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Was für Beruf und Freizeit gilt, trifft auf Tätigkeiten im Haus-
halt genauso zu. Arbeiten wie Kochen, Bügeln, Putzen, 
Staubsaugen sind enorm anstrengend für den Rücken, wenn 
sie nicht rückengerecht ausgeführt werden.

„Nicht rückengerecht“ bedeutet im Haushalt: Meist arbeiten 
wir in gebückter Haltung und mit rundem Rücken. Das belastet 
die Wirbelsäule mehr als nötig. Viele Menschen bücken sich 
falsch, oft sind die Arbeitsgeräte (Arbeitsplatten, Schränke, 
Staubsauger etc.) nicht ergonomisch, ein wichtiges Schlagwort 
in diesem Zusammenhang. „Ergonomisch“ bedeutet, dass die 
Arbeitsbedingungen optimal auf den Menschen zugeschnitten 
sind. Ist das nicht der Fall, hält die Rückenmuskulatur den 
Belastungen nur schwer oder gar nicht stand – Rückenbe-
schwerden sind die Folge.
So weit muss es nicht kommen. Wer unsere alltagstauglichen 
Tipps beherzigt, kann viel dazu beitragen, chronische Rücken-
beschwerden zu vermeiden.

Tragen und Heben: Wenn Sie schwere Lasten heben, sollten 
Sie mit beiden Fußsohlen auf dem Boden stehen und den Körper 
gerade halten. Versuchen Sie, den Oberkörper weiterhin zu 
strecken, während Sie beim Anheben des Gegenstands in die 

Knie gehen. Spannen Sie zusätzlich beim Tragen und Heben 
Po- und Oberschenkelmuskeln an, sie leisten nämlich dabei die 
Hauptarbeit. Unbedingt vermeiden sollten Sie Drehbewegungen 
beim Tragen und Heben – sie sind Gift für die Bandscheiben.
Bücken: Nicht mit rundem, sondern mit geradem Rücken 
bücken. Und so geht’s: Schrittstellung einnehmen. Stützen Sie 
eine Hand auf dem vorderen Bein ab. Bei geradem Rücken in 
Knie und Hüftgelenk beugen, um tiefer zu kommen. Bei 
Arbeiten auf dem Boden sollten Sie sich in Schrittstellung 
hinknien und wenn nötig das Knie auf dem Boden mit einem 
Kissen abpolstern.
Staubsaugen: Stehen Sie aufrecht. Das klappt am besten, wenn 
der Staubsauger ein Teleskoprohr hat, das Sie entsprechend 
Ihrer Körpergröße verstellen können. Ist das Saugrohr zu kurz, 
verfällt man leicht in eine krumme Haltung. Nehmen Sie eine 
leichte Schrittstellung ein, wobei das Gewicht auf dem vorderen 
Bein liegt. Beim Saugen unter Bett und Schrank wird die Wirbel-
säule besonders beansprucht. Gehen Sie deshalb mit geradem 
Rücken in die Hocke und stützen Sie ein Knie auf dem Boden ab. 
Bei Problemen mit den Gelenken empfiehlt es sich, ein Kissen 
unter das Knie zu legen. Mit einem Bodenstaubsauger lässt es 
sich übrigens leichter arbeiten als mit einem Handstaubsauger.

Von wegen „das bisschen Haushalt“ – Tipps zur rückengerechten 
Hausarbeit.
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Putzen/Fegen: Auch beim Wischen und Fegen kommt es auf 
die richtige Stiellänge an. Mit einem Ihrer Körpergröße ange-
passten Arbeitsgerät vermeiden Sie eine gebeugte Haltung. 
Praktisch ist ein Wischmopp mit einer Auswring-Vorrichtung, 
so müssen Sie sich nicht ständig bücken. Benutzen Sie beim 
Fensterputzen oder Staubwischen auf Schränken und Regalen 
eine Leiter, denn bei allen Arbeiten über Kopf fällt man auto-
matisch ins Hohlkreuz.
Spülen: Nehmen Sie eine leichte Schrittstellung ein und lehnen 
sich gegen das Spülbecken. Fast alle Küchenzeilen sind zu 
niedrig. Sollten Sie daher zufällig z.B. durch einen Umzug die 
Möglichkeit haben, die Höhe der Arbeitsfläche zu bestimmen, 
nutzen Sie diese Chance. Die Höhe ist dann ideal, wenn 
zwischen Ellenbogen und Arbeitsplatte 15 Zentimeter Platz sind.
Bügeln: Diese Faustformel gilt auch für die Höhe des Bügel-
bretts. Legen Sie immer mal wieder eine Pause ein, da beim 
Bügeln Arm und Schulter einseitig belastet werden. Hilfreich 
ist es, abwechselnd einen Fuß auf eine Kiste oder einen Tritt-
hocker zu stellen. So stehen Sie entspannt und entlasten die 
Wirbelsäule.
Einkaufen: Eine Einkaufstasche mit Rollen und ausziehbarem 
Tragegriff leistet praktische Dienste. Fahren Sie den Griff so 
weit heraus, dass Sie nicht in der Hüfte einknicken oder den 
Oberkörper verdrehen.
Wäsche waschen: Gehen Sie mit geradem Rücken in die 
Hocke, wenn Sie die Waschmaschine beladen. Das Gleiche 
gilt, wenn Sie die Wäsche aus der Maschine herausnehmen. 
Stellen Sie den Wäschekorb auf einen Stuhl, damit Sie sich 
nicht für jedes einzelne Wäschestück, das Sie aufhängen, 
bücken müssen.

Noch ein paar Worte zu den Schuhen, die uns den lieben langen 
Tag auch bei der Hausarbeit begleiten: Hohe Absätze sind tabu, 
sie strapazieren nicht nur Füße und Waden, sondern auch die 
Lendenwirbel. Um auf hohen Absätzen das Gleichgewicht halten 
zu können, gehen wir nämlich ständig ins Hohlkreuz. Schuhe 
mit flachen Absätzen und weichen Sohlen schonen dagegen 
Wirbelsäule und Gelenke. Beim Zubinden der Schuhe nicht nach 
vorn beugen, sondern in die Hocke gehen oder gegen eine 
Wand lehnen.
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