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Vorbeugen statt leiden

Liebe Patientin,
lieber Patient,

immer mehr Menschen klagen liber haufig wiederkehrende
oder chronische Riickenschmerzen.

Besonders riickenbelastendes Bewegungsverhalten und
standig wiederholte Fehlhaltungen konnen Rickenbe-
schwerden auslosen. Hier spielen auch Mobel und Ein-
richtungsgegenstande eine Rolle, die auf die natiirliche
Krimmung der Wirbelsaule keine Riicksicht nehmen. Sie
verhindern eine ergonomische Kérperhaltung und kénnen
Ihren Riicken auf Dauer schadigen.

Die vorliegende Broschiire mochte Ihnen helfen, Ihren Alltag
riickenfreundlicher und damit schmerzfreier zu gestalten.
Sie erfahren z. B., worauf Sie lhrem Riicken zuliebe achten
sollten, wenn Sie neue Mdbel kaufen. Das heif3t nicht, dass
Sie sich nun komplett neu einrichten missen: Wir zeigen
lhnen auch, wie Sie lhre vorhandenen Mobel riickenfreund-
licher gestalten konnen.

Allerdings ist diese Broschiire kein Ersatz fiir eine umfassen-
de Riickenschule, die Ihnen zeigt, wie Sie sich im Alltag wir-
belsaulengerecht verhalten. Auch kann sie nicht das persén-
liche, ausfiihrliche Gesprach mit Ihrem Arzt ersetzen. Doch
wir sind sicher, lhnen niitzliche Anregungen zu geben, um
Riickenbeschwerden vorzubeugen oder zu einer Linderung
beizutragen.
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¥ Riickenfreundliche Sitzmobel
fiir lhr Zuhause

Viele herkdmmliche Sitzmobel belasten lhre Wirbelsau-
le und die Muskulatur erheblich. So sind z. B. die meis-
ten Kiichen- und Esszimmerstiihle zu hart und nicht mit
stiitzenden Armlehnen ausgestattet. Wohnzimmerses-
sel und Sofas sind haufig zu weich. Wenn zudem die
Sitzflache zu niedrig und nach hinten geneigt ist, kann
es zu einer Rundriickenhaltung kommen.

Auf riickengerechten Sitzmdbeln kdnnen Sie hingegen
aufrecht und dynamisch mit geradem Riicken sitzen.
Aufrechtes Sitzen bedeutet, dass |hr Oberkérper auf-
gerichtet ist: mit etwas nach vorn gekipptem Becken,
leicht vorgestreckter Brust und erhobenem Kopf. In die-
ser Position kann die Wirbelsdule ihre natiirliche Lage
einnehmen und wird nur wenig belastet.

Dynamisches Sitzen heil3t, dass Sie nicht starr in
einer einzigen Sitzposition verharren, sondern die
Sitzhaltung moglichst haufig wechseln. Dies ver-
hindert eine einseitige und damit schadliche Belas-
tung lhrer Bandscheiben und der Muskulatur.

Wie sieht nun aufrechtes und dynamisches Sitzen aus?
Wir stellen Ihnen nachfolgend drei riickenfreundliche
Sitzhaltungen vor:

1. Die vordere Sitzhaltung

Kopf und Oberkérper be-
finden sich bei gerade-
gehaltenem Riicken vor
dem Becken.

Um die Bandscheiben zu
entlasten, ist es notig,den
Oberkorper abzustitzen.
Dies erreichen Sie, indem
Sie die Arme entweder
auf der Tischplatte oder,
wenn keine Abstutzflache
vorhanden ist, auf den
Oberschenkeln aufstiitzen.

