1. Stunde

Anatomie, Physiologie, Pathologie



RiUckenschule
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Was kann ich tun, was
sollte ich vermeiden, um
Rickenbeschwerden in
den Griff zu bekommen?
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Die Wirbelsaule

Aufbau der [ e

. Halswirbelsiule 3. Halswirbel c3

W b oo (7 Halswirbel) | 4. Halsw!rbel ca
I r e S a u e 5. Halswirbel cs5

6. Halswirbel c6

L 7. Halswirbel c7

6 1. Brustwirbel Th1

2. Brustwirbel Th2

3. Brustwirbel Th3

4. Brustwirbel Th4

Halswirbelsaule (C 1-7) = HWS Saroseste | gsumi T
Brustwirbelsédule (Th 1-12) = BWS s o s
Lendenwirbelsaule (L 1-5) LWS 12 Brustwioel
Kreuzbein (S 1) = Sacrum A
SteiBbein (S 2) = Os coccygis Londenibalebils | o (L otitel L9

4. Lendenwirbel L4

\_ 5. Lendenwirbel L5
Kreuzbein S1
SteiBbein s2
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Die Wirbelsaule aus
verschiedenen
Blickrichtungen

Halslordose

Brustkyphose

Doppel S-Form der
Wirbelsaule

Problembereiche der Wirbelsaule:

= der Ubergang zwischen Kreuzbein und Lendenwirbelséule, g

= der Ubergang zwischen Lendenwirbelsiule und Kreuzbeinkyphose ('7" \
Brustwirbelsaule, 8

= der Ubergang zwischen Brustwirbelsiule und Halswirbelsiule,

= die Gelenke der zwei obersten Halswirbel, die den Kopf tragen

Lendenlordose

von der Seite
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Die Wirbelsaule aus
verschiedenen Blickrichtungen

Keine Bandscheiben zwischen
C1 (Atlas) und C2 (Axis),
sowie im Kreuz- und
SteiBbeinbereich

Ruckenschule

von vorne

Querfortsatz

Wirbelkorper

Bandscheibe
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Aufbau der 3 -{—Q—Rﬂckenmark
Wirbelsaule

Band- —=

scheibe
Bewegungssegment C

Ein Bewegungssegment besteht aus
zwei benachbarten Wirbeln, einer
Bandscheibe, den stabilisierenden
Bandern und Sehnen (Muskelansatzen).
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Aufbau der
Wirbelsaule

Blutgefald

Rickenmark

Bandscheibe,
Faserring, Gallertkern,
Ruckenmark,
Spinalnerv

Spinalnerv

Gallertkern

Faserring

Bandscheibe
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Die Bandscheibe

Gallertartiger Kern
Nucleus pulposus

Faserring
Anulus fibrosus
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Stoffwechsel
Bandscheibe

Entlastung

Flissigkeitsaufnahme

Druck
Flissigkeitsabgabe

Ein optimaler Stoffwechsel
ist die Grundlage fir ein
gesundes Leben, dabei spielt
das Wechselspiel von Druck
und Entlastung eine
entscheidende Rolle

Ruckenschule

Entlastung

Hohenzunahme

Hohenabnahme
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Druck
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Druckbelastung

Bandscheiben-
innenraum mit
Flussigkeit und
Stoffwechsel-
bausteinen

Belastungsdruck Uber 80kg

Hohenabnahme

Ruckenschule
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Druckbelastung

Bandscheiben-
innenraum mit
Flassigkeit und
Stoffwechsel-
bausteinen

Belastungsdruck Uber 80kg

Hohenabnahme

Ruckenschule

Entlastung

Langsschnitt durch
eine Bandscheibe
mit dem Pump-

mechanismus bei
Be- und Entlastung

Belastungsdruck unter 80kg

Hohenzunahme
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Druckbelastung B sy

der Bandscheiben — “"eem \g: |
im LWS-Bereich .
\;’-‘? ? :
]
Fliissigkeitsaufnahme | Flissigkeitsabaabe
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Bandscheiben-
Wirbelsaulen-
degeneration

Entziindungen der Gelenkflachen und des Nervs
Osteochondrose
Stenose des Wirbelkanals

