Sitzende Tatigkeit: Bei (iberwiegend sitzender Tatigkeit sollten Sie Schuhwerk:

folgendes beachten: » Schuhe mit weichen Sohlen bevorzugen (StoRddmpfung fiir
« Lehne so einstellen, dass der Riicken ca.15-20cm tiber der Wirbelsdule und Gelenke).

Sitzflache gestitzt wird. * Keine hohen Absétze. Je héher der Absatz, desto stérker die
« nicht langere Zeit ununterbrochen in der gleichen Sitzhaltung Belastung der Lendenwirbelsaule (Hohlkreuzstellung).
verweilen. Zwischendurch aufstehen und Streckiibungen Essen und Gewicht:

durchfiihren (die » Achten Sie auf ein ideales Kérpergewicht. Jedes uberflussige
Bandscheiben leben /@ Pfund belastet zusatzlich Bandscheiben,
von der Bewegung). Py Wirbelsaule und Gelenke.

Sportliche Betatigung:

Sport soll Spall machen.

Als rickenfreundliche Sportarten gelten:

» Gymnastik, Schwimmen, Radfahren,

Skilanglauf, Jogging (z.B. Waldlauf).

* Schwimmen, vor allem
Ruckenschwimmen, ist besonders glinstig. Durch
den Auftrieb im Wasser und durch die gestreckte
Stehende Titigkeit: Rickenlage wird die Wirbelsaule optimal entlastet.
* Héhe der Arbeitsflache so wahlen, dass man bequem aufrecht
stehen kann.

» wenn moglich,

abwechselnd ein 3 Riickenschule und aktive Riickentherapie

Bein hochstellen

(z.B. auf einen Die Wirbelsaule als Achsenorgan stabilisiert einerseits die

Schemel oder aufrechte Haltung des Menschen, andererseits hat sie die

eine Kiste). nétigen Bewegungen zuzulassen. Die groRte Beweglichkeit
falsch richtig geht von der Hals- und Lendenwirbelsaule aus.

Altersbedingte Verschleilerscheinungen fithren in
diesen Segmenten schon friihzeitig zu einer allgemeinen
Qualitdtsminderung des Achsenorgans. Die Qualitatsminderung

falsch richtig

Liegen- das Bett: des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunktion wird
Vermeiden Sie eine m als Bandscheibenschaden bezeichnet. Die damit
durchgelegene @l einhergehende mechanische Uberlastung der kleinen
Matratze. falsch richtig Wirbelgelenke fiihrt zu deren vorzeitigem Verschleil® und zu

» Zu empfehlen sind eine feste Unterlage (harter Bettrost) Kreuzschmerzen.

und darauf eine weiche Matratze, so dass der Kérper Dass auch jlingere Menschen zunehmend Gber
Uberall gleichméaRig aufliegt. Rickenschmerzen klagen, liegt vor allem an einem zu

« Keine zu grofen oder dicken Kissen verwenden, die schwachen Muskelkostiim. Eine kraftige Riickenmuskulatur und
den Oberkorper in halbe Sitzlage bringen. Glinstig ist rickengerechtes Verhalten sind dagegen in der Lage, eine
ein kleines und flaches Kissen zur Unterstiitzung von Schutzfunktion zu (bernehmen, indem sie die betroffenen
Kopf und Nacken. Bewegungssegmente stabilisieren, die Belastung der

Bandscheiben und Wirbelgelenke herabsetzen und somit
Rickenschmerzen verhindern.
Eine schlechte Kérperhaltung, vor allem das Stehen

Hausarbeit: Biigeln, Staubsaugen, Kehren u.A. im Hohlkreuz, zusammen mit schlaffen Bauchdecken fihrt zu
« Aufrecht stehen, evtl. einen FuR abwechselnd hochstellen. Uberlastung der unteren Wirbelséulensegmente. Jede

« Beim Staubsaugen ein langes Saugrohr verwenden. Wenn es Korperhaltung, die von der physiologischen Stellung der
unter die Schrénke geht, gehen Sie in die Hocke oder knien Sie hin. Wirbelséule abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben,
Wichtig: nicht lange in geblickter Haltung arbeiten! Bander, Wirbelgelenke und Muskulatur, insbesondere bei

ruckartigen Bewegungen und bei gleichzeitigem Heben von

- Lasten.
Die standigen Nacken- und Kopfschmerzen vieler
Menschen in sitzenden Positionen beruhen gréRtenteils auf
falsch richtig einer statisch-muskuléaren Uberlastung der Halswirbelsaule mit

einhergehenden Verspannungen der Schulter-
Nackenmuskulatur. Gerade in diesen Fallen kann eine

Heben und Tragen von Lasten: Meist packen wir die Dinge falsch vermehrte muskulare Stabilisierung und Kréaftigung Abhilfe
an! schaffen. Eine korrekte Haltung kann daher in groBem Malle
+ Beim Aufheben von Lasten beugen wir uns mit rundem Riicken die Belastung der Wirbelsaule herabsetzen. Bandscheiben,
und gestreckten Beinen nach unten. In dieser Stellung wird der Wirbelgelenke, Bander und Muskeln entlasten und erholen sich
Druck in den Bandscheiben der Lendenwirbelsaule stark erhéht, die am besten in der horizontalen Ruhelagerung. Hierbei fihrt eine
Bandscheiben damit allméahlich geschédigt. Machen wir es wie die vermehrte Flissigkeitsaufnahme zu einem erhGhten
Gewichtheber: In die Knie gehen, den Gegenstand anheben und Bandscheibenturgor und damit zu einer verbesserten
mit geradem Rucken hochgehen. Pufferfunktion.
« Beim Tragen von Lasten das Gewicht verteilen. Lieber zwei Anhand dieser Ausflihrungen wird deutlich, wie
kleine Taschen als eine wichtig es ist, Spitzenbelastungen der Wirbelsaule durch
grofRe und schwere. ruckengerechtes Verhalten zu vermeiden und durch gezieltes
Training die Leistungsreserven der schitzenden Muskulatur zu
erhéhen.
falsch richtig
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