Schmerzen im unteren Rucken
und Ruckengesundheit

Schmerzen im unteren Ruckenbereich sind weltweit verbreitet und
kodnnen durch verschiedene Faktoren hervorgerufen werden, etwa
Bewegungsmangel, zu wenig Dehnung, Haltungsfehler, schlechte
Schuhe, falsches Heben, Ubergewicht, Alterungsprozesse und ge-
netische Faktoren. Unsere Wirbelsaule wird durch die Rumpfmusku-
latur unterstutzt. Ist diese zu schwach, sind wir anféllig fur Schmerzen
im unteren Ruckenbereich.

Tipps fur lhre Ruckengesundheit

Achten Sie auf lhre Kdérperhaltung. Es ist wichtig, Kopf und Nacken
auf einer Linie zu halten und Uber den Huften zu positionieren. Das
hilft, unndtige Belastung durch eine vorgebeugte Korperhaltung zu
verhindern.

Diese Informationen stammen aus 6ffentlichen Quellen; sie dienen nicht der medizinischen Beratung. Wenden Sie sich bei Gesundheitsfragen an lhren Arzt.

Sitzen Sie nicht so viel — langes Sitzen kann zusatzlichen Druck auf
die Bandscheiben verursachen. Kombinieren Sie Sitzen, Stehen und
Bewegung, um lhren Ricken den ganzen Tag Uber zu schutzen.

Wenn Sie etwas anheben, beugen Sie die Knie, halten Sie den Ruck-
en gerade und den Gegenstand nah am Korper. Drehen Sie sich nicht
wahrend des Anhebens! Vermeiden Sie wiederkehrende Bewegung-
smuster, die Drehung und Rotation beinhalten. Manchmal hilft schon
ein zusatzlicher Schritt, um Drehung zu vermeiden.

Tipps fur den Alltag

e Dehnen Sie lhren Ricken téaglich — schon wenige Minuten kénnen
einen Unterschied machen.

e Tragen Sie stUtzende, bequeme Schuhe mit niedrigem Absatz.

¢ |hre Matratze sollte fest genug sein, um lhre Wirbelsaule zu stutzen
und Krummung zu vermindern.

e Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung und ein gesundes
Gewicht.

e Horen Sie mit dem Rauchen auf — fUr eine bessere Durchblutung

und gesundes Gewebe. Y =
Eu»: \

GENERALI

Employee Benefits Network