Rissbildung in der Bandscheibe

Ruckenschule

Y

Bandscheibengesundheit

heildt:

e Voraussetzungen fir einen
optimalen Gelenkstoffwechsel
schaffen

e Fir Bewegung und
Regenerationsphasen sorgen

* Gesunde Ernahrung

 Facettenarthrose

e |Instabilitat durch
Hohenabnahme

06.10.2023

1x1 der Gesundheit



Die Bandscheiben-
degeneration

Faserring

Anulus fibrosus

Ruckenschule

Gallertartiger

Kern
Nucleus pulposus
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Die Bandscheiben-
degeneration

Faserring

Anulus fibrosus

Ruckenschule

Gallertartiger

Kern
Nucleus pulposus
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Der
Bandscheibenvorfall
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Der Bandscheibenvorfall

|
.' ! )

- Wirbelkorper
% Bandscheibe

i‘ }k)\ Bandscheiben

vorfall

Il Y
- ‘\\J Riickenmark

Ruckenschule

o !N———_.'— p— e

Intakte
Bandscheibe

Entwicklungsstufen und Formen

Beginnende
Protrusion

—

Fortschreitende
Protrusion

—

™

Bandscheiben - Sequestration

vorfall
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Bandscheibenp

gesunde

Bandscheibe

Bandscheibenvorwdlbung
(Protrusion)
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Bandscheibenvorfall
(Prolaps)
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Radikulare Symptomatik

Als radikulare Symptomatik (von lat. radix = Nervenwurzel)
bezeichnet man:

Beschwerden, die zu einer Reizung oder Schadigung eines bestimmten
Ruckenmarksnerven passen. Wenn ein Rickenmarksnerv an seinem Anfangsbereich
gereizt oder geschadigt wird, dann treten Beschwerden in einem fur diesen Nerven
typischen Bereich auf. Mogliche Beschwerden sind unter anderem

Schmerzen

Muskelstorungen, zum Beispiel Muskelschwache oder
Gefluihlsstorungen, zum Beispiel Kribbeln oder Taubheitsgefihl

Ruckenschule
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Dermatome

Ein Dermatom ist ein genau lokalisierter
Hautbereich, der von Spinalnerven eines
bestimmten Wirbelsaulenabschnitts
sensibel versorgt wird. Man erhalt
dadurch Hinweise, in welchem
Wirbelsaulenbereich sich der
Bandscheibenvorfall ereignet hat und
welcher Spinalnerven betroffen ist.

Ruckenschule
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Pseudoradikulare Schmerzen Q@

Als pseudoradikulare Symptomatik (von lat. radix = Nervenwurzel)
und (pseudo = unecht) bezeichnet man:

unspezifische, ortlich begrenzte Schmerzen im Rucken, die periodisch einseitig in Arm oder Bein
ausstrahlen. Der Spinalnerv selbst ist in seiner Funktion nicht beeintrachtigt. Neben Schmerzen
und Hautempfindungsstérungen tritt darum tblicherweise kein Kraftverlust im Bein oder Arm auf.

Schmerzen durch Instabilitat
Muskelverspannungen

ISG Problematiken
Wirbelgleiten
Facettengelenkschmerzen
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2. Stunde

Stehen, Statik, myofasziale Ketten



Statik

Aufrechte Haltung
Voraussetzung:
Schwerpunkt (KSP) muss sich
immer Uber der Standflache
befinden.

e geringe Arbeit der
Haltemuskulatur

» geringe Storanfalligkeit
gegenuber Storvariablen von
aullen.

Ruckenschule

KSP

Bausteine bzw. Segmente stehen

funktionell Ubereinander

Hifte und OS

Knie und US

Sprungg
Ful3sohle

Ripﬁen
Wirbelsdule
o®

Bauch-
muskulatur

\ Becken /

Beckenbodenmuskulatur

00 @ Qoo
Ay ‘ f %
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Fehlstatik

Beckenstellung und FulRbelastung

C
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Hohlriicken Rundricken Skoliose
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Fehlstatik

Die Fehlstellung eines Bausteins hat
durch die funktionelle Verknipfung mit
den benachbarten Bausteinen
Auswirkungen auf den ganzen Korper.
Es entstehen Kettenreaktionen wie bei
einem Uhrwerk. Man spricht in diesem
Zusammenhang auch von auf- und
absteigenden Ketten.

d
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Hifte und OS
Knie und US (

Sprungg.

