GESUNDHEIT

Eine Wohltat fiir
Ihren Rucken

Wenn der Nacken schmerzt oder die Schulter
wehtut, gibt es einen genialen Trick: einfache
Ubungen, die im Sitzen Verspannungen lésen
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Riicken

46 bella

ie meisten von uns verbringen
den Grof3teil des Tages im
Sitzen - im Auto oder Bus,

auf der Arbeit, gemiitlich auf
dem Sofa oder im Kino. Das
Problem: Fiir diese Position ist unser
Korper nicht gemacht. Wenn wir so
stundenlang verharren, verkiimmert die
Riickenmuskulatur schnell. Sind die
Muskeln geschwicht, fithrt das wiede-
rum dazu, dass wir leichter Fehlhaltun-
gen einnehmen - einen runden Riicken
machen, die Schultern hochziehen und
in uns zusammensacken. Die Folgen
sind schmerzhafte Verspannungen bis
hin zu Bandscheibenproblemen.

Statt auf Schonung

auf Bewegung setzen
Doch wer dann eine Schonhaltung
einnimmt, erzielt langfristig einen ge-
genteiligen Effekt: Die eingeschréinkte
Bewegung fiihrt dazu, dass wir bislang
noch nicht schmerzende Muskelgrup-
pen {iberbeanspruchen. Dadurch kann
die Verspannung sogar tiber den ge-
samten Riicken wandern. Um das zu
vermeiden, sollten wir daher in Bewe-
gung bleiben. So wird auch das gereiz-
te Gewebe besser durchblutet und der
Heilprozess in Gang gesetzt. Natiirlich
wire eine Ausdauersportart - etwa
Schwimmen - zweimal pro Woche ide-
al, denn dabei werden viele Muskeln
gleichméfig beansprucht. Doch ganz
gleich, wie viel Sport wir in unserer
Freizeit treiben, durchschnittlich sie-
ben Stunden téglich verbringen wir
dennoch sitzend.

So bleibt der Riicken
langfristig gesund

Esist also entscheidend, dass wir auch
in sitzender Position in Bewegung
bleiben: Das Zauberwort heif$t Dyna-
mik: Drei- bis viermal pro Stunde sollten
wir uns anders hinsetzen. Mal anlehnen,
mal aufrecht sitzen, wippen, zappeln,
kippeln - alles ist erlaubt! Effektiv be-
weglich und schmerzfrei halten kénnen
wir unseren Riicken auch im Sitzen.

Am besten geht das mit den Ubungen
auf der rechten Seite. Versuchen Sie
einfach, diese regelméfig in Thren
Schreibtisch-Alltag einzubauen. ®
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L Das bringt’s: Aktiviert die Wirbelsaule
! <

sanft lockern

So geht’s: Handflachen aneinander-
legen und mit der Einatmung tber
den Kopf fiihren. Kurz innehalten und
die Schultern entspannen. Dann mit
der Ausatmung zur rechten Seite dre-
hen, die rechte Hand langsam hinter
die Lehne flihren, die linke auf der
AuRenkante des linken Knies ablegen.
Zehn Sekunden halten. Ubung wieder-
holen und dabei nach links drehen.
Wichtig: das Becken nicht drehen.

und erhoht die Flexibilitat. Befordert
gleichzeitig Uberschiissige Stoffwech-
selprodukte aus dem Korper.
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mobilisieren

So geht’s: Die Wirbelsaule
im Sitzen aufrichten. Nun
die Fingerspitzen auf die
Schultern legen. Beim Aus-
atmen die Ellenbogen vor
dem Kdrper zusammen-
fihren. Langsam die Ellen-
bogen kreisen lassen - die
Fingerspitzen halten dabei
den Kontakt mit der Schul-
ter. Wichtig: die Schultern
nicht nach oben ziehen.
Zwolf Wiederholungen,
dann Richtungswechsel.

Das bringt’s: Schmerz-
|16sende Ubung zur Ent-
spannung der oberen
Riicken- sowie der Nacken-
und Schulterregion.

Die Schulter,}'i\:

Den Riicken von
Blockaden befreien

So geht’s: Mit der Ausatmung die Arme
am Korper entlang nach vorn fiihren
und den gesamten Oberkdrper rund
machen. Die Arme sind schulterbreit
geoffnet, die Handflachen zeigen nach
innen, die Schultern sind gelost. Mit der
Einatmung die Ellbogen nahe am Ober-
kdrper nach hinten ziehen, sodass sich
der Brustkorb weitet. Die Handflachen
zeigen nach oben. Schulterblatter leicht
zusammenfiihren, den Kopf etwas nach
hinten neigen. Méglichst sechsmal wie-
derholen, kurz nachspiiren.

Das bringt’s: Fordert die Beweglichkeit
und |16st dabei sanft Verspannungen im
gesamten Riickenbereich.
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Buchtipp
Weitere Entspannungs-Tipps:
Now! Achtsamkeit, Yoga,

Vertrauen ins Leben®, Karin
Furtmeier, Heike Mayer;
Scorpio Verlag; 17,99 €

Wechseljahre?

Da gehe ich gelassen durch.
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Die Nr. 1 bei homéopathischer
Behandlung von Wechseljahres-
beschwerden*

« Hilft bei Hitzewallungen,
SchweiBausbriichen, innerer
Unruhe und Schlafstérungen

« Ohne Hormone
« Gut vertraglich

« Fiir langere Einnahme geeignet
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