59 21 

45 Jahre und älter 33 56 11 

    

Brandenburg    

insgesamt 31 56 12 

    

Männer 30 55 16 

Frauen 32 57 10  
   

18- bis 44-Jährige 26 58 14 

45 Jahre und älter 36 54 10 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten;  
an 100 Prozent fehlende Angaben = „weiß nicht“ bzw. keine Angabe 
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Bei rund einem Fünftel der Berliner, die in den letzten 12 Monaten an Rückenschmerzen 
gelitten haben, ist es vorgekommen, dass sie aufgrund dieser Rückenschmerzen schlechter 
schlafen konnten (22 %), keine schweren Gegenstände mehr heben konnten (22 %), Arbei-
ten im Haushalt nicht oder nur eingeschränkt erledigen konnten (21 %) oder langsamer 
oder unkonzentrierter gearbeitet haben (20 %). 18 Prozent konnten ihre Hobbies nicht oder 
nur eingeschränkt ausüben.  

Bei 15 Prozent ist es vorgekommen, dass sie plötzliche Schmerzattacken befürchtet und 
sich deshalb oft nur langsam und vorsichtig bewegt haben. 16 Prozent mussten häufig 
Schmerzmittel einnehmen, um ihren Alltag bewältigen zu können. 14 Prozent konnten ih-
ren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit nicht wie gewohnt nachgehen, 9 Prozent konnten 
sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden und Bekannten treffen.  

Die Einschränkungen aufgrund der Rückenschmerzen sind bei den über 45-Jährigen stärker 
ausgeprägt als bei den unter 45-Jährigen.  

Arten der Einschränkungen durch die Rückenschmerzen - Berlin 

Es ist schon einmal vorgekommen, dass sie 
aufgrund von Rückenschmerzen... 

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% %  % % % % 

… schlechter schlafen konnten. 22 28 22 21 23 18 26 

… Arbeiten im Haushalt nicht oder nur einge-
schränkt erledigen konnten. 24 27 21 20 23 16 26 

… keine schweren Gegenstände mehr heben 
konnten. 26 24 22 21 22 14 29 

… ihre Hobbies nicht oder nur eingeschränkt 
ausüben konnten. 21 24 18 18 19 13 23 

… langsamer oder unkonzentrierter gearbeitet 
haben. 21 23 20 19 20 16 23 

… häufig plötzliche Schmerzattacken befürch-
tet und sich deshalb oft nur langsam und 
vorsichtig bewegt haben. 17 19 15 15 16 13 18 

… ihren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit 
nicht wie gewohnt nachgehen konnten. 16 17 14 14 15 11 17 

… häufig Schmerzmittel einnehmen mussten, 
um ihren Alltag bewältigen zu können. 17 17 16 13 17 10 21 

… sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden 
und Bekannten treffen konnten. 13 13 9 8 11 4 14 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten 
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Bei rund einem Viertel der Brandenburger, die in den letzten 12 Monaten an Rücken-
schmerzen gelitten haben, ist es vorgekommen, dass sie aufgrund dieser Rückenschmerzen 
schlechter schlafen konnten (27 %), keine schweren Gegenstände mehr heben konnten 
(26 %) sowie Arbeiten im Haushalt nicht oder nur eingeschränkt erledigen konnten (24 %). 
Bei rund einem Fünftel der Brandenburger mit Rückenschmerzen ist es vorgekommen, dass 
sie langsamer oder unkonzentrierter gearbeitet haben (22%) oder ihre Hobbies nicht oder 
nur eingeschränkt ausüben konnten (21 %).  

19 Prozent konnten ihren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit nicht wie gewohnt nachge-
hen. Bei 18 Prozent ist es vorgekommen, dass sie plötzliche Schmerzattacken befürchtet 
und sich deshalb oft nur langsam und vorsichtig bewegt haben. Ebenfalls 18 Prozent muss-
ten häufig Schmerzmittel einnehmen, um ihren Alltag bewältigen zu können. 16 Prozent 
konnten sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden und Bekannten treffen.  

Die Einschränkungen aufgrund der Rückenschmerzen sind bei den über 45-Jährigen ten-
denziell stärker ausgeprägt als bei den unter 45-Jährigen.   

Arten der Einschränkungen durch die Rückenschmerzen - Brandenburg 

Es ist schon einmal vorgekommen, dass sie 
aufgrund von Rückenschmerzen... 