FuRsohle
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Fehlstatik

Folgen:

* hohe Druckbelastungen auf kleinen
Flachen

* Einschrankungen des Stoffwechsels

* muskulare Verkirzungen

* muskulire Uberbelastungen

* Verspannungen

* Fehlbelastungen durch
Kompensation

d

£
(

Hifte und OS aj
Knie und US t

Sprungg

&)

FuRsohle
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Haufige Ursache:
Fersenbelastung und/oder
Innenrandbelastung

Folge:
Ventralkippen des Beckens,
,illium anterior”

Auswirkung auf die Wirbelsaule:

Hohe Druckbelastung auf die Facettengelenke,
Druckbelastung, Spinalkanal wird eingeengt, Verkiirzungen
in den Hiftbeugern und unteren Rickenstreckmuskulatur

Hohlriicken

Ruckenschule
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HhIrUcen Wirbelgleiten

Hohlriicken

Ruckenschule
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Rundriicken

v AF B < ’F; (\. 3 (O ./‘ H&ufige Ursache:
aso Ry, Ty ‘\ K ) / AuRenrandbelastung

<O
( Folge:
C

Dorsalkippen des Beckens,
Hillium posterior”

Auswirkung auf die Wirbelsaule und Schulter:
Hohe Druckbelastung Wirbelkorper, Verklirzungen
ventrale Kette, Innenrotationsstellung Schulter,
Kopf zu weit vorne (standige Halteaktivitat)

Rundriicken

Ruckenschule
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Rundrucken

Weitere Ursachen:
M. Bechterev

Frithstadium Spatstadium

Entziindungen fiihren

~ Knochenbriicken
zu Verknocherung

Rundriicken

Ruckenschule
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Rundriicken

Weitere Ursachen:
Osteoporose

Reduzierte
Normal Knochenmasse Osteoporose

Rundriicken
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Skoliose

Haufige Ursache:
Einseitige Belastung,
Beinlangenunterschied,
schmerzbedingte Fehlstellung,
aber auch angeborene
Fehlbildung

Folge:
Beckenschiefstand,

ein- oder mehrbogige
Wirbelsaulen-
verkrimmung,
muskulare Verklirzungen,
Fehlbelastungen
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Skoliose

Ruckenschule
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Rickenschule Skoliose 06102025

1x1 der Gesundheit




Rickenschule Skoliose 06102023
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Ruckenschule

Skoliose

durch
Entlastung
oder
einseitige
Belastung
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Schonhaltung
Skoliose

Kopfschmerzen,
Migrane

HWS-Syndrom

Schulterschmerzen,
BWS-Syndrom

Rippenreizung Rippengegenstand

Tennisellenbogen ~ — LWS-Syndrom

Huftgelenk-
arthrose

Huftarthrose

Kniearthorse

Platt-, Senk- und
Spreizfull

Ruckenschule
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Schonhaltung
piriformis Syndrom

Rhomboid

LapRsiys A

Quadratus
Lumborum

Gluteus Medius —

Piriformis — |
Ischiasnerv - | -
Adduktoren 1 :
- t =
Blgefggﬂenkel )
‘; :
o
ad?‘/AchiI-
essehne ‘
!
“J

Korper von hinten

06.10.2023
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Haltearbeit Rucklage

Ruckenmuskulatur Oberkorper
hohe
Druckbelastung
auf LWS-

Facettengelenke

VorfuRbelastung Fersenbelastung

Ruckenschule
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muskulare Dysbalancen

Q

Brustmuskulatur

(verkarzt)
Ruckenmuskeln
Untere (uberdehnt)
Bauchmuskulatur Rickenstreckmuskulatur Bauchmuskulatur
(schwach) (verkOrzt) (schwach) T
Haftlendenmuskel GesaBmuske! Hoftlendenmuskel
(verkdrzt) (Gberdehnt) (Uberdehnt) GesaBmuskeln
Hintere Vordere Ober- (verkarzt)
Vordere Oberschenkel- Oberschenkelmuskulatur schenkelmuskulatur Hintere
muskulatur (verkirzt) (Gberdehnt) (Gberdehnt) Oberschenkelmuskel

(verkarzt)

Hohlrucken Rundricken

Ruckenschule
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Auf richtige FuBstellung und Belastung achten:

* Dreipunktbelastung
Ferse, GroRzehenballen und Kleinzehenballen.

