
„Der Druck auf meine 
Bandscheiben ist höher, 

wenn ich meinen 
Rücken beuge“

„Meine Bandscheibe 
könnte verrutschen, 
wenn ich mit einem 
krummen Rücken zu 

schwer hebe“

„Meinen Rumpf 
anzuspannen, wird 

meinen Rücken beim 
Heben schützen“

„Ich sollte den Rücken 
gerade halten und die 

Knie beugen“

Mythos
Die Druckdifferenz 

zwischen Heben mit 
geradem und krummem 

Rücken beträgt 
minimale 4%

Bandscheibenbedingte 
Rückenverletzungen 

machen max. 10% der 
Rückenschmerzen aus 

(und Bandscheiben 
verrutschen niemals)

Die Evidenz für ein 
Bracing zum Schutz der 

Wirbelsäule ist nicht 
überzeugend. Man 

braced mehr, wenn man 
Schmerzen hat

Es gibt keine qualitativ 
hochwertige Evidenz, dass 

ein solches Heben eine 
Verletzung verhindert. 
Wahrscheinlich ist es 
entscheidender, wie 

häufig man hebt & ob 
man daran gewöhnt ist
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Ist es wichtig, wie man hebt???