2. Die mittlere Sitzhaltung
Kopf und Oberkorper be-

finden sich nahezu senk-
recht (iber dem Becken.
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3. Die hintere Sitzhaltung

Kopf und Oberkorper liegen bei gerade gehaltenem
Riicken hinter dem Becken. Viele Menschen empfinden
diese Haltung als beson-
ders erholsam: Der Ri- [ A
cken wird unterhalb der ()
Schulterblatter von der y

Lehne gestitzt; so kann
das Gewicht des Oberkor- {:

pers von der Lehne getra- - (Fjl_::—i;i: ‘i'lll
gen werden. 2 __‘
| |
[ 1
=

Nach diesen ,Sitzregeln“ der Riickenschule machen wir
eine Wohnungsbesichtigung. Als Erstes schauen wir
uns die Polstermdbel an. Wenn Sie planen, sich neue
Polstermobel anzuschaffen, achten Sie lhrem Riicken
zuliebe bitte auf folgende Punkte:

1. feste Polsterung

2. ausreichende Sitzhohe

3. moglichst wirbelsaulengerecht ausgeformte
Riickenlehnen

Aber auch bereits vorhandene Polstermobel konnen Sie
riickenfreundlich gestalten. Wenn Sie z. B. Sessel mit
zu weicher oder zu tiefer Sitzflaiche haben, kann dies
zu einer ungiinstigen Rundriickenhaltung oder Hohl-
kreuzbildung fiihren. Dem kénnen Sie entgegenwirken,
indem Sie eine feste Unterlage auf die Sitzflache legen,
etwa eine zusammengefaltete Decke oder einen Sitz-
keil.

Sitzkeile sind keilférmige Schaumstoffkissen mit nach
vorne abfallender Sitzflache. Sie bewirken in der vor-
deren und mittleren Sitzhaltung ein Vorkippen des Be-
ckens und erleichtern so die Aufrichtung der Wirbelsau-
le. In der hinteren Sitzhaltung kénnen Sie den Sitzkeil
einfach umdrehen, um riickenfreundlich zu sitzen.

Stiihle mit Armlehnen sind im Allgemeinen riicken-
freundlicher als solche ohne. Auf den seitlichen Stuhl-
lehnen konnen Sie lhre
Arme abstiitzen. Das
entlastet lhre Schulter-
muskulatur und hilft,
Verkrampfungen vor-
zubeugen. Auch hier
konnen Sie wieder ei-
nen Sitzkeil auflegen,
um die Kippung lhres
Beckens nach vorne zu
unterstitzen.
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Zusatzlich konnen Sie an der Riickenlehne des Stuhls
ein Schaumstoffkissen in Hohe der Lendenwirbel, ein so
genanntes Lendenkissen, anbringen. Dadurch wird die
naturliche Krimmung der -~
Wirbelsaule in der mittle-
ren und hinteren Sitzhal-
tung unterstiitzt und die
Rickenmuskulatur ent-
lastet.

In der hinteren Sitzhal-
tung kénnen Sie Ihre FiilRe
auf eine FuBBbank stellen.
So verhindern Sie eine
Hohlkreuzbildung im Len-
denwirbelsaulenbereich.

Wenn Sie Ihrem Riicken noch mehr Gutes tun moch-
ten, kdnnen Sie lhre Sitzmobel um einige Alternativen
erganzen: z. B. um einen Sitzball oder einen Kniestuhl.
Beide fordern das dynamische Sitzen, sind allerdings
nicht zum ,Dauersitzen” geeignet.

DerSitzballistinverschie-
denen GroRRen erhaltlich
und ,passt, wenn Sie im
Sitzen auf der Ballkup-
pe Ihre Fiile gerade auf
dem Boden aufsetzen
konnen. Ober- und Un-
terschenkel sollten dabei
ungefdhr einen rechten
Winkel bilden.

Die Sitzflache eines Sitzballs ist aufgrund ihrer Kriim-
mung instabil. Das heil3t: Sie miissen Ihren Korper
immer wieder von neuem ins Gleichgewicht bringen.
Ungelibten fallt dies haufig schwer, und so gleiten sie
oft nach wenigen Minuten in eine ungiinstige Rundri-
ckenhaltung hinein. Deshalb kann der Sitzball nicht fiir
langer dauerndes Sitzen empfohlen werden. Er ist je-
doch ein sinnvolles Trainingsgerat, um die Riicken- und
Bauchmuskulatur aufzubauen und zu stabilisieren.

Manche Sitzbdlle werden inzwischen auch in Ringen
oder Gestellen angeboten, die ein Wegrollen erschwe-
ren. Dies ist aber nicht sinnvoll, denn der Sitzball verliert
dadurch seine eigentlichen Trainingseigenschaften.

