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Richtiges Sitzen: Arzte und Physiothe-
rapeuten sprechen von einer gesun-
den Sitzhaltung, wenn die Wirbel-
sdule beim Sitzen ihre natirliche
Doppel-S-Form behalten kann, d.h.,
wenn das Gesall komplett auf dem Stuhl
Laufsitzt” das Becken leicht vorwérts
gekippt, der Brustkorb aufgerichtet, die
Halswirbelsdule gestreckt und der Kopf
gerade nach vorne gerichtet ist.

Da eine solche Sitzhaltung eine grol3e
Anstrengung flir unsere Riickenmus-
kulatur bedeutet, sacken die meisten
Menschen von vornherein regelrecht in
ihrem Stuhl zusammen, weil es ihnen
bequemer erscheint.

Um den Riicken aber optimal zu schit-
zen, sollte stattdessen lieber die Position
der Rlckenlehne ofter verstellt werden
und so oft als mdglich auch das Stehen
angestrebt werden.

Besonders im Biiro ist dies meist schwer
umzusetzen, aber realisierbar. Kurze
Meetings im Stehen abhalten oder beim
Telefonieren etwas herumlaufen wirken
da schon Wunder.
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