IN SEARCH FOR PROFESSION

HEN
Emn
Einfache Tipps bei RU- [ |
ckenschmerzen g

In Besprechungen, endlosen
Diskussionen, regungslos
ergeben. Der Ricken
schmerzt. Dabei weil} ich.
Ruhe, untdtiges und langes
Sitzen und wenig Bewegung
sind Gift fur die Wirbelsdule.
Auch Stress und Arger wir-
ken sich nachteilig aus, da
sich die Muskeln an- und
verspannen.

Doch so weit muss es nicht
kommen. Rickenschmerzen
lassen sich verhindern. Da-
hinter steckt folgende Er-
kenntnis:  Jede einzelne
Bandscheibe lebt von Bewe-
gung. Da die Bandscheiben
fast nicht Uber Blutgeféfe an
das Stoffwechselsystem an-
geschlossen sind, missen sie
sich auf andere Art und Wei-
se versorgen und ernéhren,
um leben zu kénnen. Sie
muissen  gewalkt,  bean-
sprucht und entlastet wer-
den. Sie muissen sich aus-
dehnen, damit sie sich wie
ein Schwamm voll saugen
kénnen und so an Néhrstof-
fe gelangen. Standiges, un-
bewegliches Sitzen verhin-
dert dies, und die Band-
scheiben leiden an Unterer-
ndhrung. Sie sitzen quasi
auf dem Trockenen.

RegelmdBig Sport treiben ist
die beste Pravention. Fehlt
lhnen dozu die Zeit oder
Lust, sollten Sie ein paar
kleine Tricks anwenden, um
im Buroalltag ihren Ricken
zu entlasten. Zum Beispiel
kénnen Sie durch regelma-
Biges Andern lhrer Sitzposi-
tion dem Schmerz entge-
genwirken. Auf diese weise
werden immer wieder ande-

re Abschnitte der Wirbelsdu-
le beansprucht und entlastet.
Froher dachte man, das auf-
rechte und gerade Sitzen sei
dos Beste fir den Ricken
Heute wissen wir: Die beste
Sitzposition ist die néchste
Sitzposition. Das bedeutet:
dynamisch sitzen, also héu-
fig die Haltung im Stuhl ver-
dndern. Lommeln Sie sich
richtig mal in den Burosessel
und entspannen Sie sich da-
bei. Das entlastet besonders
die Lendenwirbelséule, die
sonst den ganzen Tag unter
héchsten Beanspruchungen
steht.

Kréftiges Recken und Stre-
cken sowie ein kurzes Deh-
nen der Muskulatur, das ist
Balsam fur die Wirbelsdule.
Beugen Sie sich dazu im Sit-
zen weit nach vorne, bis |hr
Gesicht die Knie berthrt.
Das dehnt die gesamte RO-
ckenmuskulatur, und lockert
und entspannt sie oben-
drein. Drehen Sie sich nach
links und rechts, lassen Sie
die Wirbelsdule rotieren wie
eine Spirale und neigen Sie
sich zur Seite, bis lhre Héan-
de den Boden berihren. Sie
werden sehen: Diese einfa-
chen Ubungen wirken Wun-
der. |hre Bandscheiben be-
kommen so den nétigen
Nachschub an Néhrstoffen.

Vielleicht werden Sie |etzt
sagen: ,lch habe mir doch
einen  rickenfreundlichen,
ergonomischen Burostuhl
besorgt - das musste doch
wohl reichen.” Nein, das
reicht leider nicht. Der tech-
nisch noch so hochgeristete
Stuhl bekémpft nicht die Ur-

sachen - den Bewegungs- :

mangel. Er hilft lediglich da-
bei, den Tag einigermaf3en

schmerzfrei zu Uberstehen.
Um die Wirbelsdule aber
durch das ewige Sitzen nicht
nachhaltig zu schédigen,
muissen wir aktiv etwas tun.
Dies wird auch von der Me-
taanalyse der Europdischen
Union mit dem Titel ,Back
Pain  Prévention”  belegt.
Fohrende  Wissenschaftler
haben alle relevanten Stu-
dien zur Prévention von RU-
ckenleiden verglichen. Da-
bei kam heraus: Nicht Mas-
sagen, Matratzen, Ricken-
schulen oder ergonomisch
geformte BirostUhle verhin-
dern Kreuzschmerzen. Son-
dern einzig Bewegung.

Uno zwar so viel und so oft
wie moglich. Nutzen Sie
kleine Arbeitspausen im BU-
ro, im Auto, am Flughafen
und natirlich wéhrend des
Flugs. Stehen Sie beim Tele-
fonieren auf Referieren Sie
bei langen Meetings im Ste-
hen. Versuchen Sie, einen
Teil des Tages an einem
Stehpult zu arbeiten. Der
Ricken ist lhr bester Coach -
Sie missen nur auf ihn ho-
ren und ihm das Wenige
geben, was er verlangt.

Und produktiv ist eine kleine
Gymnastikeinlage in  der
Gruppe auch. Eine an-
schlieBende Diskussion ist
enorm konstruktiv.
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