Der Pendelstuhl kombiniert die Bequemlichkeit eines
Biirostuhls mit den gesundheitlichen Vorteilen eines
Sitzballs —ohne dass Sie standig um lhre Balance kaimp-
fen miissen.

-
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Eine weitere Alternative zu herkdémmlichen Sitzmobeln
ist der Kniestuhl. Er hat eine stark nach vorn geneigte
Sitzflache und eine gepolsterte Kniestiitze. Der Knie-
stuhl erméglicht eine Haltung, in der Sie halb sitzen und
halb knien. So wird die Beckenkippung unterstiitzt und
das Aufrichten des Oberkorpers erleichtert.

Der Kniestuhl ist —eben- [~
so wie der Sitzball — eher
Trainingsgerat oder eine
Sitzalternative fiir kurze
Zeit. Wenn Sie Knieprob-
leme haben, ist der Knie-
stuhl nicht zu empfehlen,
da er die Kniescheiben
und -gelenke belastet.

¥ Das richtige Mobiliar
zum Ausruhen und Entspannen

Zum Ausruhen, Fernsehen oder Lesen eignen sich er-
gonomisch gestaltete Liegesessel besonders gut. Sie
haben meist schrag gestellte bzw. schrag verstellbare
Rickenlehnen und Sitzflachen, die eine wirbelsaulen-
freundliche Schonhaltung zwischen aufrechtem Sitzen
und flachem Liegen ermoglichen. In dieser Position ver-
mindert sich der Druck auf lhre Bandscheiben. Zusatz-
lich werden der Ischias-Nerv und die Riickenmuskulatur
entlastet.

(

)

Wirbelsdulengerecht entspannen in der Relaxliege.

Die meisten Liegesessel verfiigen uber stiitzende Auf-
lageflachen fiir die Beine. Sie sind entweder fest mit
dem Ubrigen Sitz verbunden (,Relaxliege”) oder wer-
den beim Schragstellen des Sessels automatisch ausge-
klappt (,Fernsehsessel”).
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Die Riickenlehne des Liegesessels sollte lhrem Riickgrat
ausreichenden Halt geben und durch entsprechende
Ausbuchtungen im Lendenwirbel- und Nackenbereich
die natiirliche Wirbelsaulenkrimmung unterstitzen.

Die Polsterung der Riickenlehne sollte nicht zu weich,
aber trotzdem elastisch sein. Das gilt auch fiir das Auf-
lagenmaterial der Relaxliege.

Wenn Sie lhrem Riicken noch mehr Entspannung gon-
nen mochten, empfehlen wir Ihnen einen schlichten
Wiirfel, z. B. aus Schaumgummi, Holz oder Kunststoff.

Er ermoglicht lhnen die so genannte ,Stufenlagerung®:
Ihr Oberkorper liegt flach auf dem Boden, wahrend lhre
Unterschenkel auf dem Wiirfel ruhen. Ihre Oberschen-
kel sollten eng an den senkrecht abfallenden Wiirfelsei-
ten lehnen, so dass Hiifte und Knie jeweils rechtwinklig
gebeugt sind.

[
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Rtickenfreundliche Stufenlagerung

Wenn Sie lhre Halswirbelsdule und Ihren Kopf unter-
stlitzen mochten, konnen Sie zusatzlich eine Decke oder
ein kleines Stiitzkissen unter den Nacken bzw. Hinter-
kopf schieben.

Die Stufenlagerung entlastet die Lendenwirbelsau-
le in besonderem MaRe: In dieser Kérperhaltung ist
der Druck auf die Lendenbandscheiben am gerings-
ten. AuBerdem kriimmt sich die Lendenwirbelsaule
so nicht nach vorn, was eine Hohlkreuzbildung ver-
hindern hilft.

