Sander-Gesundheits-Forderung

Riickengesundheit

- ein kurzer Leitfaden -

LUnser Korper ist ein Garten und
unser Wille sein Gartner”

(frei nach William Shakespeare)

Insektenschutz fenster. tiiren. fassaden.
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Uns ist es wichtig, Ihnen Anregungen fiir Ausgleichs-
libungen anzubieten. Sie konnen diese durchaus in
lhren Arbeitsalltag einflieBen lassen, denn eine ein-
seitige korperliche Belastung kann zu Unwohlsein, zu
vorzeitigem Ermiden, zu eingeschrankter Leistungsfa-
higkeit oder — im unginstigsten Fall — zu Spatschaden
fihren.

Insofern kénnen Ubungen, die jeder von uns ,zwi-
schendurch” durchfiihren kann, eine grof3e Bedeutung
fiir lhre Gesundheit und lhr Wohlbefinden haben.
Egal, ob Sie im beruflichen Alltag Giberwiegend stehen
oder sitzen: Die Ubungen sind fiir jede Berufsgruppe
niitzlich.

RegelméaBige Bewegungspausen sorgen flr eine bes-
sere Durchblutung des Gehirns. Dadurch steigern Sie
Ihre Konzentration, moglicherweise vermeiden Sie
Kopfschmerz- und Migraneattacken. Zugleich unter-
stitzen regelméaBige Bewegungsphasen lhren korper-
eigenen Schutzschild gegen Erkrankungen des Herz-/
Kreislauf- und Atmungssystems sowie des Stoffwech-
sels.

Verstarkte Bewegung und Sport an der frischen Luft
kdnnen lhre allgemeine Durchblutung und Ihre Ab-
wehrkrdfte sogar richtig kraftig in Schwung bringen
(durchaus effektiver als Actimel, Kaffee oder Medika-
mente). Sie werden resistenter gegen Infektionskrank-
heiten, welche unter Umstanden Spatschdaden verur-
sachen kdnnen. Tageslicht und frische Luft hellen lhre
Stimmung auf!

Tipp: Wenn Sie verstarkt Sport treiben mdchten, lassen
Sie sich von lhrem Arzt umféanglich beraten. Arzte kén-
nen eine wichtige Lotsenfunktion ibernehmen.



Lockerung des Schultergiirtels:

s

Die Arme entspannt Die Arme seitlich tiber den Kopf
hangen lassen. fihren und zur Zimmerdecke
strecken.

Lockerung der Wirbelsaule
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Die Hande vor der Brust
zusammendriicken;

den Oberkorper langsam
nach rechts und links drehen.

Die Knie abwechselnd
aus der Hufte heraus vor
und zuriick schieben;
das Becken abwechselnd
kippen.

Dehnung der Beine

Die Beinriickseite

Die Oberschenkel Die vorderen !
nach auBen driicken;  Oberschenkel und Hiifte dehnen;
dabei gerade sitzen.  dehnen, dabei ein dabei das Knie nach

unten driicken

und zeitgleich den
Oberkorper langsam
vorbeugen.

Bein zurtick stellen.
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,Die Wirbelsdaule stitzt den
Korper, das Rickgrat den
Menschen”,

(Justus Vogt, 1958)

.Das Problem der Lebensfiih-
rung, vom Gesichtspunkt verte-
bragener Stérungen und ihrer
Pravention aus betrachtet,
liegt in den technisch hoch-
entwickelten Lander &duBerst
ungunstig”.

(Lewitt/Sachse/Janda, 1997)

,Gut zu wissen:

Es ist auch der Kopf, der den
Menschen aufrecht erhalt.
Nicht nur der Muskel, der
Knochen oder die Prothese”

(Michal/Killmeyer, 2004)

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

wenn Sie richtig hinsehen, werden Sie eine Wirbelsdule

sehen, deren Wirbelkorper aus Profilelementen aufgebaut
wurden. Wir danken den Grafikern von ProjectPartner fiir
diese tolle Interpretation.




