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Alltagstipps fur einen
gesunden Ricken

Neuvere  Untersuchungen
zeigen, dass wir durch un-
ser personliches Verhalten
grofen Einfluss auf die
Entstehung von  Riicken-
schmerzen nehmen kénnen.
Rickenexperte Ulrich Kuh-
nt, Leiter der Rickenschule
Hannover, gibt Tipps fir ei- 4
nen riickengerechten Alltag.

Halten Sie lhre Wirbelsaule
in Bewegung!

Bandscheiben und Wirbelgelenke leben von Be-
wegung, Riickenmuskeln miissen gefordert wer-
den. Sitzen Sie am Biroarbeitsplatz dynamisch,
d. h. wechseln Sie méglichst oft Ihre Kérperhaltung.
Bleiben Sie nicht lange sitzen, stehen Sie zwischen-
durch haufiger auf.

Pflegen Sie lhre Muskeln
taglich eine halbe Stunde!

Fir die Wirbelsgulenbewegung sind die Muskeln im
Ricken und im Bauch unersetzlich. Diese Muskeln
sind allerdings nur so gut, wie sie beansprucht und
trainiert werden. Daher sollten téglich 30 Minuten
Sport oder aktive Alltagstétigkeiten wie Haus- oder
Gartenarbeit zu lhrem normalen Tagesablauf ge-
héren.
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Achten Sie auf ein
ruckenfreundliches Umfeld!

Wer bei Alltagsgegenstéinden wie Wohnzimmer-
und Biromsbeln, Beftsystemen, Gartengerdten
oder Kinderwagen auf ergonomische Produkte
setzt, die den Riicken wirksam unferstitzen und
nicht einseitig belasten, kann Riickenschmerzen ef-
fektiv vorbeugen. Ein bewdhrtes Qualitétsmerkmal
fir solche Gegenstcinde ist das Giitesiegel ,Gepriift
& empfohlen” der Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. Ausgezeichnet werden ausschlie3lich Produk-
te, die den strengen Prifkriterien eines unabhdngi-
gen Expertengremiums geniigen.

Nutzen Sie die positive
Energie lhrer Psyche!

Psychische Faktoren wie z. B. chronischer Stress,
Angste, Arger, Sorgen oder depressive Stimmun-
gen kénnen Muskelverspannungen im Nacken, in
den Schultern oder im Riicken auslésen. Eine posi-
tive Lebenseinstellung und eine psychische Balance
steigern nicht nur lhr allgemeines Wohlbefinden,
sondern sind auch wichtige Voraussetzungen fir
einen gesunden Riicken.

Tipp: ,Das grof3e AGR-Riickenbuch” betrachtet Riicken-
schmerzen ganzheitlich und gibt eine Anleitung zur Lin-
derung.

Weitere Infos unter: www.agr-ev.de