Da die Stufenlagerung Ihrem Riicken sehr gut tut, soll-
ten Sie sie moglichst oft praktizieren, vor allem dann,
wenn lhr Riicken ,mide” wird oder Riickenbeschwer-
den auftreten. Insbesondere nach langem Stehen oder
Sitzen ist diese Entlastungshaltung giinstig, da sie den
Stoffwechsel der Bandscheiben ankurbelt. Auch wirkt
sie bei Hexenschuss- oder Ischialgiebeschwerden viel-
fach schmerzlindernd.
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3 So schlafen Sie gut
und riickenfreundlich

Im Liegen entlasten Sie Ihre Wirbelsdule am besten, da
in dieser Lage der Druck auf die Bandscheiben entfallt.
So konnen sie sich erholen und wieder Fliissigkeit und
Nahrstoffe aus dem umliegenden Gewebe aufnehmen.
AuRerdem brauchen Sie im Gegensatz zur aufrechten
Haltung lhre Muskeln nicht anzustrengen.

Fiir ein riickengerechtes Liegen miissen Form und Fes-
tigkeit der Unterlage stimmen: Sie sollte sich moglichst
gut der natiirlichen Form des Riickgrats anpassen,
gleichzeitig aber auch dem Koérpergewicht standhal-
ten. Nur dann ist ein gesunder, wirbelsaulenschonender
Schlaf moéglich.

Zur optimalen BettgroBe: Das Bett sollte lhnen auf je-
den Fall genligend Bewegungsfreiheit erlauben. Ein
Einzelbett sollte mindestens einen Meter breit sein, ein
Doppelbett ~ min-
destens 1,80 Meter. ( )
Bei der Lange des -
Bettes gehen Sie
am besten von ik

lhrer  Korperlan- Wi f j‘::.-' e
ge aus und ad- «._____L:)_______,—____
dieren 30-40 cm. f

Glinstig als Bettunterbau ist ein flexibler verstellbarer
Holzlattenrost. Er unterstiitzt hren Kérper mit seinen
biegsamen Leisten. Untergestelle aus Drahtgeflechten,
die schnell ausleiern und dann in der Mitte durchhan-
gen, sind fiir lhren Riicken unglinstig. Auch Spiralfeder-
gestelle, die meist sehr nachgiebig sind, sind nicht zu
empfehlen. Der Bettrahmen sollte dem Lattenrost fes-
ten Halt geben und auBerdem eine ausreichende Beluif-
tung ermaglichen.

Die Matratze sollte weder zu weich noch zu hart sein.
Wichtig ist, dass sie das Druckgewicht lhres Korpers
moglichst gleichmaRig verteilt und in jeder Liegepositi-
on die natiirliche Wolbung der Wirbelsaule nachformt.
Lassen Sie sich bei der Matratzenwahl fachlich beraten.
Dreiteilige Matratzen sind tibrigens tabu.
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Sehr riickenfreundlich sind vor allem Latex- und Fe-
derkernmatratzen. Sie geben dort leicht nach, wo der
starkste Korpergewichtsdruck lastet. Gleichzeitig stut-
zen sie den Korper so weit, dass das Riickgrat nicht in
eine unnatirliche Lage gezwangt wird. Und sie machen
alle Korperbewegungen mit, ohne nachzufedern. La-
texmatratzen passen sich darliber hinaus verstellbaren
Lattenrosten sehr gut an.

Aber bitte bedenken Sie: Auch ein Matratzenleben
wahrt nicht ewig! Mit der Zeit Iasst die Elastizitat jeder
Matratze nach. Schaffen Sie sich deshalb spatestens
nach etwa zehn Jahren eine neue Matratze an.

SR e
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Optimale Schlafposition durch eine riickenfreundliche Matratze.

¥ Riickentipps fiir Kiiche und Bad

Die meisten Arbeitsplatten in Kiichen sind so niedrig,
dass Sie nicht wirbelsdulengerecht daran arbeiten kén-
nen. Hier kann ein einfacher Kiichenblock helfen. Das
ist ein quaderférmiger Holzaufsatz, der auf die normale
Arbeitsplatte gelegt wird.

Ein Kiichenblock erhoht die Arbeitsflache und fordert
damit eine wirbelsaulenschonende Arbeitshaltung mit
geradem Riicken. Welche Hohe fiir Sie am giinstigsten
ist, sollten Sie selbst ausprobieren.

