
Aktuelle Evidenzlage zur Wirbelsäulenbelastung beim Lastenheben

Beugen oder Nicht-Beugen

Prof. Dr. Stefan Schmid



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences 2

 Ausbildung zum dipl. Physiotherapeuten in Bern

 Studium der Pathomechanik an der New York University, USA

 Doktorat an der ETH Zürich (Biomechanik)

 Research Fellowship an der Harvard Medical School, USA (Wirbelsäulen-Biomechanik)

 Habilitation (venia docendi) an der med. Fak. der Universität Basel (Experimentelle Medizin)

 3 Jahre klinische Erfahrung als Physiotherapeut in CH und USA

 Leiter der Spinal Movement Biomechanics Group 

und Stv. Forschungsleiter Physiotherapie an der BFH

 Privatdozent für Experimentelle Medizin an der Universität Basel

 Kontakt: stefan.schmid@bfh.ch, +41 31 848 37 96

Über mich…

mailto:stefan.schmid@bfh.ch


Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Die folgenden Inhalte basieren 

ausschliesslich auf 

wissenschaftlicher Evidenz.

Sie spiegeln keine persönlichen 

Meinungen oder kommerziellen 

Interessen wider.
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Wasmuth et al., 2004
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Intradiskale

Druckmessungen

Kadaverexperimente Kohortenstudien

«…intervertebral disc herniation may be 

more linked to repeated flexion extension 

motions than applied joint compression…»

 Cohort study over 3 years 

(861 workers in 34 Dutch 

companies)

 Video analyses (baseline) 

and questionnaires 

(follow-up)

«Flexion and rotation of the 

trunk and lifting at work 

are moderate risk factors 

for low back pain…»

Begründungsansätze?
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Flexion und Rückenschmerzen
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«…greater lumbar spine flexion during 

lifting was not a risk factor for LBP 

onset/persistence, nor a differentiator

of people with and without LBP…»
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Belastung und Rückenschmerzen

«…insufficient evidence to support a 

causal relationship between loading

and the onset and persistence of 

NSLBP/CLBP based on the BH criteria.»
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Squat vs. Stoop
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Lumbale Flexion

≈25°Squat

Stoop

≈35°

15kg

• «Bone pins» in L3-5

• Gewicht von Kniehöhe hochheben

• Stoop- und Squat-Technik
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Squat vs. Stoop
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Squat vs. Stoop
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Squat vs. Stoop
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Dreischarf et al. J Biomech. 2016;49(6):890-895. 

(Obere LWS)
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Metabolisch und kardiovaskulär Neuromuskulär

Energie-Effizienz

 Stoop 10-15% weniger als Semi-Squat 

und 20-30% weniger als Squat in 

Bezug auf:

 Sauerstoffverbrauch

 Herzrate

 Inspiratorische Ventilation

 Stoop assoziiert mit

  lumbales Extensionsmoment

  paraspinaler Muskelaktivität

 → Neuromuskuläre Effizienz 

Straker et al. Int J Ind Ergon. 2003:31(3):149-160.
Mawston et al. Gait Posture. 2021:86:245-250. 
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Warnungen, Angst and Schmerz

Vlaeyen & Linton, Pain. 2000;85(3):317-332.

14



Berner Fachhochschule | Haute école spécialisée bernoise | Bern University of Applied Sciences

Schmerzbezogene Angst und Bewegungsverhalten

15

PHODA-SeV
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Schmerzbezogene Angst und Bewegungsverhalten
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Under Review @ Scientific Reports
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 Gesunde Personen mit höherer «Angst vor Heben mit rundem Rücken» weisen ähnliches 

Bewegungsverhalten beim Lastenheben auf wie Grossteil der Rückenschmerz-Patienten 

 Protektives Bewegungsverhalten mit erhöhter Ko-Kontraktion der Rumpfmuskeln:

• Eingeschränkte Bewegung

• Verminderte Bewegungsvariabilität

• Potentiell höhere WS-Belastung

 Kurzfristig Gefühlt von mehr Stabilität /

Symptomlinderung (bei Patienten) aber 

langfristig mit negativen Konsequenzen

verbunden

Protektives Bewegungsverhalten

van Dieen et al. JOSPT. 2019;49(6):370-379.
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Auswirkungen des protektiven Bewegungsverhaltens

Under Review @ The Journal of Pain

Wichtigste Faktoren

Prädiktion
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Zusammenfassung Evidenz

• Rückenschmerzen korrelieren nicht mit WS-Flexion 

während Lastenheben

• Ungenügende Evidenz für Zusammenhang 

zwischen WS-Belastung und Rückenschmerzen

• Fast nicht möglich die WS nicht zu flektieren 

während Heben von Lasten (vom Boden)

• Kompressions- und Scherkräfte vergleichbar 

zwischen Hebetechniken

• Höhere Ängste vor Rundrücken-Heben korrelieren 

(bereits bei Gesunden) mit protektivem Verhalten

© by Stefan Schmid

Heben Sie wie Sie wollen, aber ganz wichtig, …

→ Aktuelle biomechnische Evidenz

unterstützt Einteilung in richtiges und 

falsches Heben nicht!

→ Angst vor Heben mit rundem Rücken

könnte sich sogar negativ auswirken!
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…haben Sie keine Angst dabei!
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