* kurzer FuR“ (Janda)

medial leichtes FuRgewdlbe aufbauen, wobei Zehen
nicht eingekrallt werden sollten.

Bei Beschwerden
oder

Fehlbelastungen evtl.
Einlagenversorgung

y
/
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3. Stunde

Blcken, Heben, Tragen



Die Bandscheibe

Gallertartiger Kern
Nucleus pulposus

Faserring
Anulus fibrosus

Ruckenschule
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Die Bandscheiben-
degeneration

Faserring

Anulus fibrosus

Ruckenschule

Gallertartiger

Kern
Nucleus pulposus
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(LT :mﬁﬂﬂ‘ﬂﬂ('&ﬂx(ﬁ‘,yym.; Tt sraam=
- -

Orehpunkt wt  Hebelgesetze

Kraftarm

Aufloger =
Last + KEroft

kurzer  langer Hebel

1:1 3:1 4:1

&A1 [ X | A

F,L=200N Fy,=F =200 N
(ca. 20 kg)

A J

Fu=Fx3=600 N

v

Fuy= Fx4=800 N
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Belastung der R
5. Lendenbandscheibe

nur Oberkorper

180° 40 kg
150° 145 kg
120° 240 kg
90° 280 kg

Ruckenschule
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Belastung der
5. Lendenbandscheibe

Oberko6rper + 50kg

180° 90 kg
150° 360 kg
120° 630 kg
90° 720 kg

Ruckenschule

1a0®
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Hebelgesetze

Fanx K= Lastx L
K = Kraftheblarme Belastung Bandscheibe = K, + Last
[!rEhpunkt rraft der einzelnen
J — Rackenmuskeln
I rartanmm
Aufloger = \
Lost 4+ Kraft

. =

L = Lastarm am

F,L=200N Fy=F. =200 N Sl Dot 500 N 500 N
(ca. 20 kg)
Bandscheibenbelastung L3 = 2500N 3500N

Ruckenschule

1x1 der Gesundheit




ﬁ:kg

Druckverhaltnisse in der
Bandscheibe in verschiedenen

.
v
Positionen im Verhaltnis zum L é!’
aufrechten Stand 100% 'i‘
iy n\-’.
=N I

7% 25% 35% 100% 150% 220%  140% 1859%, 275%

CC by-nc-nd | www.weltderphysik. de
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Belastung der Bandscheiben
beim Bucken und Heben

hinten zusammendricken, damit der Senf nicht rausspritzt

Ruckenschule
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Belastung der Bandscheiben
beim Bucken und Heben

hinten zusammendricken, damit der Senf nicht rausspritzt

Ruckenschule

Entlastung der Wirbelsaule
bei einer Bauchpresse

Entlastung der Wirbelsaule

Wirbelsaule: Bauch-
muskeln:
:a.?D% ca. 30 Eyﬂ

06.10.2023
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Anheben eines Gegenstandes

Beachte:

= Korper moéglichst nah und frontal zum Gegenstand
= Huft- bis schulterbreite FuRstellung
= Gerader Riicken (Goldmedaille, Ausschnitt straffziehen)
= Kniebeugung ab 90° Grad, Risiko Knie
= Hiifte ebenfalls beugen bzw. Hintern geht nach hinten
= Anspannung Rumpfmuskulatur (Bratwurst-Senf)
= Nicht ruckhaft anheben
A = Aus den Beinen heben

= Moglichst keine Richtungsanderungen mit dem Oberkorper

Ruckenschule
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Tipps fur die Arbeit
beim Heben und Tragen

Ruckenschule

o Vermeiden Sie generell das Tragen schwerer
Lasten durch den Einsatz von Hilfsmitteln.

Tragen Sie Lasten moglichst nah am Kérper.
Den Riicken dabei nichtverdrehen oder
beugen.

9 Verteilen Sie Gewichte moglichst gleichmagig
auf beide Seiten.

Legen Sie bei langen Transportwegen
Tragepausen ein.

06.10.2023
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4. Stunde

Sitzen



Ein typischer Arbeitstag .