Als Richtlinie gilt: Stel- A
len Sie sich aufrecht hin .
und winkeln Sie lhren — =GP
Ellbogen waagerecht an. ~
Die optimale Arbeitsho- [~ == A
he liegt dann 5-15 cm ‘Q\i\ | T8 ~\—_f
unter Inrem Ellbogen. Ei- B 2 :
nen passenden Arbeits- B _
block kénnen Sie beim \J
Schreiner anfertigen las-

sen oder im Kiichenzu- N —
behorhandel bestellen. ”

So konnte eine ergonomische
Kiicheneinrichtung aussehen.

Wenn Sie eine neue Kiiche planen, sollten Sie sich
fachlich auf eine fir Sie ergonomisch ausgerichtete
Inneneinrichtung beraten lassen. Nach heutigen Er-
kenntnissen wird die Hohe der Arbeitsflaichen den
verschiedenen Tatigkeiten angepasst. Ebenso wird
die Platzierung einzelner Gerate beriicksichtigt, um
Streckungen, Drehungen und lange Wege zu ver-
meiden. y
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Auch im Badezimmer
Iasst sich vieles riicken-
freundlich gestalten. So
sollte sich etwa das
Waschbecken moglichst
in einer Hohe befinden,
die beim Hiandewaschen
nicht standig zu einer
wirbelsaulenbelasten-
denRundriickenhaltung
fuhrt.

Regale konnen Sie so anbringen, dass Sie sie leicht errei-
chen, ohne den Riicken zu kriimmen oder sich weit nach
oben strecken zu missen.

Haltegriffe tragen ebenfalls dazu bei, Inre Wirbelsaule
zu schonen. Sie helfen Ihnen z. B. dabei, in die Badewan-
ne zu steigen oder von der Toilette aufzustehen.

Bequem ist auch ein Toilettenaufsatz. Er erhoht den Sitz
um mehr als zehn Zentimeter, so dass Sie sich nicht aus
einer ganz tiefen Blickhaltung aufrichten miissen. Sol-
che Aufsatze sind im Fachhandel erhaltlich und passen
normalerweise auf jedes WC-Becken.

¥ So schonen Sie lhren Riicken
bei der Hausarbeit

Hausarbeit strapaziert haufig die Wirbelsdule. Sie
konnen lhren Riicken jedoch entlasten, indem Sie die
Riickenschulregeln* beachten und bei der Arbeit Hilfs-
mittel einsetzen, die eine riickenschonende Korperhal-
tung unterstitzen.

Beispiel Biigeln: Hier
kommt es darauf an,
dass Sie das Biigelbrett
immer hoch genug -
d.h. mindestens in
Hiifthéhe — einstellen.
So beugen Sie einer un-
guinstigen Haltung mit
standig gekrimmtem
Ricken vor. Empfeh-
lenswert ist, den Wa-
schekorb hoch zu stel-

len, beispielsweise auf S

) p

einen Stuhl. So missen Sie sich nicht standig blicken,
um Waschestiicke aus dem Korb herauszunehmen.

AuBerdem konnen Sie wahrend des Bligelns eine FuB3-
bank benutzen, auf der Sie abwechselnd jeweils einen
FuR aufsetzen. Das wirkt einer Hohlkreuzbildung entge-
gen, wie sie bei langem Stehen oft eintritt.

lickenschy/e

*Fragen Sie bitte Ihren Arzt oder Apotheker nach dem
kostenlosen Ratgeber ,Riickenschule - Effektive & einfache

Ubungen fur einen starken, mobilen Riicken”. .
L!v ellican'w‘e‘

Weitere Infos unter www.rueckeninformation.de

9
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Beim Gardinenaufhdngen benutzen Sie bitte immer
eine Trittleiter. So brauchen Sie nicht hoch liber dem
Kopf zu arbeiten und vermeiden damit ein Uberstrecken
der Halswirbelsdule. Das Gleiche gilt natdirlich auch fiir
ahnliche Arbeiten wie Fens-

terputzen oder das Ein- und [~ )
Ausraumen hoher Schranke.

