Daimler Betriebskrankenkasse

Daimler BKK —
wir starken lhnen

den Rucken.

Unsere Tipps fur rickengerechtes Schlafen und Sitzen.

Alltagliche Tatigkeiten, liber die die meisten von uns
nicht viel nachdenken: schlafen und sitzen. Doch gerade
weil wir so viel Zeit im Liegen und Sitzen verbringen, lohnt
es sich, den ein oder anderen Gedanken daflir aufzubringen.
Denn schon wer ein paar einfache Grundregeln beachtet, kann
damit seinem Riicken viel Gutes tun.

Richtiges Sitzen ist Gesundheitsvorsorge, z.B. bei der Arbeit.
Ein moderner Birostuhl unterstiitzt Ihren Korper und beugt so
Riickenschmerzen vor. Und was kénnen Sie tun? Hier fiinf
Grundregeln:

1. Arme und Beine im rechten Winkel.

Tisch- und Stuhlhohe missen so eingestellt sein, dass Ober-
und Unterarme sowie Ober- und Unterschenkel mindestens
einen rechten Winkel bilden. Kleinere Winkel bei stark
gebeugten Knien fiihren zu Durchblutungsstorungen in den
Beinen. Die FuBe sollten vollstéandig auf dem Boden stehen
und die Arme auf dem Tisch oder der Tastatur locker aufliegen
konnen.
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2. Stuhl vollstandig ausnutzen.

Die Sitzflache und die Riickenlehne des Arbeitsstuhls sollte
korpergerecht geformt sein. Nutzen Sie die gesamte Sitzflache
aus. Die Sitzflache sollte auch noch zu zwei Dritteln die Ober-
schenkel stiitzen. Die Riickenlehne sollte den Riicken im
unteren und mittleren Bereich abstiitzen. Die Wolbung der
Rickenlehne muss dabei auf die individuellen KérpermaBe
eingestellt werden, um im Lendenbereich die Wirbelsaule
stiitzen zu kénnen.

3. Aufrecht sitzen.

Ein leicht nach vorn gekipptes Becken fiihrt zum aufrechten
Sitzen und vermeidet den Rundriicken. Die Muskulatur und die
Bandscheiben sind damit gleichméaBig belastet. Der Bauch-
bereich ist frei und ohne Druck, die Durchblutung der Beine
wird nicht behindert. Grundsatzlich sollten Sie aufrecht sitzen
und stark vorgebeugtes Sitzen vermeiden.
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4. Dynamisch sitzen.

Sitzen Sie mal vorgeneigt, mal aufrecht und mal zurlickgelehnt.
Stiihle mit der Funktion ,,dynamisches Sitzen“ sind sehr zu
empfehlen. Die Rickenlehne kann sich dabei mitbewegen und
gleichzeitig stiitzen. Dynamisches Sitzen beugt einseitigen
Belastungen der Wirbelsaule vor. Die Durchblutung der Musku-
latur und der Bandscheiben wird verbessert. Wichtig ist auch,
zwischendurch mal aufzustehen und herumzugehen oder
Arbeiten im Stehen zu erledigen. Das gilt ganz besonders fir
Stresssituationen, hier sollten Sie ganz bewusst Bewegungs-
kurzpausen einlegen und damit Anspannungen lockern.

5. Armlehnen, FuBstiitzen und Handballenauflagen nutzen.
Wenn die Arme locker auf Armlehnen aufliegen kénnen, wird
der Schulterbereich entlastet. Handballenauflagen vor der
Computertastatur entlasten Schulter und Nacken. Frei auf der
Tastatur gehaltene Arme miissen von der Muskulatur gehalten
werden. FuBstiitzen gleichen fiir kleinere Menschen den
Hohenunterschied zum FuBboden aus. Sie sind allerdings
nicht nur in diesem Fall empfehlenswert. FuBstiitzen entlasten
die Beinmuskulatur und auch den Ricken.

Auch auf Polstermobeln wie Sesseln und Sofas ist verniinfti-
ges Sitzen moglich, wenn Sie beim Kauf nicht nur auf das
Design, sondern auch auf die Ergonomie achten, also darauf,
dass das Mobelstiick optimal auf Ihren Korper (z.B. GroBe,
Gewicht) zugeschnitten ist.

