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Theoriestunde 10
Ruckengerechtes Verhalten im Alltag: Tipps fiir einen gesunden Riicken

Du solltest Dich bewegen und den Ricken gerade halten. Sorge aber auch fur einen Wechsel
zwischen Be- und Entlastung, z.B. durch Anderung der Sitzposition (dynamisches Sitzen):

- Gehe beim Buicken in die Hocke und verteile Lasten und halte sie dicht am Kérper
- Vermeide das Heben schwerer Lasten und stehe nicht mit durchgedriickten Knien

- Nutze Trainings- und Bewegungsmoglichkeiten im Alltag und betreibe regelmaRig
Gesundheitstraining

- Trainiere lieber mafig, aber regelmalig und hére nicht mit dem Trainieren auf, wenn Du
beschwerdefrei bist! Deine Beschwerden werden sonst innerhalb kirzester Zeit wiederkommen!

Tipps fiir den Alltag:

Stehen - Gleichgewicht finden, auf der ganzen FulRsohle hiftbreit stehen, Knie leicht gebeugt,
Becken leicht nach vorne gekippt (Lendenlordose), aufgerichteter Brustkorb, gestreckte
Halswirbelsaule mit leicht angezogenem Kinn, Schultern liegen locker auf dem Brustkorb

Sitzen - ganze Fullsohle am Boden, Beine leicht gedffnet, Kniewinkel mind. 90°, Becken leicht
nach vorne gekippt (Sitzbeinhdocker erfuhlen), Brustkorb aufgerichtet, Schultern locker
zuricknehmen, Hals lang machen, leicht herangezogenes Kinn. Aufstehen und Hinsetzen in
Schrittstellung (ein Full zwischen den Stuhlbeinen), Gewichtsverlagerung, gerader Ricken, evtl.
mit den Armen abdriicken

Heben - moglichst nah an den zu hebenden Gegenstand hinstellen, frontal, FilRe mindestens
hiftbreit, auf ganzer Sohle stehen, Wirbelsaule in physiologischer Form, Becken leicht gekippt,
Knie bis max. 90° beugen (Knorpelabnutzung), Oberkoérper (gerade) durch Kippen des Beckens
nach vorne beugen, Hande umfassen mit gestreckten Armen die Last, Anspannen der
Rumpfmuskulatur, Last gleichmafig durch Strecken im Huft-, Knie- und Sprunggelenk anheben —
Absetzen der Last in umgekehrter Reihenfolge

Bewegung - Allgemeiner Grundsatz: Mehr Bewegung im Alltag

Beim Telefonieren, Nachdenken, Small-Talk und anderen Tatigkeiten, bei denen es mdglich ist:
Hinstellen oder (umher-) gehen. Aufzug und Rolltreppe mdglichst vermeiden und Treppensteigen
bevorzugen! Den Kollegen in der anderen Abteilung nicht anrufen, sondern einen ,kleinen
Besuch® abstatten und, wenn moglich, zum Einkaufen, zu Freunden/Bekannten, ins Restaurant zu
Full gehen oder das Fahrrad nutzen. Zwischendurch immer mal wieder ,Recken & Strecken® und
leichte gymnastische Ubungen im Sitzen oder Stehen durchfiihren.

Das Bewegungsprogramm (ob im Gesundheitszentrum oder zu Hause) zu einem festen Termin in
der Wochenplanung machen, sodass es so selbstverstandlich wie das tagliche Zahneputzen wird.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du optional u.a. hier:
1. ,Ruckengerechtes Verhalten®, Hrsg. Wottke, Springer Verlag 2013, ISBN 978-3642396571
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Hausaufgabe
Der Baum

- Erde den Ful, Strecke das Standbein, finde einen ruhigen
Blickpunkt.

- Fuld oberhalb des Knies, unterhalb des Knies, oder mit Zehen-
spitzen am Boden

- Strecke die Wirbelsaule und halte den Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule

- Beim Anheben der Arme die Schultern unten lassen
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