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" mit Beispielen fiirs Bii

Die 10 Regeln der Riick‘enscﬁule sollten stets vo‘nﬁij}e_c@»l.ermann beachtet §
werd.en:. Bei Schmerzen zum Arzt. : ’
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1. Du solist Dich bewegen! .
Bewegung hilt fit und schiitzt den Korper, besonders die
Bandscheiben leben von der Bewegung. Benutzen Sie die

Treppe, nicht den Lift.

2. Halte den Riicken gerade!
Die aufrechte Haltung schont die Wirbelsiule und stéirkt die

Rumpfmuskulatur. Beachten Sie dies beim Sitzen am Ar-
beitsplatz. Siehe auch Teil 2:

So sitzen Sie richtig!

richtig richtig
3. Gehe beim Biicken in die Hocke!
So vermeiden Sie den Rundriicken. Die Rundriickenhaltung
ist besonders bei Belastung gefihrlich. Gehen Sie z.B. in die
Hocke, wenn Sie an tiefliegenden Schub-
laden/Registraturen o.i. arbeiten.

falsch
4. Hebe keine schweren Gegenstinde!
Der Riickenpatient sollte keine schweren Gegenstinde heben.
Ansonsten gilt: Kérpernah tragen und heben, die Rumpfmus-
keln anspannen, um die
Wirbelsiaule zu entlasten. —
Die Gewichtheber machen

falsch
5. Verteile Lasten, und halte sie dicht am Korper!
Keine einseitigen Belastungen fiir die Wirbelsaule, keine

Drehbewegungen des Rumpfes unter Belastung - sonst wer-
den die Bandscheiben ge-

quetscht und die Wirbelge-
lenke verkantet.
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6. Halte beim Sitzen den Riicken gerade, und stiitze den Ober-
korper ab!
Wechseln Sie haufig Ihre Sitzpositionen. Sitzen Sie entspannt
mit entlastetem Riicken. Sitzen Sie ,,aktiv‘. Dabei miissen die
Rumpfmuskeln den Riicken gerade halten.
Siehe auch Teil 2: So sitzen Sie richtig!

7.-Stehe nicht mit gestreckten Beinen!
Stehen Sie locker — ein Bein leicht gebeugt. Versuchen Sie,
sich abzustiitzen. Der beste Stand ist der Thekenstand (oder
der Stand am Stehpult).
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8. Liege nicht mit gestreckten Beinen!
- Denken Sie daran, auch im Liegen Ihrer Wirbelsaule eine

moglichst gerade Lage zu ermdglichen, dann kann sie sich
gut erholen.

9. Treibe Sport, am besten Kraul- oder Riickenschwimmen,

Laufen oder Radfahren!
Wirbelsidulengerechter Sport hélt fit und jung!

richtig richtig
10. Trainiere taglich Deine Wirbelsaulenmuskeln!
Nur regelmiBiges Training stiarkt Ihren Korper und verhin-
dert den Muskelabbau. Achten Sie immer auf die korrekte
Ausfithrung! Training der Muskulatur sollte unter Entla-
stung der Wirbelséule erfolgen.