Grundsatzlich gilt auch beim gemliitlichen Sitzen auf Polster-
mdobeln: Wechseln Sie immer mal ihre Sitz- oder Liegeposition
und sitzen Sie nicht zu lange, denn Belastungswechsel durch
Bewegung hilft, Riickenschmerzen vorzubeugen.

Wie man sich bettet, so liegt man ...

Ein gesunder Schlaf ist von entscheidender Bedeutung fiir
unser Wohlbefinden. Wie gut man schlaft, hangt von den
unterschiedlichsten Faktoren ab: Ist die Schlafumgebung
ruhig und die Raumtemperatur angenehm? Liegt einem eine
schwere Mabhlzeit im Magen? Oder sind es die kleinen und
groBeren Sorgen des Alltags, die einen ruhigen und ausrei-
chenden Schlaf verhindern?

Aber auch auf die Schlafunterlage kommt es an. So manche
Matratze hat ihren Zenit um viele Jahre berschritten und
erfillt nicht mehr die Anforderung, die Wirbelsaule an den
entscheidenden Punkten zu stiitzen und die Bandscheiben zu
entlasten. Unbemerkt bewegen wir uns im Schlaf und veran-
dern unsere Liegeposition. Das erfordert ein HochstmaB an
Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit von der Unterfederung
des Bettes. Wirbelsdule und Bandscheiben brauchen ein Bett
mit guter Trag- und Stiitzfahigkeit. Und da sich unser Korper
verandern kann, sollte das Bettsystem anpassbar sein.
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Das Kopfkissen ist ein wichtiger Teil der Bettausstattung.
Empfehlenswert ist ein variables Kissen, das Sie nach lhren
Bediirfnissen gestalten konnen. Ideal ist es in der GroBe von
40 x 80 Zentimetern, so dass nur Kopf und Nacken darauf
liegen. Spezielle Nackenstiitzkissen lassen sich an die indivi-
duellen Proportionen (Kopf- und Nackenform, Schulterbreite)
des Benutzers durch unterschiedliche Fiillmengen oder
Kammern anpassen.

Noch eine Anmerkung zur ,richtigen“ Schlafposition: Ob wir
auf dem Riicken, auf dem Bauch oder auf der Seite liegen,
hangt von den individuellen Vorlieben und Gewohnheiten ab.
Flir Menschen mit Riickenbeschwerden ist die Bauchlage
sicherlich die ungiinstigste, weil sie Hals- und Lendenwirbel-
saule am meisten belastet. Aber auch in der Riicken- und
Seitenlage ist darauf zu achten, dass die Lendenwirbelsaule
durch die Matratze und die Halswirbelsaule durch das Kopf-
kissen ausreichend gestiitzt wird.

Seitenschlafer sollten darauf achten, dass ihr oben liegendes
Bein gebeugt und angewinkelt nach vorne auf der Matratze
abgelegt wird. Das untere Bein bleibt dabei gestreckt liegen.
Eine andere geeignete Seitenschlaflage sieht folgendermaBen
aus: Beide Beine leicht angebeugt aufeinander gelegt und
einen Zipfel der Bettdecke oder ein kleines Kissen zwischen
die Knie geklemmt, um sie zum einen zu stabilisieren und zum
anderen den Druck des oben liegenden Knies auf das untere
zu verringern. Hilfreich kann auch ein kleines Kissen sein, das
in Hohe der Taille untergeschoben wird. Dadurch lasst sich
das seitliche Durchhdangen der Lendenwirbelsdule vermeiden.
Allerdings sind wohl die Wenigsten so ruhige Schlafer, dass das
Kissen die gesamte Nacht liber an seinem Platz bleiben wird.
Bevorzugen Sie das Liegen in Riickenlage, so konnen Sie diese
gesunde Schlafhaltung noch unterstiitzen, indem Sie die Knie
mit einer Rolle unterlagern. Auf diese Weise wird eine Hohl-
kreuzstellung vermieden und die Beinmuskulatur entlastet.
Bei Schmerzen im Lendenwirbelsaulenbereich konnen Sie die
Lendenwirbelsdule anheben, indem Sie auch dort ein kleines
Kissen oder Handtuch unterlegen.

Wir leben Service!
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