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Rickengesundheit im Alltag

.................................................................

In Deutschland klagt jeder Dritte mindestens einmal pro Jahr
iber Riickenschmerzen. Besonders betroffen sind Menschen, die
hauptsdchlich sitzende Tatigkeiten ausiben. Denn wird die
Wirbelsdule léinger einseitig belastet, reagiert der Ricken mit
Verspannungen.

Andern Sie lhre Haltung

Es ist in Ordnung, wenn Sie sich am Arbeitsplatz zwischendurch
entspannt in den Stuhl sacken lassen — solange Sie es nicht dau-
erhaft machen. Wenn Sie ldnger sitzend arbeiten, dndern Sie
Ihre Sitzposition regelmaBig. Ersetzen Sie einen kurzen Anruf
beim Kollegen durch einen Gang in sein Biro. Erledigen Sie
wichtige Telefonate im Stehen. Diese kleinen Haltungsénderungen
bewirken, dass lhre Bandscheiben bewegt werden, und das halt
sie gesund. Auch die richtige Position des Bildschirms sowie eine
angemessene Tisch- und Sitzhdhe sind wichtig fir eine gesunde
Haltung.

Bleiben Sie in Bewegung

Wer sich bewegt, kann Rickenschmerzen aktiv vorbeugen.
Durch Sport wird die Muskulatur besser durchblutet, und Ver-
spannungen werden geldst. Schwimmen, Radfahren und Fit-
nessibungen sind besonders geeignet, um lhren Riicken gesund
zu halten. Schon kleine Anderungen im Alltag kénnen viel be-
wirken: Nehmen Sie die Treppe und nicht den Fahrstuhl, gehen
Sie in der Mittagspause eine Runde spazieren, und strecken Sie
sich regelmafig!

www.regiomed-kliniken.de