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/ 
Mecklen-
burg-Vor-
pommern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 44-
Jährige 

45 Jahre 
und älter 

 
% %  % % % % 

… schlechter schlafen konnten. 22 28 27 22 30 23 31 

… Arbeiten im Haushalt nicht oder nur einge-
schränkt erledigen konnten. 24 27 24 25 24 20 29 

… keine schweren Gegenstände mehr heben 
konnten. 26 24 26 25 26 20 31 

… ihre Hobbies nicht oder nur eingeschränkt 
ausüben konnten. 21 24 21 25 19 17 24 

… langsamer oder unkonzentrierter gearbeitet 
haben. 21 23 22 22 22 23 21 

… häufig plötzliche Schmerzattacken befürch-
tet und sich deshalb oft nur langsam und 
vorsichtig bewegt haben. 17 19 18 18 19 15 22 

… ihren Job nicht machen bzw. ihrer Arbeit 
nicht wie gewohnt nachgehen konnten. 16 17 19 22 18 20 19 

… häufig Schmerzmittel einnehmen mussten, 
um ihren Alltag bewältigen zu können. 17 17 18 13 20 13 22 

… sich nicht mehr wie gewohnt mit Freunden 
und Bekannten treffen konnten. 13 13 16 13 18 15 17 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten 
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4.3 Arztbesuch aufgrund von Rückenschmerzen  

Ein Drittel der von Rückenschmerzen betroffenen Berliner (31 %) und Brandenburger 
(33 %) gibt an, sich aufgrund ihrer Rückenschmerzen in den letzten 12 Monaten von einem 
Arzt untersucht haben zu lassen. Mit Blick auf die Altersgruppen gilt dies am ehesten für 
die über 45-Jährigen.  

Ärztliche Untersuchung aufgrund der Rückenschmerzen  
 

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

 
ja nein 

 
% % 

Deutschland insgesamt 33 67  
  

Berlin/Brandenburg/ 
Mecklenburg-Vorpommern 34 66 

   

Berlin   

insgesamt 31 69 

   

Männer 25 75 

Frauen 36 64  
  

18- bis 44-Jährige 24 76 

45 Jahre und älter 38 62 

   

Brandenburg   

insgesamt 33 67 

   

Männer 35 65 

Frauen 33 67  
  

18- bis 44-Jährige 25 75 

45 Jahre und älter 41 59 

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

Von der Mehrheit der von Rückenschmerzen Betroffenen aus Berlin werden regelmäßige 
körperliche Bewegung (60 %) sowie gezielte Rückenübungen (51 %) als hilfreich empfun-
den, um die Rückenschmerzen zu mildern oder sogar wieder loszuwerden. 47 Prozent mei-
nen das von einer bewussten Überprüfung ihrer Körperhaltung, 45 Prozent von Wärmean-
wendungen.  

40 Prozent empfinden bzw. empfanden es als hilfreich, regelmäßig zwischen Sitz- und 
Stehposition zu wechseln. Jeweils 28 Prozent haben Entspannung und bewusste Stressre-
duktion bzw. Schmerzmittel geholfen.  

Andere Maßnahmen haben nur wenigen geholfen: So geben 19 Prozent an, eine fasziale 
Selbstbehandlung hätte geholfen. Bei 18 Prozent hat eine neue Matratze bzw. ein neues 
Kissen geholfen, bei 15 Prozent ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz und bei 14 Pro-
zent hat es geholfen, weniger Zeit vor dem Computer, Handy oder Tablet zu verbringen. Bei 
4 Prozent ging mit bewussten Auszeiten ohne Handy oder Erreichbarkeit („Digital Detox“) 
eine Besserung einher.   

Frauen geben häufiger als Männer an, dass ihnen Wärmeanwendungen bei ihren Rücken-
schmerzen geholfen haben.  
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Hilfreiche Maßnahmen gegen Rückenschmerzen – Berlin  

Es hilft bzw. hat geholfen, die Rücken-
schmerzen zu mildern oder sogar wieder 
loszuwerden:  

