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RUCKENSCHMERZEN

RUCKENSCHULE

S

Bewahren Sie Haltung

®m Falsch sitzen, falsch
stehen —da sind Riicken-
schmerzen programmiert.
Doch es geht auch anders!

as Kreuz mit dem Kreuz ist
Dein Volksleiden geworden:

80 Prozent der Bundesbiir-
ger leiden unter Riickenschmer-
zen. Hauptursachen: Haltungs-
fehler und Bewegungsmangel.
Die meisten Menschen sitzen zu
viel am Schreibtisch und treiben
zu wenig Sport. Durch die falsche
Kérperhaltung wird die Wirbel-
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siule vollig iiberbelastet. Eine
Untersuchung zeigt: Wer mit ge-
kriimmtem Riicken steht, hat eine
durchschnittliche  Druckbela-
stung auf der unteren Band-
scheibe von 220 Kilogramm! Bei
entspanntem Stehen sind es nur
100! Nur wer Fehlhaltungen ver-
meidet, bleibt dauerhaft von Riik-
kenschmerzen verschont:

Richtig sitzen: Schief im Stuhl
hingen und die Beine iiberein-
anderschlagen — da sind Riicken-
schmerzen programmiert. Besser:
Mboglichst aufrecht sitzen. Die
Sitzfliche muss so hoch sein, dass
Ihr Oberschenkel und Ihr Unter-

schenkel einen rechten Winkel
bilden. Die Fuf8sohlen sollten auf
dem Boden stehen. Armlehnen
entlasten die Wirbelsaule, weil die
Muskeln nicht das Gewicht der
Arme tragen miissen. Wechseln
Sie hiufiger mal die Sitzposition.
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bewegen Sie sich richtig

Hochkommen: Haben Sie sich
schon einmal Gedanken dariiber
gemacht, wie Sie vom Stuhl auf-
stehen? Wahrscheinlich nicht.
Aber es lohnt sich! Denn der
Ubergang vom Sitzen zum Stehen
bedeutet fiir den Riicken der
Wechsel von einer Extremstellung
in die andere. Daher der Rat: Rut-
schen Sie mit Threm Gesifd an die
vordere Stuhlkante heran. Stellen
sie die Beine schulterbreit etwas
versetzt auf den Boden. Neigen Sie
nun den Riicken nach vorne. Stiit-
zen Sie sich mit beiden Hinden
auf Thren Oberschenkeln ab. Ver-
lagern Sie das Korpergewicht auf
die Beine und stehen Sie mit gera-
dem Riicken auf.

Gesund stehen: Der typische Feh-
ler, den viele beim Stehen machen:
Die Beine sind extrem durchge-
streckt, und der Riicken ist vor-
niiber gebeugt. Versuchen Sie im-
mer, mit lockeren, leicht
gebeugten Knien zu stehen. Thre
Fiife sollten etwa hiiftbreit aus-
einander sein. Lassen Sie Thre Mu-
skeln spielen! Verlagern Sie das
Gewicht von einer Seite auf die
andere. Falls moglich: Fu8 hin
und wieder auf einen kleinen
Hocker oder eine Fufistiitze stel-