' — T @ h
Autof'ahrt zur Arbelt @ é Mittagessen

0.5 Stunden 0.5 Stunden

| Typischer
Arbeitstag
Frohstiock 12 Stunden Sitzzeit Buroarbeit am Schreibtisch
Ende 4 Stunden
J 0.5 Stunden Q

Ja 'oé\om
Relaxen vor dem Fernseher Autofahrt nach Haus

1Stunde 0.5 Stunden

Abendessen mit Familie
1Stunde

Ruckenschule

1x1 der Gesundheit




Folgen des zu langen Sitzens

* Nackenschmerzen

e Schulterproblematiken

* Rundrlcken

e Karpaltunnelsyndrom

* Behinderte Zwerchfellatmung

* Brustkorbverengung

e Eingeschrankte Darmmotilitat

* Bandscheibenvorfalle

* ISG Blockaden

* Verkirzte Hiftbeuge-/Wadenmuskulatur

Ruckenschule

Nackenschmerzen

Brustverengung und
steife Schultern

eingeschrankte
Zwerchfellfunktion/
behinderte Atmung

erhéhtes Risiko fur
Diabetes mellitus Typ 2

Schmerzen im
unteren Riicken

Muskeldegeneration

Funktionsstérungen
des Beckenbodens

)

Brain Fog (kognitive Dysfunktionen)

CMD (craniomandibuldre Dysfunktion)

erhéhtes Risike fir
Herzerkrankungen

Karpaltunnel-
syndrom

Gewichtszunahme

Verhartungen in Huft-
gelenken und Hiftrmuskeln

Knieschmerzen

Probleme in den
unteren GliedmaRen

06.10.2023
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Vordere Sitzhaltung Mittlere Sitzhaltung Hintere Sitzhaltung

Kopf vor der Wirbelsadule Kopf tiber der Wirbelsaule Kopf hinter der Wirbelsaule

Sitzhaltungen

Ruckenschule
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Vordere Sitzhaltung Mittlere Sitzhaltung Hintere Sitzhaltung

Kopf vor der Wirbelsadule Kopf Gber der Wirbelsaule Kopf hinter der Wirbelsaule

R

Es gibt keine gesunde Sitzhaltung

Sitzhaltungen

Ruckenschule
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Entlastung Druck

Dynamisches Sitzen 1

| |
\:\ L/ N1/ /
Die Wirbelsaule und Bandscheiben /71 AN /C/:‘l\ '\
leben von der Bewegung
$ 1
K STEH-SITZ-DYNAMIK
. : 60% dynamisches Sitzen
. ) — 30% Stehen
10% Gehen

Ruckenschule
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Ubungen

Hohlkreuz V; 3 Rundriicken
(Lordosierung): 44 (Kyphosierung):
Die Bandscheiben \ : Es entsteht eine un-

werden normal gesunde Zug- und o
belastet Druckbelastung. \} :

Ruckenschule
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Autofahren

Ruckenschule

1. Mit dem GesaR ganz an die Sitzlehne heranriicken, die Beine sollten bei
durchgetretenen Pedalen leicht angewinkelt sein.

2. Das Lenkrad sollte mit leicht angewinkelten Armen erreichbar sein. Auch
bei Lenkbewegungen sollte der Schulterkontakt zur Lehne erhalten bleiben.

3. So hoch wie moglich sitzen. Zwischen Kopf und Dach sollte eine Handbreit
Platz sein.

4. Sitzflachenneigung so einstellen, dass die Oberschenkel locker auf der
Sitzflache aufliegen. Zwischen Kniekehle und Vorderkante sollten zwei bis drei
Fingerbreit Platz bleiben.

5. Bei der Kopfstiitze gilt die Faustregel: obere Kopfstiitze gleich Oberkante
Kopf. Der Kopf sollte geschitzt sein, der Nacken jedoch nicht. Eine zu tief
eingestellte Kopfstiitze kann bei einem Heckaufprall schwere Kopf- und
Halswirbelverletzungen hervorrufen.

6. Sind einstellbare Seitenwangen vorhanden, sollten diese am Korper
anliegen, ohne einzuengen.

7. Eine Lordosestiitze unterstitzt die natiirliche Form der Lendenwirbelsaule.
Der wichtigste Abstiitzbereich ist der des Beckens (Girtellinie).

06.10.2023

1x1 der Gesundheit




@ Dehnen im Biiro

i

:

Wdh.: 10

Verschranken Sie |hre Hande im Nacken, um ein Verlangern lhrer
Wirbelsaule zu unterstitzen, wahrend Sie eintamen.