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/Meck
lenburg-
Vorpom-
mern 

Berlin Männer Frauen 18- bis 
44-Jäh-
rige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

regelmäßige körperliche Bewegung 59 57 60 63 58 59 62 

gezielte Rückenübungen 48 51 51 53 50 53 49 

Wärmeanwendungen wie Wärmflaschen, 
warme Bäder, Rotlichtbestrahlungen 
oder Wärmepflaster 44 47 45 38 52 47 44 

bewusstes Überprüfen meiner Körper-
haltung 41 46 47 46 47 45 48 

regelmäßiges Wechseln der Sitz- und 
Stehpositionen 35 43 40 42 39 37 44 

Entspannung und bewusste Stressreduk-
tion 27 33 28 26 29 32 24 

Schmerzmittel 30 27 28 26 30 23 32 

fasziale Selbstbehandlungen (Faszien-
rolle-/ball, Akkupressurmatten) 19 25 19 19 19 24 15 

eine neue Matratze oder Kissen, die mir 
eine bessere Schlafposition geben 19 20 18 17 20 20 17 

ein ergonomisch eingerichteter Arbeits-
platz 12 15 15 14 15 21 9 

weniger Zeit vor dem Computer, Handy 
oder Tablet 12 15 14 11 17 13 15 

bewusste Auszeiten ohne Handy oder 
Erreichbarkeit („Digital Detox“) 5 7 4 5 4 4 4 

etwas anderes 13 14 12 11 13 12 13  

       

Es haben noch keine hilfreiche Maß-
nahme gefunden. 5 3 4 2 5 2 6 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten;  
Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich 
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Von der Mehrheit der von Rückenschmerzen Betroffenen aus Brandenburg werden regel-
mäßige körperliche Bewegung (59 %) sowie gezielte Rückenübungen (51 %) als hilfreich 
empfunden, um die Rückenschmerzen zu mildern oder sogar wieder loszuwerden. Jeweils 
50 Prozent meinen das von einer bewussten Überprüfung ihrer Körperhaltung bzw. von 
Wärmeanwendungen.   

43 Prozent empfinden bzw. empfanden es als hilfreich, regelmäßig zwischen Sitz- und 
Stehposition zu wechseln. 32 Prozent haben Schmerzmittel geholfen, 28 Prozent Entspan-
nung und bewusste Stressreduktion.  

Andere Maßnahmen haben nur wenigen geholfen: So geben jeweils 19 Prozent an, eine fas-
ziale Selbstbehandlung bzw. weniger Zeit vor dem Computer, Handy oder Tablet zu verbrin-
gen hätte geholfen. Bei 18 Prozent hat eine neue Matratze bzw. ein neues Kissen geholfen, 
bei 16 Prozent ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz. Bei 8 Prozent ging mit bewuss-
ten Auszeiten ohne Handy oder Erreichbarkeit („Digital Detox“) eine Besserung einher.  

Frauen geben häufiger als Männer an, dass ihnen Wärmeanwendungen und eine bewusste 
Überprüfung der Körperhaltung bei ihren Rückenschmerzen geholfen haben.  
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Hilfreiche Maßnahmen gegen Rückenschmerzen – Brandenburg  

Es hilft bzw. hat geholfen, die Rücken-
schmerzen zu mildern oder sogar wieder 
loszuwerden:  

Deutsch-
land ins-
gesamt 

Berlin/ 
Branden-
burg/Meck
lenburg-
Vorpom-
mern 

Branden-
burg 

Männer Frauen 18- bis 
44-Jäh-
rige 

45 Jahre 
und älter 

 
% % % % % % % 

regelmäßige körperliche Bewegung 59 57 59 58 59 55 63 

gezielte Rückenübungen 48 51 51 48 52 52 49 

Wärmeanwendungen wie Wärmflaschen, 
warme Bäder, Rotlichtbestrahlungen 
oder Wärmepflaster 44 47 50 36 56 52 48 

bewusstes Überprüfen meiner Körper-
haltung 41 46 50 37 55 52 47 

regelmäßiges Wechseln der Sitz- und 
Stehpositionen 35 43 43 44 43 37 49 

Entspannung und bewusste Stressreduk-
tion 27 33 28 23 31 30 27 

Schmerzmittel 30 27 32 35 30 28 35 

fasziale Selbstbehandlungen (Faszien-
rolle-/ball, Akkupressurmatten) 19 25 19 19 19 22 16 

eine neue Matratze oder Kissen, die mir 
eine bessere Schlafposition geben 19 20 18 18 18 19 18 

ein ergonomisch eingerichteter Arbeits-
platz 12 15 16 19 14 18 13 

weniger Zeit vor dem Computer, Handy 
oder Tablet 12 15 19 16 20 19 19 

bewusste Auszeiten ohne Handy oder 
Erreichbarkeit („Digital Detox“) 5 7 8 6 9 9 7 

etwas anderes 13 14 13 9 15 12 14  

       

Es haben noch keine hilfreiche Maß-
nahme gefunden. 5 3 2 3 2 0 5 

Basis: Befragte, die in den letzten 12 Monaten unter Rückenschmerzen litten;  
Prozentsumme größer 100, da Mehrfachnennungen möglich 

 


