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Riuckenschmerzen oder Verspannungen durch langes Sitzen?

Ubungen fiir Schreibtischtéter:

Gerade im Home-Office sitzen wir meist Uber 6 Stunden oder mehr in einer riickenunfreund-
lichen Position. Die wenigsten Arbeitnehmer haben das Glick, einen ergonomischen Biiro-
stuhl oder einen héhenverstellbaren Schreibtisch zu besitzen. Dieses lange Sitzen bringt
Fehlhaltungen hervor und fiihrt zu Verkiirzungen im Bereich des Riickens und des Beckens,
welche sich in Rlickenschmerzen und Verspannungen aufern. Aus diesem Grund ist es be-
sonders wichtig, in regelmé&pigen Intervallen (ca. alle 30-45 Minuten) Ubungen zur Mobilisa-
tion und Beweglichkeit der betroffenen Gelenke durchzufihren.

Ubung 1: Ausgangsposition

Dein Stand ist huftbreit und dein Becken aufgerichtet
(Beckenvorderseite hochziehen und den Bauchnabel leicht
einziehen). Du spannst den Po an, hebst dein Brustbein Richtung
Decke und ziehst deine Schulterblatter nach hinten unten.

Ubung 2

Aus der Ausgangsposition heraus beugst du deinen Oberkérper
so weit wie mdglich nach vorne.

Diese Position haltst dumit Kérperspannung fir 10-30 Sekunden.

Ubung 3

Aus der Position von Ubung 2 heraus, gehst du mit gestreckten
Beinen in eine Rundhaltung des Riickens. Den Kopf lasst du
dabei hangen und falls méglich berihrst du mit den Handen den
Boden. In dieser Position verweilst du fir 30 Sekunden.

Ubung 4

Rolle anschliefend deinen Oberkérper wieder auf und lege deine
Hande auf dein Gesaf. Schiebe das Becken mit aufgerichteter
Hiifte nach vorne und halte dabei ein leichtes Doppelkinn. Diese
Position haltst du mit Kérperspannung fiir 30 Sekunden.
Wiederhole die Ubung 2-4 mindestens noch 1-2x.




