Grundlagen fur einen ruckenfreundlichen Alltag

Kleine Veranderungen mit grofSer Wirkung

Ein rGckenfreundlicher Alltag beginnt nicht erst dann, wenn Beschwerden auftreten.
Oft sind es die kleinen Gewohnheiten, die einen Unterschied machen. Wer seinen

RUcken regelmafig bewegt, auf eine abwechslungsreiche Kérperhaltung achtet und
bewusste Pausen einlegt, kann sein allgemeines Wohlbefinden positiv unterstitzen.

Bewegung statt Stillstand

Unser Rucken liebt Bewegung. Versuche deshalb, langes Sitzen oder Stehen
regelmafig zu unterbrechen. Schon wenige Minuten Gehen, Dehnen oder leichte
Mobilisationsibungen kénnen helfen, den Kdérper in Bewegung zu halten.

Haufig die Position wechseln

Es gibt keine perfekte Sitz- oder Stehhaltung, die den ganzen Tag Uber ideal ist. Viel
wichtiger ist es, die Position regelmaBig zu verandern. Dynamisches Sitzen und haufige
Haltungswechsel entlasten den Riicken mehr als starres Verharren.

Richtig heben und tragen

Wenn du etwas anhebst, gehe mdglichst nah an den Gegenstand heran. Beuge die
Knie und nutze die Kraft deiner Beine, anstatt den Riucken stark zu belasten. Verteile
schwere Lasten madglichst gleichmagig auf beide Kdrperseiten.

Den Arbeitsplatz bewusst gestalten

Ob im Buro oder zu Hause - ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz kann das
Arbeiten angenehmer machen. Achte darauf, dass Bildschirm, Stuhl und Tisch gut
aufeinander abgestimmt sind und génne dir regelmagig kleine Bewegungspausen.

Bewegung in den Alltag integrieren

Nicht jede Bewegung muss Sport sein. Nutze alltagliche Mdglichkeiten, um aktiv zu
bleiben - zum Beispiel Spaziergange, Treppen statt Aufzug oder kurze Dehniibungen
zwischendurch. Viele kleine Bewegungsmomente summieren sich im Laufe des Tages.

Entspannung gehort dazu

Stress kann sich auf das koérperliche Wohlbefinden auswirken und zu Verspannungen
beitragen. Plane deshalb bewusst Zeiten fur Erholung und Entspannung ein.
Atemibungen, Achtsamkeit oder eine wohltuende Auszeit kénnen dabei helfen, Kérper,
Geist und Seele wieder in Einklang zu bringen.

Mein Tipp

Ein gesunder Rucken entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch RegelmaRigkeit.
Bereits kleine Veranderungen im Alltag kbnnen dazu beitragen, Bewegung bewusster
wahrzunehmen und das persoénliche Wohlbefinden langfristig zu fordern.

Jeder Schritt zahlt - und jeder bewusste Moment ist eine Investition in deine
Gesundheit.