Beim Bodenreinigen verwen-
den Sie am besten langstielige
oder ausziehbare Haushalts-
gerdate. Ausreichend lange
Besen, Schrubber oder Staub-
sauger machen das ,Riicken-
geradehalten“ einfacher und
verhindern eine wirbelsaulen-
schadliche Rundriickenhal-

tung. \

Wenn Sie Staub oder Schmutz zusammenkehren oder
Putzlappen auswringen, sollten Sie dies im halben Knie-
stand mit gerade gehaltenem Oberkérper tun. Damit
Sie beim haufigen Knien

( "\ auf hartem Boden lhre Knie-
L scheiben und -gelenke nicht
. tibermaRig belasten, konnen
LY ==" Sie zusatzlich ein Kissen unter
oy, die Knie legen.
/II)' I,I_/lf J —-\::3
e =
2
\

3 Einkaufen ohne Riickenschmerzen

Auch Einkaufen kann fiir lhre Bandscheiben und die
Rumpfmuskulatur belastend sein: wenn Sie schwere
Einkaufstaschen schleppen miissen und sie vielleicht
auch noch einseitig tragen. Dabei ist es relativ einfach,
den Riicken auf Einkaufstouren zu schonen: z. B. durch
eine Einkaufstasche auf Radern oder einen Rucksack.

Vor allem der Rucksack ist eine optimale Tragehilfe. Er
fordert die aufrechte Kor-
perhaltung und wirkt der
Rundriickenbildung entgegen. Wi

f

Aufllerdem verlagert ein kor- s W}
rekt umgeschnallter, bela-
dener Rucksack den Kérper- (i
schwerpunkt nach oben. Das '
heilRt, wenn Sie sich blicken,
tun Sie dies automatisch mit
gebeugten Knien und ge-
radem Riicken - und damit
wirbelsdaulengerecht —, denn
sonst wiirden Sie umfallen.

»n

Die GurteeinesRucksackssoll-  oa/e Tragenilfen
ten breit und gepolstert sein.

Richten Sie sie bitte so ein, dass Sie den Rucksack hoch
am Ruicken tragen kdnnen und er nicht in das Hohlkreuz
der Lendenwirbelsaule fallt.

21
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¥ Riickenschonendes Autofahren

Wenn Sie oft und lange mit dem Auto unterwegs
sind, strapazieren Sie Ihren Riicken erheblich. Lan-
ges Sitzen in standig gleicher Haltung beansprucht
Bandscheiben und Muskulatur sehr stark. AuBerdem
ist lhre Wirbelsaule wahrend der Fahrt permanen-
ten Vibrationen und Erschiitterungen ausgesetzt.

Umso wichtiger sind riickenfreundliche Autositze. Dazu
den Autositz leicht schrag stellen. So kénnen Sie sich
bequem zuriicklehnen und damit einer ungiinstigen
Rundriickenhaltung vorbeugen. Gleichzeitig dampfen
Sie in dieser Haltung die Erschiitterungen, die auf lhre
Wirbelsaule einwirken, ein wenig ab.

Den Sitz selbst sollten Sie so einstellen, dass Sie auch
bei leicht angewinkelten Armen das Lenkrad gut errei-
chen. Achten Sie bitte darauf, dass die Oberschenkel
weitgehend auf der Sitzflache aufliegen und das linke
Bein auch bei durchgetretenem Kupplungspedal nicht
vollstandig gestreckt werden muss.

Die Riickenlehne des Sitzes sollte hart genug sein, um
Ihren Oberkorper ausreichend zu stiitzen und nicht
zu tief einsinken zu lassen. Wenn die Lehne nicht von
vornherein wirbelsaulengerecht ausgeformt ist, konnen
Sie sich mit einem Lendenstiitzkissen behelfen. Dieses
Kissen fordert eine wirbelsaulenschonende Sitzhaltung
und vermeidet Muskelverspannungen. Bei der Hohe der
Kopfstiitze sollten Sie darauf achten, dass sich deren
Mitte in Ohrenhdhe befindet.

Die Sitzflache sollte so gepolstert sein, dass StoBe weit-
gehend abgefedert und gedampft werden. Giinstig sind
Sitze mit seitlichen Auswélbungen, da sie lhrem Korper
auch in Kurven ausreichenden Halt bieten. Hohe und
Neigung des Sitzes sowie die Tiefe der Sitzfliche sollten
sich an Ihre KorpergroRe anpassen lassen.

23
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Der ergonomische Arbeitsplatz

Ein ,Schreibtischtater” verbringt in seinem Leben
durchschnittlich 75000 Stunden sitzend.

