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Tagliches Sitzen |

Die meisten Menschen verbringen ihren
Schul- oder Arbeitsalltag vorwiegend im
Sitzen.

Am Morgen, gleich nach dem Aufstehen,
setzen wir uns bereits das erste Mal —
an den Frihstlckstisch. Dann sitzen wir
in Bus oder Tram, spater in der Schule,
zum Mittagessen, am Nachmittag fur
die Hausaufgaben und spater wieder
vor dem Fernseher oder vor dem Com-
puter.
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Jugendliche in deinem Alter verbringen
durchschnittlich zehn Stunden am Tag im
Sitzen, die Freizeit eingerechnet. Im Ver-
gleich zum Stehen ist Sitzen bequemer und
entlastet den Korper. Nach langerem Sitzen
in derselben Position konnen aber Muskel-
verspannungen auftreten. Bleiben diese
Uber langere Zeit bestehen, kdnnen sie zu
Kopf- und Riickenschmerzen fiihren.

Bewegst du dich grundsatzlich wenig in dei-
nem Alltag, schwacht dies die Muskulatur
von Rucken und Bauch. Der Ricken wird
dadurch weniger belastbar. Mit einem ge-
zielten Training kannst du deinen Ricken
aber starken.

Unsere Wirbelsaule
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Gesunde Wirbelsaule
von der Seite gesehen, Bandschei-
ben sind gleichmassig belastet

Eine gesunde Wirbelsaule hat ty-
pische Krimmungen. Die Wirbelkor-
per sind durch die Bandscheiben und
durch zahlreiche Bander und Muskeln
zu einer beweglichen Einheit verbun-
den.

Fehlbelastung der Wirbelsaule
mit einseitigem Druck auf die
Bandscheibe

Beim Blicken, Aufrichten, Drehen oder
~ durch falsche Koérperhaltung werden
- Wirbelsaule und Bandscheiben bela-
stet. Dadurch kdnnen Muskelverspan-
nungen oder sogar Schadigungen der
Bandscheiben entstehen, was zu
Rickenschmerzen flihren kann.

Unser Riicken

Nur selten sind Rickenbeschwer-
den durch eine Krankheit bedingt.
In neun von zehn Fallen entstehen
Schmerzen durch die Muskulatur,
die verspannt oder zu schwach
ist, durch einseitige Belastung,
schlechte Haltung oder durch
Stress.

Lass es nicht so weit kommen:
Achte deshalb auf eine gute und
aufrechte Korperhaltung und
halte dich fit. Bewegung und Ent-
spannung bringen dich auf andere
Gedanken und tun deinem Korper
gut.

Sind die Rickenschmerzen hart-

nackig oder dauern sie langer,
dann lass dich von deiner Arztin
oder deinem Arzt untersuchen
und beraten!
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Wenn du viel und lange sitzen
musst, kannst du die Gesundheit
deines Ruckens durch verstellbare
Stiihle und Tische unterstitzen.
Der Stuhl sollte so beschaffen
sein, dass er sich anpasst, wenn
du die Haltung deines Korpers
anderst. Eine gewolbte Riicken-
lehne stltzt den unteren Teil der
Wirbelsaule, vor allem dann, wenn
du ganz hinten auf dem Stuhl und
angelehnt sitzt. Ideal ist, wenn
sich der Tisch in der Hohe verstel-
len lasst und genligend Ablagefla-
che bietet. Zum Arbeiten brauchst
du auch gutes Licht, das nicht
blendet.
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Stelle Stuhl- und Tischhohe optimal auf
deine Grosse ein

Wenn das nicht geht, so versuche z.B. mit
einem passenden Kissen auf dem Stuhl
oder Holzklotzen unter den Tischbeinen
die Hohe von Tisch und Stuhl anzupassen
Sitze moglichst gerade

