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empfehlen dyna-

ds

itzen ist bequem - na-
tirlich. Doch wenn wir
zu viel Zeit auf Stihlen
verbringen, schaden wir
unserem Rilcken massiv. Das
gilt inzwischen als erwiesen.
Wie wir Schmerzen und Scha-
den vermeiden kdnnen? Unser
Experte Dr. Reinhard
Schneiderhan aus
Taufkirchen bei Min-
chen, wei3 Rat.

Die Grinde,
weshalb langes
Sitzen so furcht-
bar ungesund ist,
erklart er so: ,Ers-
tens verlangsamt sich
der Stoffwechsel in der
Muskulaturversorgung, das
kann zu Schmerzen und Ver-
spannungen fihren. AuBerdem
werden die Bandscheiben ver-
mehrt belastet, Gber die Jahre
verschleiBen sie. Insbesondere

Ofter mal bewe-
gen: Fachiérzte

misches Sitzen &

JAHRE

des Lebens verbringen
wir laut Statistiken im
Sitzen. Eine gute
Haltung ist also
wichtig

Lieber gemutlich rekeln, als steif

So nimmt lhr Riic

im hinteren Faserring kdnnen
sich Risse bilden. Der Faserring
stabilisiert aber die Bandscheibe.
Nach jahrelangem Sitzen kann es
dann leider zu einem Bandschei-
benvorfall kommen.*

Eine weitere Gefahr, der vie-
le Dauersitzer ausgesetzt sind:
Wenn in der Freizeit
nicht fir geniigend
Ausgleichsbewe-

gung gesorgt
wird, drohen Fol-
geerscheinungen
wie zum Beispiel
Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Di-
abetes. ,Das beein-
trachtigt die Gesundheit
erheblich®, warnt der Experte.

Was soll man aber machen,
wenn der Job langes Sitzen ver-
langt? ,Dehnungsiibungen in
den Pausen, so oft wie mdglich
aufstehen und gehen, zappeln

*Hochter, W. et al. Miinc
Kollaritsch, H. H- et al. Miinch- med Wochenschr. 1988, 38:
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Shan, L S. et al. Benef Microbes. 2013, 4: 329-34.

Wochenschr. 1990, 132: 188-92.

STARK GEGEN DURCHFALL -
GUT FUR DEN DARM

Gegen akuten Durchfall, Reisedurchfall
und Antibiotika-Durchfall.

® Bindet die Erreger und scheidet sie aus
Lindert Entziindungen und beruhigt den Darm =
Stabilisiert die empfindliche Darmflora
Starkt das Darm-Immunsystem
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lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: Marz 2014. MEDICE Arzneimittel, Iserlohn.

= dag— s

Perenterol

Orte I |||
250mg Kapsein

Trimaniils bai O S
Flir Kanderanh 2 i -k J

Wy am i han e £

)
f

_—

r
MEDICE

eug andlung

www.perenterol.de



verkrampfen

ken lhnen
nicht krumm

Fotos: AdobeStock (5), Getty Images, Ina Zabel

und rekeln“, so Dr. Schneider-
han. Er rat zudem dazu, Tele-
fongespréache oder auch kleinere
Besprechungen, wenn méglich
im Stehen zu fihren. ,Die Ar-
beit an Stehtischen erfordert
mehr Muskelaktivitat. Einseiti-
ge Belastungen im Bereich der
Lendenwirbelsdule, der Band-
scheibe und der Wirbelgelenke
werden dadurch vermieden.”

Dynamisches Sitzen
und viel Bewegung

Die Aufforderung ,Sitz ge-
rade!“ kennen viele noch aus
Kindertagen. Fur den Ricken
ist das auch nicht schlimm. Al-
lerdings wendet der Miinchner
Orthopéde ein: ,Die Meinung
von Fachéarzten ist heutzutage,
die Kérperposition mdglichst dy-
namisch zu halten und oft zu ver-
andern. Wenn in den Schulpau-
sen gerannt und gespielt wird,
ist durchaus auch eine langere
Sitzphase akzeptabel. Und bei
viel Bewegung nach der Schule,
ist auch gegen das Limmeln auf
der Couch nichts einzuwenden.”

Die Rumpfmuskulatur
gezielt starken

Und welche Sportarten eig-
nen sich zum Ausgleich nach
einem langen Arbeitstag mit viel
Sitzen besonders gut? ,,Schwim-
men und Walken, Radfahren und
Joggen sind ideal. Denn diese
Sportarten belasten den Riicken
nur wenig. Darliber hinaus zahlt
sich ein gezieltes Riickentraining
zur Stérkung der Rumpfmusku-
latur aus. Bei bereits bestehen-
den Beschwerden sollten die
Ubungseinheiten allerdings vor-
ab mit einem Orthop&den abge-
stimmt werden.”

Er-
gonomische
Biiromébel
haben den Vorteil,

dass sie eine
aufrechte Korper-
haltung am Arbeits-
platz unter-
stutzen

Ubungen fiirs Biiro

© Aufrecht auf einem ergonomischen Sitz-
ball-Stuhl Platz nehmen (bei normalen Buro-
stUhlen auf dem vorderen Drittel der Sitzflache).
Arme im 90-Grad-Winkel zum Kérper verschran-
ken. Oberkorper je 10-mal zu beiden Seiten dre-
hen. @ Einen groBen Schritt machen, das vordere
Bein belasten. Ferse des hinteren Beins Richtung
Boden ziehen, der Riicken ist aufrecht. Je 10-mal.

Keil- und Balancekissen -

was bringen sie?

Die Funktion des Keilkissens

besteht darin, die Sitzflache im hin-

teren Bereich zu erhohen. Das hat den Effekt,

dass der Riicken aufrecht ist und die Wirbelsaule

entlastet wird. Balancekissen for-
dern das aktive Sitzen. Wir bewe-

gen uns damit automatisch mehr
und wechseln ofter die Position.

Balancekissen
sind mit Luft ge-
fallt. Beim Auf-
pumpen lasst
sich bestimmen,
wie ,,wackelig“
es werden soll

Magnesium Verla®

Ski-Ass Felix Neureuther
ist wieder bereit fiir
das Sommertraining.

. Magnes"_,m Verla: i

Die 1x taglich Kapsel mit
400 mg Magnesium bei
erhohtem Bedarf, z. B. fur
Sportler oder gestresste
Personen.

Magnesium ist wichtig fiir unsere
Muskeln und Nerven, den Energie-
stoffwechsel und Elektrolythaushalt.
Je mehr wir leisten, umso mehr!

Magnesium Verla® direkt

o Praktisch fiir unterwegs
® (Citrus- oder Himbeergeschmack

Mineralstoff-
< Kompetenz

Achten Sie zusatzlich auf eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

Das blau-gelbe Magnesium aus Ihrer Apotheke




