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AUFRECHT SITZEN - SCHMERZFREI BLEIBEN

Eine aufrechte Haltung
beugt Kopf-, Nacken- und
Rickenschmerzen, Ver-
dauungsbeschwerden usw.
vor. Optimal steht der
funf Kiﬁ)gramm schwere
Kopf im Lot. Sitzt man mit
eingesunkenem Brustkorb,
muss der Kopf nach vorne
geschoben werden, damit
man auf den Bildschirm
blicken kann. Dies ver-
dreifacht die Last auf die
Nackenmuskeln. Das heisst
also, die Halsmuskeln mis-
sen nun finfzehn statt finf
Kilogramm stemmen. Kein
Wounder, dass es zu Uber-
lastung und zu Schmerzen
kommt.

So gelingt eine aufrechte
Sitzialtung: Stellen Sie sich
das Becken wie einen Eimer
vor, der weder vorne noch
hinten Wasser verlieren
darf. Automatisch richtet
sich dabei der Brustkorb
auf, und das Hinterhaupt
strebt zur Decke.

Praxistipps im Alltag
1. Unterbrechen Sie stati-
sche Sitzpositionen durch
aktive Pausen. Gehen Sie
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in den Aufenthaltsraum

ein Glas Wasser trinken,
nehmen Sie die Treppe zum
néchsten Stockwerk, um
auf die Toilette zu_gehen,
fohren Sie kurze Ubungen
durch (zum Beispiel Sciul-
ter rickwadrts kreisen), oder
nutzen Sie einen Stehtisch.
Ein kurzer Spaziergang

in der Mittagspause wirkt
Wounder.

2. Verwenden Sie ein
Memory-Tape zur Steige-
rung der Wahrnehmung
der Sitzhaltung. Stitzen Sie
sich aufrecht an die Wand
und lassen Sie sich mit ei-
nem Kinesiotape ein Kreuz
mit maximaler Spannung
anbringen (Bild links).

3. Starken Sie gezielt Ihre
Riickenmuskeln, damit Sie

der Dauerbelastung ge-
wachsen sind, zum Beispiel
mithilfe eines Therabands.
Befestigen Sie das Band
an einer Zimmertir. Sie
stehen in Abfahrtshaltung
und ziehen das Band mit
gestreckten Armen nach
hinten. Immer, wenn Sie
aus diesem Zimmer gehen,
fihren Sie die Ubung 20
Mal durch (Bild links).

4. Ein ergonomischer Ar-
beitsplatz ist Voraussetzung
fir eine aufrechte Position:
Fisse fest auf dem Boden,
Ricken an der Lehne, ge-
gebenenfalls zusétzlichen
Halt durch einen Pullover
im Kreuz. Die Hiften leicht
héher als die Knie. Unter-
arme beim Tippen ablegen.
Der obere Rand des Com-
puterbildschirms befindet
sich auf Augenhshe, damit
Sie den Kopf nicht nach
unten neigen missen.

5. Wenn Sie sich in krum-
mer Haltung erwischen,
kippen Sie das Becken ein
paarmal vor und zuriick,
dann iberstrecken Sie sich
mit der gesamten Wirbel-

sdéiule. Nun halten Sie die
Stellung fiir finf Sekunden.
Danach dirfen Sie um
zehn Prozent nachlassen
und befinden sich in einer
angenehmen aufrechten
Haltung wieder. Dies ist
psychologisch viel wirk-
samer, als wenn Sie sich
mihselig aufrichten. Kleben
Sie sich als Erinnerungshilfe
ein Smiley oder sonst einen
lustigen Sticker an die Kan-
te des Bildschirms.

Langfristig wirkt sich eine
aufrechte Haltung auch
positiv auf das Selbstbe-
wusstsein aus und spiegelt
?esundheitliches Wohlbe-
inden wider. Stellen Sie
sich vor, lhr Lieblingsschau-
spieler kommt unverhofft
ins Biro - wie méchten Sie
wahrgenommen werden?
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