Verlagere von Zeit zu Zeit deinen Korper-
schwerpunkt (dynamisches Sitzen)
Verdrehe deine Wirbelsaule beim Arbeiten
moglichst nicht seitlich, sondern mach die
Bewegung mit dem ganzen Korper mit
Gonn dir beim Arbeiten zwischendurch
eine Pause, steh auf, 6ffne das Fenster
und bewege dich

Dynamisches
Sitzen

Dynamisches oder bewegtes Sitzen bedeutet, nicht standig in
einer bestimmten Sitzhaltung zu verharren, sondern vielfaltig
und abwechslungsreich zu sitzen: mal nach vorn gebeugt, mal
nach hinten gelehnt, aber auch «limmelnd», kauernd, mit an-
gezogenen oder gestreckten Beinen, ja sogar verkehrt herum
sitzend.
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Verspannte Muskeln

i

Wenn du zu lange sitzt, verspannen
sich deine Muskeln in den markierten
Bereichen. Die Dehnungstibungen auf
der folgenden Seite helfen dir, diese
Muskeln wieder zu lockern.

-
I | Nackenbeugemuskulatur

z | Brustmuskulatur

3 | Huftbeugemuskulatur

4 | hintere Oberschenkelmuskulatur
5 | Wadenmuskulatur
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Unterarme =
auflegen, dabei :
Wenn du zu lange sitzt, erschlaffen deine ‘ locker bleiben
Muskeln in den markierten Bereichen. Die ) in den Schul-
Ubungen auf der Riickseite helfen dir, die- tern

se Muskelbereiche zu kraftigen. 45-80 cm

Bei leicht ge-

neigtem Blick
ist die oberste
Zeile auf dem
Bildschirm gut

I | Nackenstreckmuskulatur
2 | Riickenstreckmuskulatur

lesbar
3 | Bauchmuskulatur
4 | Gesassmuskulatur Ellbogen
5 | vordere Oberschenkel- rechtwinklig
muskulatur Tischflache
waagerecht
oder leicht
geneigt

Knie rechtwinklig

Lehne und
Sitzflache
ausnutzen Fiisse stehen auf

dem Boden
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Sit-ups & Co.

Durch regelmassige Bewegung im Alltag und
durch Sport in der Freizeit kannst du deine Mus-
keln fit halten und sie kraftigen. Starke Muskeln
tragen dazu bei, dass deine Wirbelsaule besser
gestutzt wird. Fuhlst du dich verspannt, helfen
dir zwischendurch auch Lockerungstibungen.

Richtig tragen

Halte deinen Riicken gerade, beuge die Knie
zum Hochheben und trage die Last mog-
lichst nah am Korper.

Gehe zu Fuss oder mit dem
Velo zur Schule

Triff deine Kollegen/-innen und
unternimm etwas mit ihnen,
anstatt vor dem Fernseher oder
vor dem Computer zu sitzen

Sei moglichst aktiv im Alltag,
zum Beispiel mit einem Spa-
ziergang in deiner Mittagspau-
se oder mit Treppensteigen
Ideal ware taglich eine Stunde
intensive Bewegung, z.B.
Schwimmen, Tanzen, Inline-
skating oder Krafttraining nach

Entspanne deinen Ricken mit
Lockerungsulbungen
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Rucksack

Achte vor allem bei deiner Schul-
tasche darauf, dass sie nicht zu
schwer ist. Lass Blcher, die du
nicht brauchst, in der Schule oder
zuhause und nimm nur das Notigste
mit. Pack deine Sachen am besten
in einen Rucksack. Damit kannst
du schwere Lasten gleichmassig
auf deinen Schultern verteilen und
deine Wirbelsaule schonen.
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Gesundheitsdepartement des Kantons Basel-Stadt

Bereich Gesundheitsdienste

Gesundheitsférderung und Prévention

Kontakt

Kinder- und Jugendgesundheitsdienst
Basel-Stadt

St. Alban-Vorstadt 19

4052 Basel

Tel. 061 267 45 20
Fax 061 272 36 88

g-p@bs.ch
www.gesundheitsdienste.bs.ch
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