Kein Wunder, dass drei Viertel der Bevolkerung im
Laufe ihres Lebens liber Riickenschmerzen klagen.

Ein ergonomischer Biirostuhl sollte sich dem Nutzer
anpassen — nicht umgekehrt. Er sollte liber stiitzende
Armlehnen sowie eine ausreichend hohe Riickenlehne
verfligen und in all seinen Elementen — also Sitzhohe,
Sitzflaichenneigung und Hohe der Armstiitzen — indivi-
duell verstellbar sein.

Die individuelle Sitzhdhe ist dann optimal, wenn Sie lhre
FiiBe flach auf dem Boden aufsetzen kdnnen, wahrend
Oberschenkel und Waden einen rechten Winkel bilden.
Die Sitzflache sollte Ihnen ausreichend Halt geben und
gleichzeitig ein dynamisches Sitzen ermdglichen, d. h.
einen Wechsel zwischen vorderer, mittlerer und hinterer
Sitzhaltung erlauben.

Eine leicht schrag nach vorn abfallende Sitzflache er-
leichtert zudem ein aufrechtes Sitzen. Sie sollte nach
vorn abgerundet sein, um den Druck auf Nerven und
GefaRe in den Beinen zu reduzieren.

Die Riickenlehne sollte lhren Riicken mindestens bis zu
den Schulterblattern—besser noch:vollstandig—abstdit-
zen und so ausgepolstert sein, dass sie die naturliche
Kriimmung der Wirbelsdule nachzeichnet. Die Lehne
sollte nicht arretiert sein, sondern sich mit dem Riicken
bewegen. So ist dynamisches, aktives Sitzen moglich.

Dreh- und fahrbare Arbeitsstiihle erhchen die Mobilitat
auch bei sitzender Tatigkeit und erlauben die zusatz-
liche Ausfiihrung bestimmter Bewegungsvorgange,
ohne dabei den Riicken krimmen zu mussen.

Die Armlehnen reichen — bei optimaler Tischhohe -
knapp unter die Arbeitsplatte. Beim Aufliegen sollen
Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden.

25
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Einidealer Arbeitstisch sollte in Hohe und Neigungswin-
kel verstellbar sein. Nur dann lasst er sich problemlos
an unterschiedliche KérpergréBen und Arbeitsvorgange
anpassen. Dies verhindert sowohl eine Rundriickenhal-
tung als auch Muskelverspannungen.

Fiir Schreib- und Lesearbeiten empfiehlt sich eine Nei-
gung der Arbeitsplatte um etwa 16 Grad. Ein so gekipp-
ter Arbeitstisch verbessert den Blickwinkel auf lhre
Unterlagen, so dass Sie die Halswirbelsdule nicht liber-
anstrengen und die auf-
rechte Sitzhaltung nicht
verandern miissen. Au-
Rerdem werden in die-
ser Haltung lhre Augen
entlastet.

»

Ein wirbelsculengerechter
Arbeitsplatz

Fiir langes Arbeiten am Computer sollten Sie folgende
riickenentlastenden Tipps beachten:

Der Abstand zwi-

schen Monitor und [~ )
Augen sollte idea- 7
lerweise etwa 50 cm \| L |
betragen. Der unte- Iill
re Teil des Monitors (=T -4 =

ist leicht zum Sit-
zenden geneigt. Der
Blick sollte bei auf-
rechtem Sitz leicht elba
nach unten auf das ' o Y d
obere Drittel des

Monitors gerichtet \_ v

sein.

Die Tastatur sollte leicht geneigt und von der Tischkante
mindestens 15 cm entfernt sein, damit fiir Handballen
und Unterarme geniigend Platz bleibt.

Eine Maus ist dann optimal, wenn sie zur GroR3e der
Handfldche passt und das Handgelenk nicht flach auf
dem Tisch aufliegt. Arbeiten Sie moglichst nah am Kor-
per. Je groRer der Abstand zwischen Hand und Wirbel-
saule, desto mehr statische Haltearbeit muss der Korper
leisten. Das schadet Schultern, Nacken und Riicken.