Zahlen Sie in dieser Kérperhaltung bis drei und atmen Sie aus.
Heben Sie nun Ihre Hande Uber lhren Kopf und atmen Sie dabei
ein. Zahlen Sie in dieser Kérperhaltung erneut bis drei.

Atmen Sie dann aus und senken Sie |lhre Arme zu |lhren Seiten
hin ab.

@ Mobilisierung des Brustbereichs

=

Wdh.: 10

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, verschranken Sie die Finger im
Nacken und halten Sie Ihre Ellbogen vor sich eng beieinander.
Beugen Sie zuerst Ihre Brust nach vorne und lehnen Sie dann
den beeintrachtigten Teil lhrer Brustwirbelsdule gegen die
Stuhllehne, sodass der Stuhl die Mobilisierung der unteren Wirbel
unterstatzt.

Bewegen Sie sich langsam nach hinten und so weit Gber die
Stuhllehne, wie Sie sich bequem strecken kénnen.

Halten Sie Ihre Ellbogen stehts eng beeinander und versuchen
Sie, lhren unteren Ricken nicht zu wélben.

Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie
die Ubung.

Ruckenschule

© Nicken (neutrale Haltung)

Wdh.: 10

Sitzen Sie auf einem Stuhl.

Heben Sie lhr Brustbein leicht an und ziehen Sie lhre
Schulterblatter zuriick, um eine aufrechte Haltung einzunehmen.
Bewegen Sie Ihr Kinn so weit Sie kénnen nach unten. Machen
Sie dazu eine Bewegung, als ob Sie nicken wiirden, wobei sich
nur lhr Kopf bewegen soll, nicht aber Ihr Hals.

Bleiben Sie mit Inrem Kopf so lange in dieser Haltung, wie es
Ihnen empfohlen wurde.

Entspannen Sie sich dann und kehren Sie in die
Ausgangsposition zuriick.

@ Drehen des Kopfes

Wdh.: 10

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und schauen Sie so weit
Sie kénnen Uber lhre rechte Schulter, ohne dabei Ihren Kérper
sonst zu bewegen.

Wiederholen Sie die Ubung auf der linken Seite.

06.10.2023
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@ Dehnung der Schulter

Wdh.: 3 Halten: 20

Setzen sie sich aufrecht auf einen Stuhl und legen Sie die Hande
auf den SchoB3. Beugen Sie den Nacken langsam nach rechts, bis
lhr rechtes Ohr die Schulter beriihrt. Halten Sie wie empfohlen.
Beugen Sie wéhrend Sie diese Position halten aktiv lhre
gegeniberliegende (linke) Schulter und driicken Sie sie in

@ Briigger Ubung

Wdh.: 10

Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit den Armen entspannt an der
Seite.

Drehen Sie Ihre Arme, sodass die Daumen nach hinten zeigen
und die Brust gedéffnet wird.

Driicken Sie die Schulterblatter zusammen, halten Sie das Kinn

b
k

Richtung Boden. Wechseln Sie die Seite und wiederholen Sie wie A eingezogen und halten Sie diese Position flr die empfohlene Zeit.
empfohlen. ’
© Seitenbeuge (Arme nach oben)
- Wdh.: 10
( Drehbewegung des Oberkérpers 2 Sitzen Sie in einem Stuhl, und bringen Sie lhre Hande im SchoB
Wdh.: 10 ﬁ zusammen.
Sitzen Sie aufrecht und kreuzen Sie Ihre Arme Uber der Brust. I} Heben Sie langsam lhre Hande Gber Ihren Kopf.
Drehen Sie langsam |lhren Oberkdrper zur Seite. . Halten Sie Inren Ellenbogen leicht gebeugt.
‘ L Kehren Sie nun langsam in die Mitte zurlick und wiederholen Sie i Wenn Sie Ihre Arme Uber Ihrem Kopf haben, beugen Sie lhre

W
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ﬁ Taille und bewegen Sie lhren Kérper nach rechts.
Kehren Sie zurlck zur Mitte und beugen Sie sich nach links.
Wiederholen Sie wie vorgeschrieben.

I die Bewegung zur anderen Seite.

Ruckenschule

1x1 der Gesundheit




