GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

Bewegende Momente
flr den Rucken

Ein paar Minuten Bewegung taglich, und schon ist der Ricken in besserer
Form. Das spielerische Integrieren von Ubungen in den Arbeitsalltag steigert
die Lebensqualitat, beugt Rickenbeschwerden vor und lindert bereits

Dem Computer die kalte

Schulter zeigen — un
daftr dem Riicken mit
ein wenig Bewegung
etwas Gutes tun.
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aufgetretene Schmerzen.

Von Viviana Simonetta Abati

Rickenbeschwerden sind in der Ar-
beitswelt hiufig anzutreffen. Und sie
nehmen zu. Im Wissen, dass eine der
Hauptursachen fur Rickenprobleme
der Bewegungsmangel ist, ergibt sich
daraus automatisch die Regel zur Vor-
beugung oder zum Entgegenwirken:
Bewegung. Das heisst nun nicht, dass
Arbeitnehmende im Trainings-Out-
fit im Betrieb erscheinen sollten, um
irgendwelche sportlichen Aktivititen
zu absolvieren. Es heisst ganz einfach,
dass man sich am Arbeitsplatz auf
einfache Weise und ohne grossen Auf-

wand so viel Bewegung wie méglich
erlaubt.

Konkrete Ideen:

e So oft wie moglich aufstehen (zum
Beispiel immer beim Telefonieren,
beim Lesen etc.)

o Sich selbst und die Wirbelsiule mehr-
mals tiglich strecken

o Wihrend der Arbeit im Sitzen mit dem
Becken Kreisbewegungen machen

e Beim Lesen einer Mail die Schultern
kreisen lassen, sie hochziehen und
wieder fallen lassen

Die Idee des be-
wegten  Sitzens
den Kor-

per so kurz wie

ist es,

moglich in einer
(also

bewegungslosen)

statischen

Position zu halten.
Es gilt erfinderisch
zu sein, wenn es
darum geht, sich
regelmissig  auch
wahrend der sit-
zenden Titigkeit
ein Mindestmass
an Bewegung zu
verschaffen.
Daneben gibt es
natiirlich auch ver-

schiedene Hilfsmittel, die das bewegte
Sitzen unterstiitzen. Im Speziellen er-
wahnt seien hier der Sitzball (leider
etwas gross und braucht Platz, dennoch
bei entsprechender Anwendung sehr
effektiv) sowie ein spezielles luftgefuill-
tes Sitzkissen, welches einen automat-
isch in stindiger Bewegung halt — oder
dann speziell hierfiir konzipierte Stithle.

Ubungen am Arbeitsplatz

Neben dem bewegten Sitzen, das man

sich zur Gewohnheit machen sollte,

konnen am Arbeitsplatz ein- bis mehr-

mals taglich einfache Ubungen durch-

gefithrt werden. Es gibt viele gute

Grunde fur kurze Ubungen zwischen-

durch:

e Den Ricken und die Bandscheiben
aktiv entlasten

o Die Muskeln bewegen, die Binder
und Sehnen «strecken»

e Muskeln lockern

o Kopfschmerzen vermeiden

e Bessere Durchblutung der Beine

o Flache Brustatmung unterbrechen =
tiefer atmen = tiber mehr Sauerstoff
in den Zellen verfiigen

e Den Kopf einen Moment «durchlif-
ten», um dann wieder konzentrierter
arbeiten zu kénnen

Die Bewegungsgewohnheiten be-
schranken sich optimalerweise nicht

fit im /bb



RUCKENUBUNGEN FUR DEN ARBEITSALLTAG

Fiihren Sie tdglich 2-3 dieser Ubungen durch und
Sie werden nach kurzer Zeit einen positiven Effekt spiiren.
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Legen Sie das rechte tiber das linke Bein. Fassen Sie mit
der linken Hand das rechte Knie. Ziehen Sie das rech-
te Bein weit nach hinten, schauen Sie dabei iiber die
rechte Schulter und drehen diese nach hinten. Fiir 12
Sekunden halten und dann Seite wechseln.

Strecken Sie die Arme nach oben und beugen Sie den
Oberkérper nach vorne, die Hinde weit nach vorne
ziehen, den Riicken gerade, fiir 8 Sekunden halten,
entspannen und wiederholen. (Anzahl Ubungsdurch-
ginge: 3)

Die Arme sind angewinkelt nach oben gerichtet, die
Oberarme dabei waagrecht. Drehen Sie nun beide
Arme um 180 Grad nach unten und wieder zuriick.
(10-mal)

Sitzen Sie gerade, den Blick nach vorn. Ziehen Sie nun
langsam beide Schultern hoch in Richtung Ohren — hal-
ten Sie sie 2 Sekunden und senken Sie sie dann wieder

so tief wie mdglich nach unten. (10-mal)

Die Ubung mit zwei kleinen Gewichten durchfiihren.
Beugen Sie sich mit geradem Riicken nach vorne und
heben die Arme seitlich nach oben. Wichtig: gleichmdis-
sig atmen. (12-mal)

Nehmen Sie nun die Arme und Schultern nach unten
hinten. Die Daumen nach aussen drehen und den Kopf
in den Nacken ziehen und tief einatmen. Die Position
kurz halten, dann in die Kutscherstellung gehen und
dabei ausatmen. (5- bis 8-mal)

