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Offnungszeiten

Mo. — Do. 07:30-17:30 Uhr
Fr. 07:30 —12:00 Uhr
sowie Termine nach
Vereinbarung

Das Kreuz mit
dem Kreuz

Ratschlage fir den Alltag

Essen und Gewicht:



»  Achten Sie auf ein ideales Kdrpergewicht.

»  Jedes Uberflissige Pfund belastet zusétzlich Band-
scheiben , Wirbelsaule und Gelenke

Sportliche Betétigung:

»  Sport soll SpaR machen. Als riicken-
freundliche Sportarten gelten:
Gymnastik, Schwimmen, Radfahren,
Skilanglauf, Jogging (z.B. Waldlauf)

»  Schwimmen , vor allem Riickenschwimmen ist
besonders giinstig. Durch den Auftrieb im Wasser
und durch die gestreckte Riickenlage wird die
Wirbelsaule optimal entlastet.

Ruckenschule und aktive Ruckentherapie :

Die Wirbelsaule als Achsenorgan stabilisiert einerseits die
aufrechte Haltung des Menschen, andererseits hat sie die
nétigen Bewegungen zuzulassen.

Die groRte Beweglichkeit geht von der Hals -und Lendenwir-
belséule aus.

Altersbedingte Verschleif3erscheinungen fihren in diesen
Segmenten schon frithzeitig zu einer allgemeinen Qualitats-
minderung des Achsenorgans . Diese Qualitatsminderung
des Bandscheibengewebes mit Verlust der Pufferfunktion
wird als "Bandscheibenschaden” bezeichnet.

Die damit einhergehende mechanische Uberbelastung der
kleinen Wirbelgelenke fiihrt zu deren vorzeitigem Verschleil3
und zu Kreuzschmerzen.

Hauptursache fir diese Verschlei3prozesse sind einseitige
Wirbelsaulenbelastungen, langes Sitzes und Stehen,
Zwangshaltungen oder vorniibergeneigte Arbeitstatigkeiten
sowie das Heben und Tragen von schweren Lasten.

Auch Wirbelsaulenfehlhaltungen, wie Skoliosen oder Rund-

riicken , fihren zur Uberbelastung der Riickenmuskulatur und

zu Ruckenschmerzen. Gerade in diesen Féllen ist die Mus-
kelkraftigung und das Rickentraining besonders wichtig, weil
damit gleichzeitig die Fehlhaltungen korrigiert werden kon-
nen. Mit einzubeziehen in ein aktives Trainingsprogramm
sind insbesondere die Schulter-, GesaRk- und Bauchmuskula-
tur, da sie eine wesentliche Stabilisierungsfunktion austiben.

Die standigen Nacken- und Kopfschmerzen vieler Menschen
in sitzenden Positionen beruhen grofitenteils auf einer sta-
tisch- muskuldren Uberbelastung der Halswirbelsaule mit
einhergehenden Verspannungen der Schulter-
Nackenmuskulatur. Gerade in diesen Féallen kann eine ver-
mehrte muskuldre Stabilisierung und Kraftigung Abhilfe
schaffen.

Eine korrekte Haltung kann daher in groBem MaRe die

Belastung der Wirbels&ule herabsetzen. Bandscheiben,
Wirbelgelenke, Bander und Muskeln entlasten und erholen
sich am besten in der horizontalen Ruhelagerung.

Hierbei fuhrt eine vermehrte Flissigkeitsaufnahme zu einem
erhohten Bandscheibenturgor und damit zu einer verbesser-

ten Pufferfunktion. Insofern ist ein ausgewogener Wechsel
zwischen Belastung und Entlastung eine wesentliche Vo-
raussetzung fur die Gesunderhaltung der Wirbelsaule.

Anhand dieser Ausfiihrungen wird deutlich, wie wichtig es ist,
Spitzenbelastungen der Wirbelsaule durch riickengerechtes
Verhalten zu vermeiden und durch gezieltes Training die
Leistungsreserven der schiitzenden Muskulatur zu erhéhen.

Sitzende Tatigkeit:

Bei Uberwiegend sitzender Tatigkeit sollten
Sie folgendes beachten:
» Lehne so einstellen, dass der Riicken
ca. 15 - 20 m Uber der Sitzflache gestutzt wird.

»  Nicht langere Zeit ununterbrochen in der
gleichen Sitzhaltung verweilen. Zwischendurch
aufstehen , Streckiibungen durchfiihren (die
Bandscheiben leben von der Bewegung)

falsch richtig

Stehende Tatigkeit:

» die Hohe der Arbeitsflache so wahlen, dass man
bequem aufrecht stehen kann

»  wenn moglich , abwechselnd ein Bein hochstel-
len (z.B. auf einen Schemel, oder eine Kiste)

falsch richtig

Heben und Tragen von Lasten:

Meist packen wir die Dinge falsch an !

»  Beim Aufheben von Lasten beugen wir uns mit
rundem Rucken und gestreckten Beinen
nach unten. In dieser Stellung wird der Druck in den
Bandscheiben der Lendenwirbelsaule stark erhoht,
die Bandscheiben damit allmahlich geschéadigt.
Machen wir es wie die Gewichtheber. In die Knie
gehen, den Gegenstand anheben und mit geradem
Riicken hochgehen.

» Beim Tragen von Lasten das Geicht verteilen. Lie-
ber zwei kleine Taschen als eine grof3e und

schwere.

falsch richtig

Hausarbeit:
(Bugeln, Staubsaugen, Kehren u.a.)

> Aufrecht stehen , evtl. einen Ful
abwechselnd hochstellen

» Beim Staubsaugen ein langes Saugrohr ver-
wenden. Wenn es unter die Schrénke geht, gehen
Sie in die Hocke oder knien Sie sich hin

Wichtig: Nicht lange in geblckter Haltung

arbeiten !!!

Liegen - das Bett:

Vermeiden Sie eine durchgelegene Matratze

»  Zu empfehlen sind eine feste Unterlage (harter
Bettrost) und darauf eine weiche Matratze, so
dass der Korper Gberall gleichmafig aufliegt.

» Keine zu groRRen oder dicken Kissen verwen-
den, die den Oberkorper in halbe Sitzlage brin-
gen.

» Gunstig ist ein kleines und flaches Kissen zur
Unterstuitzung von Kopf und Nacken.
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falsch richtig

Schuhwerk:

»  Schuhe mit weichen Sohlen bevorzugen
( Stol3dampfer fir Wirbelsaule und Gelenke)

»  Keine hohen Absatze. Je héher der Absatz desto
stérker die Belastung der Lendenwirbelsaule
(Hohlkreuzstellung)



