Fit am Arbeitsplatz — Bewegung im Alltag

Die wenig verwunderliche Konsequenz: Verspannungen und Rickenschmerzen, letztere
ereilen 70% der Deutschen zumindest einmal im Jahr. Das ist zum Glick aber kein
unabanderliches Schicksal. Im Gegenteil, mit einigen ganz einfachen Tricks und Ubungen
kénnen Sie lhre Wirbelséule bei Ihrer Arbeit tatkraftig unterstiitzen.

Unser Experte zu diesem Thema ist Frank Thdmmes,
Diplomsportlehrer, Koronarsport-Ubungsleiter und Ruickenschullehrer.
Er verfugt tber langjahrige Erfahrung in der Arbeit mit Praventions- und
Rehabilitationsgruppen mit dem Schwerpunkt Riickenbeschwerden.
Zum Themenbereich betriebliche Gesundheitsforderung plant und
organisiert er mit seinem Team Gesundheitsférderprogramme fur
private und 6ffentliche Auftraggeber. Wie wirkt sich das viele Sitzen,
das fiir die Mehrzahl von uns den Arbeitsalltag bestimmt, auf die
Kdrperhaltung aus? Die Schultern fallen nach vorn, die Brustmuskeln
verkirzen sich, die Rickenmuskeln erschlaffen. Dagegen hilft, die
Wirbelséule immer mal wieder bewusst aufzurichten und die Schultern nach unten zu ziehen.
Stellen Sie sich vor, lhr Hinterkopf wirde wie bei einer Marionette an einem Faden nach
oben gezogen. Das geht beim Stehen, Sitzen oder Gehen! Die aufrecht-dynamische
Korperhaltung fordert die Durchblutung der Muskeln, die Versorgung der Bandscheiben und
trainiert zugleich die Rumpfmuskulatur. Eine gute Kérperhaltung ist auf3erdem attraktiv und
sorgt fur eine bessere Stimmung.

Eine gute Koérperhaltung erhalten Sie auch mit folgender Ubung: Legen Sie lhre Hande mit
verschrankten Fingern an den Hinterkopf, senken Sie das Kinn langsam zum Brustbein. Der
Kopf neigt sich dabei, Sie bilden automatisch ein Doppelkinn und spiren eine Dehnung
entlang der Halswirbelsaule. Diese Position halten Sie einige Sekunden. Den Kopf langsam
wieder aufrichten, dabei das Doppelkinn weiter halten und erst, wenn der Kopf aufgerichtet
ist, I6sen. Gut sind mehrere Wiederholungen Uber den Tag.

Wechseln Sie moglichst oft zwischen Stehen und Sitzen am Arbeitsplatz. Legen sie Dinge,
die Sie regelméafig brauchen, bewusst nicht in Reichweite, sondern so, dass Sie aufstehen
mussen. So umgehen Sie das Verharren in einer Position und damit Muskelverspannungen.
Seien Sie ruhig einmal ,gesundheitsegoistisch”, und lassen Sie sich nichts von Kollegen
mitbringen. Gehen Sie selber! Oder, wenn Sie normalerweise sitzen, erledigen Sie einige
Dinge einfach mal im Stehen: beispielsweise das Telefonieren. Dabei ofter die aufrecht-
dynamische Haltung einnehmen, und schon haben Sie wieder etwas fir den Ricken getan.

Das beste Rezept fiur einen starken Ricken ist simpel, aber effektiv: Taglich mindestens eine
halbe Stunde ganz bewusst bewegen! Fir einen gesunden Riicken mussen sie nicht zum
Bodybuilder werden oder sich taglich stundenlang im Fitnessstudio schinden. Die bewusste
Integration kleiner, einfacher und unkomplizierter Veranderungen in Ihren Alltagsroutinen
bringt Ihnen und Ihrem Ricken langfristig mehr und bedarf nicht mehr als die ihre Motivation,
etwas fur den eigenen Korper zu tun. Konkret heil3t das: Statt den Aufzug zu benutzen, lieber
Treppen steigen. Statt mit dem Auto zur Arbeit zu fahren, 6fter mal laufen, sich aufs Fahrrad
schwingen oder zu den Rollerblades greifen. Wer offentliche Verkehrsmittel nutzt, geht beim
Warten auf und ab, steigt ein oder zwei Stationen vor seinem Ziel aus und lauft das letzte
Stiick. Auch Autofahrer kénnen problemlos einen kleinen FuBweg einplanen und etwas
weiter weg vom Ziel parken.

Noch leichter fallt es, sich zu bewegen, wenn der Spafl} dabei nicht zu kurz kommt: Wen der
Dauerlauf schreckt, der kann auch mit (seinen) Kindern — oder wie ein Kind — im Garten,
Park oder zu Hause herumtollen und so seine gesamte Muskulatur bewegen und den
Kreislauf in Schwung bringen.


http://www.fit-at-work.com/

Sich einfach mal hdngen lassen, tut nicht nur der Seele, sondern auch den Rickenmuskeln
gut. Setzen Sie sich locker hin, und rollen Sie den Ricken langsam Wirbel fur Wirbel ab, mit
dem Kopf beginnend. Das Becken beugen Sie als Letztes. Verweilen Sie in dieser Position,
und genielRen Sie sie, solange es Ihnen angenehm ist. Erganzt durch Rakeln, Dehnen und
Strecken, ist dies eine Ubung fiir fast jede Gelegenheit.

Ausfuhrliche Informationen zu dem Thema haben die Betriebskrankenkassen in der
Broschire ,Wir starken IThnen den Ricken* zusammengestellt. Auch von seinem Computer
kann man sich zu zuséatzlicher Bewegung animieren lassen: Von den BKK gibt es einen
Bildschirmschoner, der verschiedene Ubungen prasentiert, die schnell und einfach in den
Alltag zu integrieren sind. Au3erdem bieten die Betriebskrankenkassen eine Vielzahl von
Bewegungskursen und Entspannungskursen zur Pravention an. Sie werden vom BKK
Bundesverband in einer zentralen Praventionskurs-Datenbank erfasst und qualitatsgepruft.

Auf Ihre individuellen Fragen rund um das Thema wird unser Experte lhnen im Chat
antworten.

Quellen:
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e  Wir starken lhnen den Ricken (Hg.: BKK Bundesverband)

Links zum Thema;

Bandscheibenblog http://www.starker-ruecken.com/bandscheibenblog/

Aktion gesunder Ricken e.V. http://www.agr-ev.de/html/page.asp?pagelD=1

Fit in Schlips und Pumps
http://www.ftd.de/lifestyle/outofoffice/:B%FCrosport Fit in Schlips und Pumps/339861.html

?p=21#al

Wir starken lhnen den Rucken (Hg.: BKK Bundesverband
http://www.bkk.de/ps/tools/download.php?file=/bkk/psfile/downloaddatei/58/Mini Beweqg438c
0dd7b128f.pdf&name=Mini-Bewegungstipps.pdf&id=309&nodeid=309

Die Bewegung - Initiative fur mehr Bewegung im Alltag http://www.diebewegung.de
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