Ellbogen

winklig

Richtiges Sitzen beugt
Ruckenschmerzen
und Verspannungen vor

Bei leicht
geneigtem
Blick ist

die oberste
Zeile auf dem
Bildschirm gut
lesbar

Unterarme auflegen,
dabei locker bleiben in
den Schultern

Tischflache
waagerecht oder
leicht geneigt

Knie
rechtwinklig

Lehne und
Sitzflache
ausnutzen

Fusse stehen auf
dem Boden
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i Bereich Gesundheitsdienste Die meisten Menschen verbringen ihren Lern- oder
Arbeitsalltag vorwiegend im Sitzen. Eine falsche
Sitzposition kann dabei zu Verspannungen, Kopf-
» Abteilung Gesundheitsférderung und Prévention und Riickenschmerzen fithren. Durch einseitige
Belastung, schlechte Korperhaltung oder Stress
verspannt sich die Riickenmuskulatur oder wird
geschwacht, so dass sie die Wirbelsaule nicht
mehr gut stiitzen kann.

e Stellen Sie Stuhl- und Tischhohe optimal auf lhre
Korpergrosse ein (ev. improvisieren, z.B. mit einem
passenden Kissen auf dem Stuhl, Holzklotzen unter
den Tischbeinen oder einer Fussstiitze)

¢ Sitzen Sie moglichst aufrecht

e Verandern Sie von Zeit zu Zeit lhre Sitzhaltung,
halten Sie dabei den Riicken gerade

Verstellbare Stiihle und Tische tragen ¢ Verdrehen Sie beim Arbeiten die Wirbelsaule mog-
zur Gesundheit des Riickens bei. Der lichst nicht seitlich, sondern machen Sie die Bewe-
Stuhl sollte so beschaffen sein, dass gung mit dem ganzen Korper mit

er sich bei einer Anderung der Kor- ¢ Legen Sie bei sitzenden Tatigkeiten zwischendurch
perhaltung anpasst. Eine gewolbte Bewegungspausen ein

Riickenlehne stiitzt den unteren Teil
der Wirbelsaule, vor allem dann, wenn
man ganz hinten auf dem Stuhl und y

angelehnt sitzt. Ideal ist, wenn sich BEWEGUNG BRINGT s

der Tisch in der Hohe verstellen lasst Regelmassige Bewegung im Alltag und Sport in der
und geniigend Ablageflache bietet. Freizeit halten auch die Riickenmuskulatur fit und

kraftigen sie. Starke Muskeln tragen dazu bei, die
Wirbelsaule zu stabilisieren.

Bewegunstipps fur den
Riicken

* Legen Sie lhren Schul- oder Arbeitsweg zu Fuss

oder mit dem Velo zuriick

Gestalten Sie lhren Alltag moglichst aktiv, z. B. mit

einem Spaziergang in der Mittagspause, Treppen- Ricken gerade halten, die

steigen anstatt den Lift benutzen, Einkauf mit dem Knie zum Hochheben beugen
Velo usw. und die Last nah am Kor-
Abwechslungsreiche, moglichst bewegungsintensi- per tragen. Schwere Lasten
ve Freizeitgestaltung (Wandern, Spazieren, Schwim- moglichst auf dem Riicken
men, Tanzen, Inline-Skating, Veloausfliige...) tragen, z. B. mit einem Ruck-
=/

Versuchen Sie, sich mehrmals pro Woche intensiv sack. Dadurch wird das Ge-
zu bewegen. Riickenschonende Sportarten sind wicht gleichmassig auf beide
beispielsweise Schwimmen, Velofahren, Aerobic, Schultern verteilt und der Rii-
Walking und angeleitetes Krafttraining. cken geschont.

Entspannung tut auch lhrem Riicken gut!

Kontakt ... und noch ein Tipp von

Gesundheitsférderung und Pravention Gsunder Basel:Wir bieten lIhnen diverse
Basel-Stadt Kurse und Referate zu den Themen Bewegung, Ernah-
St. Alban-Vorstadt 19, 4052 Basel rung und Entspannung und bringen diese Angebote
Tel. 061 267 45 20 | Fax. 061 272 36 88 auch in lhren Betrieb! Weitere Informationen finden

g-p@bs.ch www.gesundheitsdienste.bs.ch EIERT T www.gsuenderbasel.ch




