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Der Rucken -
Schmerzfaktor #1

Wusstest du schon: Die Haltbarkeit unserer Wirbelsaule ist
eigentlich nur auf 30 Lebensjahre ausgelegt. So sagt es
jedenfalls der amerikanische Anthropologe Bruce Latimer. Denn
frUher wurden die Menschen oftmals einfach nicht alter. Das hat
sich heute glucklicherweise geandert. Umso wichtiger aber,
dass du deinen Rucken im Alltag gut unterstutzt!

Aber vielleicht kennst du das: Du verbringst den Grof3teil deines
Arbeitstages am Schreibtisch und abends tut dein Rucken weh.
Damit bist du nicht alleine: Knapp zwei Drittel der Deutschen
war innerhalb eines Jahres von Ruckenschmerzen betroffen.
Darauf weisen Ergebnisse der LBURDEN"-Studie 202d des
Robert Koch-Instituts hin. AuBerdem wurden Schmerzen des
unteren Ruckens etwa doppelt so haufig angegeben wie
Schmerzen des oberen RuUckens. Zudem meldeten 45,7 Prozent
der Befragten, auch unter Nackenschmerzen zu leiden. Seit der
COVID-19-Pandemie haben die Beschwerden bei vielen sogar
noch zugenommen. Schuld sind die fehlende Bewegung sowie
das Arbeiten aus dem Homeoffice — oftmals ohne ergonomische
Mobel.



https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/JoHM_S3_2021_Rueckenschmerz_Nackenschmerz.pdf?__blob=publicationFile#:~:text=61%2C3%20%25%20der%20Menschen%20in,ner%20mit%2056%2C4%20%25

Ruckenschmerzen sind der haufigste
Grund, warum Patientinnen und Patienten
arztliche Hilfe suchen.

Ruckenschmerzen konnen auch dein
Gehirn belasten. Die psychologische
Fakultat der nordschwedischen Universitat
Umea fand in einer Studie heraus, dass
Menschen mit RUuckenbeschwerden ein
eingeschranktes Kurz- und
Langzeitgedachtnis haben und Probleme
weniger gut l[6sen kénnen.

Frauen leiden haufiger unter
Ruckenschmerzen als Manner. Eine
maogliche Erklarung: Oft stehen sie unter
Doppelbelastung zwischen Beruf und
Familienleben. Dadurch kommen mehr
Schmerzrisiko-Faktoren zusammen.
AufB3erdem gibt es anatomische
Unterschiede zwischen Mann und Frau wie
etwa die Muskelkraft.



Ergonomische
Arbeitsplatze:
So sitzt du richtig

Was kannst du aber nun tun, um deinen Rucken zu schonen?
Vor allem, wenn du an einem wenig ergonomischen
Arbeitsplatz — etwa im Homeoffice - sitzt, wirst du sicherlich
mit Ruckenschmerzen bereits Bekanntschaft gemacht haben.
Wir moéchten dir in funf Schritten zeigen, wie du deinen
Rlcken bestmoglich entlasten kannst!

Gecund am Schreibticch arbeiten

Umgebung

L . Abstand zum Bildschirm
moglichst ruhig

ca. eine Armeslange

Luftfeuchtigkeit

Bildschirmoberkante
40 - 60%

max. auf Augenhodhe

Raumtemperatur

BildschirmgroBe
20-22°C

mind. 22"

90 -100°

Tischplatte
80 x 160 cm
auf Lendenwirbelhéhe

Tischhéhe
ggf. anpassen

& Uber 90°
an Korper anpassen




Nicht zusammensinken

Vielleicht ertappst du dich auch
manchmal dabei: Du sitzt vor dem
Computer mit der Zeit immer
krummer. Generell ist es aber gut,
wenn dein Korper so wenig Gewicht
wie maoglich halten muss. Erinnere dich
zwischendurch immer mal wieder
daran, deinen Kopf auf den Schultern
muhelos auszubalancieren.

Der untere Rucken beruhrt
die Stuhllehne

Daneben bekommt dein Rucken
UnterstUtzung, wenn wenn der untere
Rucken Kontakt zur Stuhllehne hat.
Dadurch werden namlich auch die
Streckmuskeln stimuliert und diese
unterstutzen die Aufrichtung.

Eine geneigte Sitzflache

richtét den Riucken auf

Ist die Sitzflache des Stuhls hin zu den
Knien etwas geneigt, hilft das dem
Rucken sich aufzurichten. Sitzt du zur
Lehne hin also etwas hoher, kann der
Rucken entspannt grof3 bleiben.

Hifte und Knie im 90 Grad
Winkel ausrichten

Du entlastest deinen Rucken, wenn die
HUfte etwas hoher positioniert ist als die
Knie. HUfte und Knie sollten in einem
Winkel von ca. 90 Grad ausgerichtet sein.
Zum Oberkorper wiederum hat die Hufte
etwas mehr als 90 Grad. So kann sich die
untere RUckenpartie gut strecken.

Die FuBe brauchen
Bodenkontakt

Deine FURe sollten Bodenkontakt haben.
Sind sie mit etwas Abstand zueinander
aufgestellt, kann sich der Rtcken
aufrichten und auch die Hufte wird
entlastet. Liegt ein wenig Gewicht auf
den aufgestellten FuBRen, dann bekommt
der Rucken weitere Unterstutzung.

