Riickengesund
durch den Biiroalltag

Biirojobs gelten als besonders tiickisch fiir das kér-
perliche Wohlbefinden, da sie viel Schreibtischar-
beit verlangen und wenig Bewegung mit sich
bringen. Tig:]jthes Arbeiten am Computer und lan-
ges, unbewegliches Sitzen fiihren nicht nur zu Kon-
«zentrationsschwiche, sondern auch zu
Verspannungen im Nacken, Riicken und in den
Armen. Neurochirurg Dr. Munther Sabarini emp-
fiehlt daher, die folgenden fiinf Tipps und Ubungen
zu berticksichtigen, um sich und seinen Riicken
auch im Biiro fit zu halten.

1. Das typische Einklemmen des Telefonhorers zwi-
schen Kopf und Schulter fiithrt haufig zu Ver-
spannungen. Um diese zu vermeiden, bieten
Headsets eine geeignete Alternative zum langen
Halten des Hérers. Dabei werden Hand und Arm
entlastet und beide Hénde bleiben frei zum
Schreiben, Klicken mit der Maus oder Halten des
Katfeebechers.

2. Egal ob telefonieren, kopieren oder scannen: Ach-
ten Sie darauf, viele Aufgaben wenn méglich im
Stehen zu erledigen. Innerhalb des Biiros sollten
die Kollegen ofter personlich aufgesucht werden,
statt sie wegen Kleinigkeiten anzurufen. Auch,
wenn es ein paar Meter Fullweg sind — sie entlas-
ten den Riicken.

3. Wihrend der Arbeit am Computer leidet neben
dem Riicken vor allem der Nacken. Um Schmer-
zen vorzubeugen, aufrecht auf einen Stuhl set-
zen. Den Kopf leicht zur Seite neigen und ihn
mit der Handflache stiitzen. Nun mit der Hand

leichten Druck ausiiben und mit dem Kopf ge-
genhalten. Die Schulter dabei so wenig wie maog-
lich bewegen. Die Dehnung zehn Sekunden lang
halten. Nach drei Wiederholungen die Seite
wechseln.

. Auch die Stirkung des Schultergiirtels erweist

sich als vorteilhaft, um Schmerzen vorzubeugen.
Dafiir die Hande iibereinander auf das Brustbein
legen. Nun den Schultergiirtel abwechselnd nach
rechts und links drehen. Wichtig hierbei: Kopf
und Becken zeigen immer nach vorne und bewe-
gen sich so wenig wie moglich. Auf eine gleich-
méBige Atmung achten. Die Ubung dreimal wie-
derholen.

. Um die Wirbelsdule zu strecken und den Riicken

zu starken, gerade stehen und den Blick nach
oben richten. Danach die Hinde abwechselnd
nach oben strecken, als ob man etwas greifen
mochte. Den Riicken dabei gerade lassen. An-
schlieBend die Schultern und Arme hidngen las-
sen, der Kopf zeigt nach unten. Diese Ubung
dreimal wiederholen.