Stellen Sie sich neben Ihren Stuhl. Fiihren Sie nun den
rechten Arm weit iiber den Kopf und bauen Sie dadurch
eine gute seitliche Spannung auf — fiir etwa 8 Sekunden
halten. Wichtig: nicht die Atmung anhalten. (2-mal pro
Seite)

Legen Sie den rechten Fuss auf das linke Bein. Richten
Sie Ihren Oberkérper auf. Neigen Sie langsam Ihren
Oberkérper nach vorne. Halten Sie die Position fiir 12
Sekunden, dann wechseln Sie die Seite. (1- bis 2-mal
pro Seite)
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nur auf den Arbeitsplatz, sondern sind
auch ein fester Bestandteil der Freizeit.
Zwischen Arbeit und Freizeit besteht
eine direkte Wechselwirkung: Bewe-
gung in der Freizeit kommt einem
bei der Arbeit zugute. Es ist gar nicht
so wichtig, was genau an Bewegungs-
oder Trainingsformen gewihlt wird.
Viel wichtiger ist, dass die gewahlte

Bewegungsform (oder -formen) einem

Freude macht und dass man sie regel-
missig ausiibt (also zwei- bis dreimal
pro Woche).

Mehr Bewegung in der
Freizeit

In der untenstehenden Tabelle findet
sich eine Zusammenstellung von ver-
schiedenen Bewegungsformen, die

jeweils einem spezifischen Bereich zu-

geordnet sind. Die Aufzihlung ist na-
tirlich nicht abschliessend, sondern
soll erste Ideen liefern, wo Leute, die
sich mehr bewegen mochten, ansetzen
kénnen. Die aufgefiihrten Bewegungs-
formen sind speziell gut fir Einsteiger
geeignet, also Menschen, die wieder
einsteigen moéchten oder die bisher den
Bewegungsaspekt in ithrem Leben noch
nicht sehr berticksichtigt haben. oo

UNTERSTUTZUNG FUR DEN RUCKEN IN DER FREIZEIT

Bereich

Mogliche Bewegungsformen

Kraft

Eine kriftige Muskulatur ist zentral fiir eine gute Haltung. Damit Sie tiber-
haupt den ganzen Tag miihelos eine korrekte (Sitz-)Haltung bewahren kén-
nen, benétigen Sie eine entsprechend kriftige Bauch- und Riickenmuskula-
tur. Fiir den Aufbau der grossen Bewegungsmuskeln eignet sich ein auf Ihre
Bediirfnisse abgestimmtes Krafttraining. Um die fiir die Haltung unerliss-
liche Tiefenmuskulatur zu kriftigen, eignet sich die Pilates-Methode.

- gezieltes Krafttraining im Center
- Pilates-Training
- Body Forming (Sculpt, Toning etc.)

Beweglichkeit / Koordination
Gerade bei sitzender Titigkeit ist die Gefahr, einen Teil der eigenen Be-
weglichkeit zu verlieren, sehr hoch. Verschiedene Muskeln verkiirzen sich,

- Yoga / Power-Yoga
- Pilates-Training
- Stretch-Training

die Bewegungsfreiheit wird eingeschrinkt, Haltungsbeschwerden sind vor- - Chi Ball
programmiert. Da sich die verlorene Beweglichkeit mit jedem Lebensjahr - Feldenkrais
weniger zuriickholen lisst (Verknécherung), sind regelmdissige Beweglich- - Alexander-Technik
keitstibungen Gold wert.

Entspannung - Yoga

Alle unsere kdrperlichen Prozesse sind auf ein Gleichgewicht von Spannung - Massage

und Entspannung ausgerichtet (Beispiel Herzmuskel). In der heutigen kom- - Sauna

plexen und hektischen (Arbeits-)Welt kommt die Phase der Entspannung
oft zu kurz. Ein bis zwei Mal pro Woche eine entspannende Aktivitit sorgt
fir den nétigen Ausgleich und reduziert korperliche Verspannungen. Da-
durch fiihlen Sie sich auch am Arbeitsplatz entspannter.

- Wellness- und SPA-Anwendungen
- Spazieren gehen

- Golf spielen

- malen, lesen, basteln etc.

Herz-Kreislauf

Ein moderates™ Ausdauertraining bringt viele Vorteile: Es stirkt den Herz-
muskel und ermdglicht ein besseres Pumpvolumen, was wiederum zu besse-
rer Sauerstoffversorgung fiihrt. Eine gute Sauerstoffversorgung der Zellen
ist fur eine gute Denkleistung zentral. Ausserdem werden Stresshormone
abgebaut, die Schlafqualitit verbessert sich. Kurz: Ein regelmdssiges mo-
derates Ausdauertraining fihrt zu mehr Lebensqualitit und zu besserer
Leistungsfihigkeit.

- Walking / Nordic Walking
- Jogging

- Velo fahren

- Inline skaten

- schwimmen

- etc.

* Moderat bedeutet hier ein Training im eher tiefen Pulsbereich, welcher als Grundlagenpulsbereich oder griiner Pulsbereich

bekannt ist. Dieser Pulsbereich ist bei jedem Menschen individuell und kann entweder mit einer entsprechenden Pulsuhr

oder mit einem Laktat-Test in Erfahrung gebracht werden. Infos hierzu bei: http://www.fitimjob.ch/download.asp
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