Noch mehr zum Thema “Sitzen wir uns kaputt” findest du Ubrigens . Und naturlich solltest du

auch deine kleinen Bewegungspausen nicht vergessen.


https://medium.com/froach/sitzen-wir-uns-kaputt-347f1a9a011b
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Hattest du’s gewusst: Wenn der RUcken schmerzt, sind das in 90 Prozent der
Falle Muskeln, die nicht loslassen. Diese Verspannungen werden beispielsweise
durch Fehlhaltung, Bewegungsmangel oder Stress ausgeldst. Mit kleinen,
langsamen Bewegungen kannst du dich gut lockern. Was in der Regel weniger
gut ist: keine Bewegung und dich komplett zu schonen.

Sorge fur vielfaltige Bewegung. Dabei bist du frei, dir dasjenige auszusuchen, was
dir am meisten Spal3 macht: Schwimmen, Yoga, ein Spaziergang — bringe einfach
ein wenig Abwechslung rein! Kleiner Ubungs-Tipp fur zwischendurch: Atme ein,
spanne die Bauchmuskeln an, hebe die Last — damit reduzierst du den Druck auf
den Bandscheiben um bis zu 50 Prozent! Denn auch die Bauchmuskeln stutzen
deinen Rucken.

Immer schon gerade sitzen — eine Regel, die sich hartnackig halt, die aber fur den
Rucken nicht empfehlenswert ist. Eine aufrechte Sitzposition ist zwar eine gute
Ausgangsposition, aber auch dabei ermudet die Muskulatur irgendwann. Wer
viel Zeit im Sitzen verbringt, sollte dem Rucken regelmafig einen Reizwechsel in
einer anderen Haltung oder durch Bewegung bieten. Das Stichwort bei einem
langen Tag am Schreibtisch lautet dynamisches Sitzen.

Zu spat: Du hast bereits Ruckenschmerzen? Warme Uber ein Kirschkernkissen
oder ein angenehmes Wannenbad kann im ersten Schritt helfen, Schmerzen zu
lindern! Verbinde diese Auszeit mit einem kleinen Moment der Entspannung
und mache es dir gemutlich. Selbstfursorge ist ein wichtiges Mittel gegen
Verspannungen!

Sorge fur ausreichend Pausen sowie soziale Kontakte! Hier greift der
psychologische Faktor: Denn Spal3 und Humor helfen dir dabei, auf andere
GCedanken zu kommen und in der Folge Spannungen zu lockern.




, T L T e N T I

Wie
Ruckenschmerzen
lindern kann

Wir mochten dich unterstutzen, gesundheitlichen Problemen
wie RUckenschmerzen im (Arbeits-)Alltag vorzubeugen: Unsere
Ubungen kénnen muskulare Verspannungen reduzieren. Schon
eine kurze Bewegungspause von zwei bis vier Minuten ist
erholsam, steigert dein Wohlbefinden nachhaltig und kann
Ruckenbeschwerden verhindern. Denn Fehlbelastungen und zu
wenig Bewegung konnen deinen Rucken und Nacken stark
belasten. froach hat ein breites Portfolio an Minipausen und
Ubungen im Angebot, die speziell auf die Bedurfnisse deines
Ruckens zugeschnitten sind. Unser Experten-Team aus
Sportwissenschaftlern hat sie extra fur dich entwickelt.



Diese zwei froach Ubungen empfehlen wir dir fur
einen gesunden Rucken:

Aufrichter Ubung

Handfu Ubung

124

Du hast (vet auf noch mehr froach?
Schau mal auf YouTube vorbei, dort findest du die Ubung [‘Trockenschwimmer/]
die auch sehr gut fur deinen Rucken geeignet ist!



https://youtu.be/EpdNghCajfY

Uber froach

Deine bewusste Pause

froach ist deine tagliche Pause im
Arbeitsalltag, die dein Wohlbefinden
nachhaltig fordert. Unsere Minipausen
sind kurze Ubungspakete, die du
jederzeit in weniger als vier Minuten am
Tag ausfuhren kannst — mal dynamisch,
mal entspannend und manchmal
einfach zum kurz Durchatmen.
Insgesamt findest du ca. 70 Minipausen
und Ubungen bei froach.

Ubrigens: Du kannst die froach Ubungen am
Arbeitsplatz, im Homeoffice und unterwegs
durchfuhren. Die Minipausen

lassen sich direkt im Browser abspielen. Alles
was du brauchst, ist ein internetfahiges Gerat
sowie eine Internetverbindung.

froach ist ein Angebot im Rahmen des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements.
Das bedeutet, dass dir dein Arbeitgeber
froach zur VerflUgung stellt. Insofern deine
Organisation noch kein froach Kunde ist,
kannst du dir sehr gerne einen kostenlosen

anlegen und uns bei den
Entscheidungspersonen in deinem
Unternehmen empfehlen!

Kontakt zu

Nimm gerne Kontakt zu uns auf;

Sales: jha.hermes@froch.dd
Website:

Social Media: Folge uns auf[Eaceboold,

und Linkedid Auf dem
gibt es Experter-Artikel sowie Tipps und
Tricks rund um deine Gesundheit am
Arbeitsplatz.
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