wahrend der Behandlung wird mir haufig die
Frage gestellt: , Was kann ich selbst tun, um mei-
nen Ricken zu unterstitzen?”. Die ,elf Regeln
fur Ihren Riicken” sind Anleitungen zur richtigen
Haltung und Verhaltensweise. Sie geben lhnen
Informationen Uber die Entstehung Ihrer Be-
schwerden und dartber, was Sie personlich dazu
beitragen kénnen, um lhren Ricken gesund zu
halten. ;

1. Bewegen Sie sich

Bewegung halt fit und
schutzt vor frihzeitigem
VerschleiB. Der haufige
Wechsel zwischen Bewe-
gung und Ruhe tragt zur
ausreichenden Erndhrung des Gewebes bei.
Besonders Bandscheiben und Gelenkknorpel sind
auf den standigen Wechsel von Be- und Entlastung
angewiesen. Durch eine haufige Veranderung
der Kérperhaltung wie z. B. Aufstehen wahrend
der Buroarbeit, beugen Sie der vorzeitigen
Alterung lhrer Wirbelsaule vor und férdern den
Aufbau von Muskel- und Knochenmasse.

2. Halten Sie den Riicken gerade

Eine gut ausgebildete Bauch- und Ricken-
muskulatur erleichtert die richtige Ricken-
haltung. Sie sollten sich bemuhen, die
physiologische normale Krimmung der
Wirbelsaule in allen Koérperpositionen
beizubehalten. Dies gilt fur alltagliche
Tatigkeiten wie z.B. Gehen, Stehen, Sitzen
‘ ‘ und Liegen, aber auch fur unvermeidliche Arbeiten
" am Boden. Schlechte Haltung bewirkt eine Ver-
starkung des Hohl-Rundriickens und kann so
Ausloser vieler Rickenbeschwerden und frah-
zeitigem VerschleiB3 sein.

3. Gehen Sie beim Biicken in die Hocke
Das Buicken mit gekriimmtem Ruicken nimmt uns
die Wirbelsaule auf Dauer sehr Gbel. Besser ist
ein Blcken, bei dem Sie durch leichtes ,,in-die-
Hocke-gehen” eine gerade und damit schonende
Ruckenhaltung bewahren.
Sie werden feststellen, dass
beim richtigen Bucken die
Hauptbelastung auf den
Beinen liegt.

4. Heben Sie keine schweren Gegenstande
Bereits das Heben leichterer Gegenstande fuhrt
zu einer Belastung der Bandscheiben im unteren
Wirbelsaulenbereich. Wer bereits einen Band-
scheibenschaden hat oder an dauernden
Ruckenbeschwerden leidet, sollte daher keine
schweren Lasten tragen. Ist das Heben von Las-
ten unvermeidlich, sollte das Gewicht so korper-
nah wie méglich angehoben werden. Schon die
richtige Ausgangsposition - mit breit gegratschten
Beinen unmittelbar vor dem zu hebenden Ge-
genstand - ist entscheidend fur eine rticken-
schonende Bewegung in jeder Situation.

5. Verteilen Sie Lasten und halten Sie diese
dicht am Korper

Verteilen Sie Lasten moéglichst gleichmaBig.
Nehmen Sie lieber zwei kleine Koffer als einen
groBBen, benutzen Sie zum Einkaufen lieber zwei
Taschen und tragen Sie diese beidseits. Sie
erreichen dadurch eine gerade Haltung im
Schulterbereich und schonen Ihre Wirbelsaule
und Bandscheiben. Auch ein Rucksack ist eine
gute Mdglichkeit, Lasten moglichst
schonend fur die Wirbelsaule zu
tragen.

6. Halten Sie beim Sitzen den Riicken

gerade und stiitzen Sie den Oberkorper

ab

Die meiste Zeit des Tages verbringen wir Uber-

wiegend im Sitzen, sei es am Arbeitsplatz, im

Auto, zu Hause oder Kinder und Jugendliche

in der Schule. Achten Sie darum auf riicken-

schonendes und entspanntes Sitzen. Das er-

zielen Sie bei Beachtung folgender Punkte:

e Den Rucken anlehnen. :

e Die Beine nicht Uber-
schlagen.

e Arme zum Abstltzen
benutzen.

7. Richtiges Schuhwerk unterstiitzt die
Haltung

Schuhwerk mit flachen Absdtzen entlastet die
Wirbelsaule. In einigen Fallen ist eine Schuhein-
lage zur Stabilisierung des Bewegungsapparats
sinnvoll. Einlagen sollten die Gewélbe im Fuf
unterstlitzen und dabei flexibel sein, um die
natdrliche Bewegungen des FuBes zuzulassen.
Sprechen sie mit ihrem Chiropraktor, ob eine
Einlage fur Sie sinnvoll ist.

8. Das Portemonnaie gehort nicht in die
Hosentasche!

Durch das Tragen des Portemonnaies oder eines
anderen Gegenstandes in der hinteren Hosenta-
sche kommt es besonders beim Sitzen im Auto
oder auf dem Sofa zu einer Schiefstellung des
Beckens. Diese bringt Stress in den gesamten
Bewegungsapparat und stellt besonders fur die
Wirbelsaule eine groBe Belastung dar.
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