Wer viel mit der Maus arbeitet, riskiert einen,,Mausarm*
(Repetitive Strain Injury, RSI). Zur Vorbeugung wechseln
Sie immer wieder zwischen Maus und Tastatur und nut-
zen Sie Tastenkombinationen. Halten Sie die Maus lo-
cker und massieren und dehnen Sie zwischendurch die
beanspruchten Muskeln.
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Vielleicht ergibt sich dariiber hinaus die Méglichkeit, an
Ihrem Arbeitsplatz ein zusatzliches Stehpult aufzustel-
len. Das Stehpult motiviert Sie, wahrend der Arbeit hau-
figer aufzustehen und schafft Abwechslung fiir den Ri-
cken. Als alleiniger Arbeitsplatz ist es aber ungeeignet.

,
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Sinnvoll ist auch eine zusatzliche FuRRraste oder eine
FuBbank, um die Wirbelsdule zu entlasten. Nutzen Sie
jede Moglichkeit, sich anzulehnen oder aufzustiitzen, denn
dadurch nehmen Sie das Gewicht des Oberkorpers weg
und entlasten die Lendenwirbelsaule.

Mittlerweile gibt es Sitz-Stehtische. Sie sind so héhen-
verstellbar, dass Sie wahlweise als Tisch oder Stehpult
dienen konnen.

Um lhren Riicken beim langen Stehen zu schonen, kon-
nen Sie auch eine Stehhilfe einsetzen. Hierbei handelt
es sich um einen beweglichen Hocker mit einer gepols-
terten Stitzflache fiir das GesaR und einem stabilen
Ful3.

Eine solche Stehhilfe erlaubt eine Tatigkeit halb im Ste-
hen und halb im Sitzen. lhr Vorteil ist, dass sie unwill-
kiirlich zu einer leichten Beugung der Knie- und Hiiftge-
lenke fiihrt. Auf diese Weise wirkt sie der ibermafigen
Beanspruchung der Wirbelgelenke insbesondere beim
Stehen in Hohlkreuzhaltung entgegen und entlastet
Bandscheiben und Muskulatur.

Alles, was nicht im
Sitzen erledigt wer-
den muss, sollten Sie s \
im Stehen tun. Bes- | ) ff
ser noch, Sie gehen [
herum, zum Beispiel, s
um mit lhren Kolle- A
gen zu sprechen, an- ( ‘
statt zu telefonieren

oder eine E-Mail zu

schicken. Bewegung '

C——

regt das Denken an,
lockert die Muskeln
und bringt den Kreis-
lauf in Schwung. J
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3 Ein guter Rat zum Schluss

Rickenfreundliches Mobiliar im Wohnbereich und am
Arbeitsplatz kann dazu beitragen, Riickenbeschwerden
zu lindern oder gar nicht erst auftreten zu lassen — vor-
ausgesetzt, dass Sie sich im Alltag wirbelsdulengerecht
verhalten.

Lassen Sie sich ausfiihrlich beraten, bevor Sie Ihre Woh-
nung oder den Arbeitsplatz riickenfreundlicher gestal-
ten. Nur so werden Sie eine fiir Sie geeignete Losung
finden.

Bitte bedenken Sie auch, dass ergonomische Mébel und
Einrichtungsgegenstande allein nicht ausreichen, um
Riickenschmerzen wirksam zu lindern oder ihnen vor-
zubeugen. Bitte wenden Sie sich daher bei haufig wie-
derkehrenden oder anhaltenden Riickenbeschwerden
immer zuerst an lhren Arzt.

Die in dieser Broschiire erwahnten MaRnahmen kénnen
Sie sehr wirksam mit einem ,,Rickenschulkurs” unter-
stlitzen. Wo entsprechende Kurse angeboten werden,
erfahren Sie ebenfalls von Ihrem Arzt oder Apotheker.
Fragen Sie ihn! Er wird Ihnen gerne weiterhelfen.

Bleiben Sie mobil.

| -'
=

Je mehr Bewegung -und Abwechslung-
Sie'in Ihren Alltag einbauen, desto besser
fur den gesamten Organismus. Haufiger
Wechsel der Korperhaltungen tut dem Ru-
cken gut, fordert die Ernahrung der Band-
scheiben und halt Ihren Kreislauf fit.
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