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Theoriestunde 10
Rickengerechtes Verhalten im Alltag: Tipps flir einen gesunden Riicken

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

- Gehe beim Blcken in die Hocke und verteile Lasten und halte sie dicht am Koérper
- Vermeide das Heben schwerer Lasten und stehe nicht mit durchgedrickten Knien

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

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

Tipps fiir den Alltag:

Stehen - Gleichgewicht finden, auf der ganzen Ful3sohle hiiftbreit 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 FulRsohle am Boden, Beine leicht gedffnet, Kniewinkel mind. 90°, Becken leicht
nach vorne gekippt (Sitzbeinhocker erfihlen), Brustkorb aufgerichtet, Schultern locker
zuricknehmen, Hals lang machen, leicht herangezogenes Kinn. Aufstehen und Hinsetzen in
Schrittstellung (ein Full zwischen den Stuhlbeinen), Gewichtsverlagerung, gerader Rucken, evtl.
mit den Armen abdrtcken

Heben - mdglichst nah an den zu hebenden Gegenstand hinstellen, frontal, FliRe mind. hiftbreit,
auf ganzer Sohle stehen, Wirbelsaule in physiologischer Form, Becken leicht gekippt, Knie bis
max. 90° beugen (Knorpelabnutzung), Oberkorper (gerade) durch Kippen des Beckens nach vorne
beugen, Hande umfassen mit gestreckten Armen die Last, Anspannen der Rumpfmuskulatur, Last
gleichmaRig 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 Ful}
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, so dass es so selbstverstandlich wie das tagliche Zahneputzen wird.

Weitere interessante und vertiefende Informationen findest Du z.B. optional hier:
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Die Hausaufgabe: versuche bitte zusatzlich zu Deinem
Training, jeden Tag die Ubung der Woche zu vertiefen

Kraftigung unterer Rucken

Abbildung 1: leichter

Abbildung 2: schwerer

- Oberkoérper und Beine anheben und ablegen/absenken

- Nur soweit das es anstrengend wird, aber nicht schmerzhaft im Ricken
- Kopf in Verlangerung der WS

- Beine gestreckt lassen
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