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Rückenschmerzen und deren Folgen

Menschen mit Rückenschmerzen oder 
anderen Beschwerden geraten häufig in 
einen Teufelskreis: Wegen der Schmer-
zen schonen sie den Bewegungsapparat.
Dadurch jedoch verliert die Muskulatur an 
Kraft, und die Belastbarkeit nimmt ab; dies 
wiederum verstärkt die Schmerzen. 

Ergonomie-Trainingsprogramm

Die Ergonomie beschäftigt sich mit der 
optimalen Anpassung des Menschen an 
seine Arbeitsbedingungen und umge-
kehrt. Das Ergonomie-Training umfasst 
Übungen und Aktivitäten, die die Kraft 
und die Belastbarkeit verbessern. 

Unsere Forschungsergebnisse

Patientinnen und Patienten, die an einem  
Ergonomie-Trainingsprogramm teilnah-
men, verbesserten sich deutlich im Ver-
gleich zu Patienten der Kontrollgruppe, 
die weniger intensiv trainierte. Die Teil-
nehmenden schätzten ihre körperliche 
Leistungsfähigkeit als besser ein, konn-
ten schwerere Gewichte heben und hat-
ten weniger Schmerzen. Auch die Anzahl 
der Kranktage pro Jahr nahm nach der 
Rehabilitation ab. 

Fakten 

Training reduziert 
Schmerzen.

Durch die Teilnahme am Ergono-
mie-Trainingsprogramm erfuhren 
die Patientinnen und Patienten 
eine deutliche Verbesserung ihrer 
Lebensqualität:

Training verbessert 
die Leistungsfähig-
keit.

Training reduziert 
die Kranktage pro 
Jahr.



Forschung im Rehazentrum Valens
Um unsere Behandlungsergebnisse zu evaluieren 
und stetig zu verbessern, führen wir im Rehazent-
rum Valens zahlreiche Forschungsprojekte durch.  
Die Resultate kommen direkt unseren Patientinnen 
und Patienten zugute und stehen allen Interessier-
ten offen.

Die angeführten Forschungsergebnisse und die 
daraus abgeleiteten Empfehlungen stammen aus 
folgender Publikation des Rehazentrums Valens: 

Rehazentrum Valens
Taminaplatz 1
CH-7317 Valens
T +41 81 303 11 11
info.valens@kliniken-valens.ch
www.kliniken-valens.ch
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Dieses Forschungsprojekt erhielt finanzielle Unter-
stützung durch das Bundesamt für Gesundheit.


