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Rickenschmerzen: (K)eine Frage des Alters

Der wochentliche Einkauf ist geschafft. Die ganze Familie hat geholfen und steht auf
dem Parkplatz vor dem Supermarkt. Jetzt gilt es nur noch die vollen Einkaufstiiten und
schweren Wasserkisten ins Auto zu heben. Der GroRvater winkt ab — zu schwer fiir seinen
geplagten Riicken. Auch der Vater erholt sich gerade erst von einem Bandscheibenvorfall.
Letztlich stemmt der jugendliche Enkel die Einkaufe in den Wagen. Doch auch er klagt
danach iiber Riickenschmerzen. Dieses Szenario ist keine Seltenheit. Neben dlteren
Patienten haben immer haufiger junge Menschen mit Riickenbeschwerden zu kampfen.
Knapp zwei Drittel der Jugendlichen zwischen 18 und 29 Jahren leiden mindestens ein-
mal pro Monat darunter. Wie kénnen Jung und Alt dem entgegenwirken?

Mehr Bewegung in den Alltag integrieren
Egal ob Jung oder Alt, die meisten Men-
schen sind im Alltag kaum in Bewegung.
Nicht nur bei Erwachsenen gehort langes
Sitzen im Buroalltag zur Normalitat. Auch
Kinder sitzen wahrend der Schulzeit oft
stundenlang. In der Freizeit folgt dann
die intensive Nutzung von Smartphone
und Co. Doch ausreichend Bewegung ist
wichtig — je mehr, desto besser. Eine gute
Méoglichkeit sind zum Beispiel kurze Spa-
ziergange in den Arbeits- und Lernpausen.
Auch Telefonate im Stehen sind ein ers-
ter Schritt, um den Korper zu aktivieren
und die Konzentration zu steigern. Als
Sport in der Freizeit eignen sich Schwim-
men oder Krafttraining zur Starkung
der Rumpfmuskulatur. Flir Kinder bieten
Sportvereine  zahlreiche  Bewegungs-
angebote, wie etwa Mannschaftssport.

Den Riicken bei der Arbeit fordern

Auch das viele Sitzen im Blro und am
heimischen Schreibtisch wahrend der
Hausaufgaben lasst sich viel aktiver ge-
stalten. Hier sind riickenfreundliche Sitz-
mobel mit AGR-Gutesiegel eine sinnvolle

Unterstlitzung. Sie fordern das aktive
und dynamische Sitzen und sind eine
wahre Wobhltat fur den Ricken. Ebenso
hilfreich: Hohenverstellbare Tische, die
das Arbeiten im Stehen ermoglichen.
Mehr Infos: www.agr-ev.de/sitzen-buero.

Eine ausgewogene Lebensweise pflegen
Ein ausgewogener Lebensstil bedeutet
nicht nur moglichst viel Bewegung. Um
Rickenbeschwerden zu verhindern, soll-
ten Jung und Alt ungesunde Ernahrung,
Ubergewicht und (ibermé&Rig Stress ver-
meiden. Sie gelten als weitere wichtige
Ausloser flr Riickenschmerzen. Wer seiner
Gesundheit etwas Gutes tun mochte, er-
nahrt sich und seine Sprosslinge deshalb
ausgewogen, macht ausreichend Pausen
und sorgt regelmaRig fur Entspannungs-
phasen.

Weitere Informationen zu Ursachen,
Therapie und Pravention von Rucken-
schmerzen gibt es auf der Webseite
der Aktion Gesunder Riicken e. V. unter

www.agr-ev.de.



