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Wennesd
Riicken
geht, mach
Arbeit um
mehr Sp

Ofter mal die
Stellung wechseln

Sie ges

a, so ein Sessel ist
J bequem und gemiit-

lich. Doch wenn wir
zu viel sitzen, schaden wir
unserem Riicken. Das gilt
inzwischen als erwiesen.
Wie wir Schmerzen und
Schiaden vermeiden kon-
nen? Unser Experte Dr.
Reinhard Schneiderhan
aus Miinchen gibt die
wichtigsten Antworten.

Warum ist langes
Sitzen so ungesund?
sErstens verlangsamt
sich der Stoffwechsel
in der Versorgung der

Muskulatur, das kann
zu Schmerzen und Ver-
spannungen fiihren.
AuBerdem werden die
Bandschejben vermehrt
belastet. Uber die Jahre
gesehenist das Risiko ho-
her, dass sie verschleiflen.
Insbesondere im hinteren
Faserring konnen sich
Risse bilden. Der Faser-
ring aber stabilisiert die
Bandscheibe, sodass der
Gallertkern nicht nach
auBen dringen kann.
Nach jahrelangem Sitzen
kann es zum Bandschei-
benvorfall kommen.*

Schreibtischarbeit - ist
sie sogar gefahrlich?
,Wenn das viele Sit-
zen nicht durch Bewe-
gung ausgeglichen wird,
kann es zu Folgeerschei-
nungen wie Ubergewicht,
Bluthochdruck und Di-
abetes kommen. Das
beeintrachtigt die Ge-
sundheit erheblich.”

Was tun, wenn der Job
das Sitzen verlangt?
»Dehnungsiibungen in
den Pausen, so oft wie
moglich aufstehen und
gehen, zappeln und sich

ordentlich rekeln. Das ist
schon eine gute Entlas-
tung fiir den Riicken.”

Gibt es eine gesunde
Haltung beim Sitzen?
,Das beste Sitzen ist
Nichtsitzen. Aber wer
sich mal entspannt zu-
riicklehnt, entlastet die
Wirbelsaule ebenfalls.”

Ware es besser, am
Stehtisch zu arbeiten?
»Stehtische for-
dern mehr Muskel-
aktivitiat. Einseitige Be-
lastungen im Bereich

Sitzhaltungen

gibt es. Die
ungesiindesten:
am Tisch, vor
dem PC

der Lendenwirbelsaule,
der Bandscheibe und der
Wirbelgelenke werden
dadurch vermieden.”

Welche Sportarten
sind riickenschonend?

»Schwimmen, Walken,
Radfahren, Joggen. Das
belastet den Riicken we-
nig. Dazu gezieltes Rii-
ckentraining, moglichst
taglich. Wer sich damit
nicht auskennt, sollte
sich zunéchst von einem
Physiotherapeuten oder
Trainer im Fitness-Stu-
dio anleiten lassen.”

Die 3 besten Dehniibungen fiir zwischendurch: Schnell und einfach locker werden

M Zu wenig Bewegung macht den Kor-
per steif und unbeweglich. Auch durch
Fehlhaltungen am Schreibtisch kommt
es zu schmerzhaften Verspannungen.
Da hilft nur eins: sich regelméBig re-

cken und strecken! Diese schnellen
Dehniibungen entlasten Riicken- und
Nackenmuskeln. Legen Sie einfach los,
wenn Sie ohnehin gerade eine Pause
machen — zweimal am Tag. Falls es im
Job nicht geht, konnen Sie die Ubungen
morgens und abends zu Hause machen.
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icht still sitzen, sondern ruhig
mal zappeln und rekeln ++ Sich
anzulehnen, schadet dem Riicken

nicht ++ Die Stuhllehne muss den

Rucken immer richtig abstitzen

I Ganz neu auf dem Markt ist das sogenannte
Sitboard. Die Erfinder nennen es enthusias-
tisch die Sitzrevolution. Diese FuBstiitze bringt
Dauersitzer in eine aufrechte und gesunde
Korperhaltung, jeder normale Biirostuhl kann
damit zu einem ergonomischen Sitzplatz er-
weitert werden. Grundlage dieser Entwicklung
sind die Erfahrungswerte und das Know-how
von Physiotherapeuten, Sportwissenschaftlern
und Ergonomie-Experten.

M Und so funktioniert’s: Das Sithoard
ist rundum beweglich. Man kann es mit
den FiiBen ganz einfach vor und zuriick
oder zur Seite driicken. Das aktiviert die
Venenpumpe und hilft dadurch auch, Throm-
bosen vorzubeugen. Und: Das Kippeln soll so-
gar die Konzentration fordern. Das Sitboard (ca.
90 Euro) kann manim Internet bestellen unter:
www.sitboard.com

Richtig: Das Becken ist leicht nach vorn
gekippt, Hiift- und Kniegelenk sind im 90
Grad-Winkel, die Beine leicht gespreizt: So
richtet sich der Oberkorper automatisch auf.
Falsch: Nur ein Drittel des Oberschenkels ist
auf dem Sitz, die Oberschenkelmuskulatur
wird so extrem beansprucht. Aufrechtes Sit-
zen ist nur sehr schwer maglich.

Wirkt direkt im Darm.
Bei Blahungen
und Vollegefiihl.

Carmenthin®
|6st sich gezielt
im Darm.
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Carmenthin

bei Verdaumgsstﬁmngen

Magensaliresistent
Weichkapsel %

Wirkstoffe:

Flistlisrminz vind

Kimmeia)
Pllanzliches Arzneimit,
Verdaumgsswrungen b

Carmenthin® wirkt pflanzlich:
- schmerzlindernd

- entblahend

- beruhigend

Carmenthin® bei Verdauungsstérungen / magensaftresistente Weichkapsel. Fiir Erwachsene und Heran-
wachsende ab 12 Jahren. Wirkstoffe: Pfefferminzdl und Kimmeldl. Anwendungsgebiete: dyspeptische
Beschwerden, besonders mit leichten Krampfen im Magen-Darm-Bereich, Blahungen, Vollegefihl.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. e
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