HALTUNG IM HEBEN

Achten Sie beim Heben jedesmal auf ein
riickengerechtes Heben! Die Knie und die
Hiiften beugen. Das Gesifd herausstrecken,
Kopf und Brust aufrecht halten. Die Last
immer nahe am Kérper hochheben und

tragen, da sonst die Wirbelsiule 10mal so
stark belastet wird.

HALTUNG IM BUCKEN
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HALTUNG IM LIEGEN

Vermeiden Sie eine durch durchgelegene
Matratze. Zu empfehlen sind eine feste
Unterlage (harter Bettrost) und darauf eine
weiche Matratze, so dass der Korper tiberall
gleichmiflig aufliegt.

Keine zu groflen oder dicken Kissen verwen-
den, die den Oberkérper in halbe Sitzlage brin-

gen. Giinstig ist ein kleines und flaches Kissen
zur Unterstiitzung von Kopf und Nacken.
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Illustrations cc-by-nd 4.0 by www.orthopaedie-zentrum.at

GYMNASTIKUBUNGEN

HALTUNG

UBUNGEN
ZUR VERBESSERUNG
DER HALTUNG



DER SCHLUSSEL ZUR GESUNDEN
HALTUNG

Die Kriimmungen der Wirbelsiule, die
St6f3e abfedert und Flexibilitit ermég-
licht, im Gleichgewicht zu halten, sind
der Schliissel zu einer gesunden Haltung.

Die natiirlichen Kriimmungen des
Riickens sorgen fiir eine Verteilung des
Gewichtes auf verschiedene Bereiche der
Wirbelsdule.
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Flachriicken oder Haltungen, bei denen Sie

lange vorniibergebeugt sind, fithren zu einer
erhéhten Belastung der Bandscheibe.

Hohlkreuz oder Haltungen, bei denen Sie
lange hinteniibergebeugt sind, fithren zu
erhohter Belastung der Biander und Gelenke
der Wirbelsdule.

HALTUNG IM SITZEN
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Das Becken nach vorne kippen, den Brust-
korb heben und die Halswirbelsdule strecken.
Beim Sitzen den Kopf auf den Schultern gerade
halten - nicht zusammengesackt sitzen.

Ein zusammengerolltes Handtuch im unte-
ren Riickenbereich unterstiitzt die richtige
Haltung. Eine gute Sitzposition ist die beste
Vorbeugung gegen Riicken- und Nacken-
probleme.

Rumpfdynamik im Sitzen:

Um im Alltag die Wirbelsiule nicht zu beu-
gen, ist es notig, dass Sie sich mit gestrecktem
Rumpf in den Hiiftgelenken vor- und zuriick-
neigen.

HALTUNG IM STEHEN

Auch beim Stehen gelten die gleichen Regeln
wie beim Sitzen. Becken kippen, Brustkorb
heben und Kopf gerade halten.

Beim Stehen muss das Kérpergewicht gleich-
miflig auf den Fiiflen verteilt sein.

Eine Fuf$stiitze vermindert die Belastung bei
langem Stehen.
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Alle Ubungen zur richtigen Haltung kénnen
Sie jederzeit problemlos in Thren Tagesablauf
integrieren.



