Stehen Sie mit hiift-
breiten Beinen und nach
vorne zeigenden Zehen
leicht im Knie seitlich

zum Fahrzeug. Greifen I .
Sie mit der linken Hand k |

zum oberen Tiiraus- & i
schnitt, und drehen

Sie den Oberkdrper

vorsichtig nach rechts, bis Sie ein leichtes Ziehen
sptren. Halten Sie die Position 15-20 Sekunden,
wiederholen Sie die Ubung 3 mal und wechseln
dann die Seite.

Beugen Sie den linken
Unterschenkel an und um-
fassen Sie den FuBriicken
mit der linken Hand. Flihren
Sie die Ferse Richtung

7 GesaB ohne die HUft-
streckung aufzulésen
(Seitenwechsel). Jede Seite
3 mal wiederholen, und die
Dehnung 15-20 Sekunden
halten.

Stehen Sie mit hiftbreiten
Beinen und nach vorne
zeigenden Zehen leicht im
Knie. Gehen Sie auf die
Zehenspitzen und wieder
zurlck in die Ausgangs-
stellung. Wiederholen Sie
die Ubung 10-15 mal.

mmmm Haben Sie Appetit auf mehr Bewegung
bekommen?

mmmm Mochten Sie noch mehr fir Ihre Gesundheit
tun?

mmmm Wollen Sie sich in gemutlicher Atmosphére
und unter Gleichgesinnten bewegen?

Besucheu Sie die Duisburger
Sportvereiue wit ihreu
qualifizierreu hugeboren!

Auskilinfte erteilen Ihnen der:
Stadtsportbund Duisburg e.V.
Bertaallee 8b, 47055 Duisburg
Telefon 0203 3000-811/815
www.ssb-duisburg.de

oder alle Geschéftsstellen der:
AOK Rheinland/Hamburg -
Die Gesundheitskasse
Regionaldirektion
Duisburg - Oberhausen
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Tiops 2ur Elustelluny Aes
Autositees

Auch im besten ergonomischen Autositz kann
Dauersitzen im Beruf, im Urlaub und der Frei-
zeit zu Ruckenbeschwerden, Verspannungen
und Mudigkeit fihren. Fir die orthopadisch
korrekte Sitzhaltung muss ein Autositz sorg-
faltig eingestellt werden. Das sollte wie folgt
ablaufen:

1. Sitzabstand zu den Pedalen so einstellen,
dass die Beine leicht angewinkelt sind.

2. Neigung der Ruckenlehne so einstellen,
dass der Winkel zwischen Sitzflache und
Lehne ca. 110 Grad betragt. Das Lenkrad
muss mit leicht angewinkelten Armen
erreicht werden kdnnen. Die Schultern
mussen Kontakt zur Lehne haben.

Sitzhdéhe so hoch wie mdglich einstellen.

4. Sitzneigung so einstellen, dass die Ober-
schenkel locker aufliegen.

5. Sitzflache so einstellen, dass die Sitz-
flache zwei bis drei Finger breit vor der
Kniekehle endet.

6. Unterstitzung im oberen Becken- und
Lendenwirbelbereich einstellen.

Seitenflihrungen einstellen.

Kopfstltze so einstellen, dass sich die
Oberkante in Kopfhdhe befindet. Der
Abstand zum Hinterkopf sollte ca. zwei
Zentimeter betragen.

Neben dieser ,passiven” Hilfe stellen regel-
maBige aktive Pausen und ein kontinuierliches

Training der besonders beanspruchten
Muskulatur die beste Vorbeugung dar.

Quelle: Aktion Gesunder Riicken e.V.

Ubuugeu iw Auto

Setzen Sie sich aufrecht hin und
fuhren den Kopf ganz langsam
soweit wie mdéglich nach rechts
und links. Halten Sie die Position
cirka 8 Sekunden.

D a Aufrecht sitzend kreisen Sie die
i@ Schultern locker abwechselnd
vorwarts und rickwarts. In jede
Richtung 4-5 mal kreisen.

Setzen Sie sich ein Stlick nach vorne
und umfassen das Lenkrad mit beiden
Handen. Setzen Sie sich aufrecht
und legen Sie behutsam das Kinn I
=

auf die Brust. Halten Sie die Posi-
tion ca. 8 Sekunden, und wieder-
holen Sie die Ubung 3 mal.

In gleicher Ausgangsposition zie-
hen Sie nun kréftig die Schulter-
blatter zusammen, Ellbogen
waagerecht und die Arme aus-
einander. Position 6 Sekunden
halten und 3 mal wiederholen.

Fuhren Sie die Arme angewinkelt
zum Fahrzeugdach, so dass die
Handflachen nach oben zeigen.
Fihren Sie die Arme so weit
nach hinten bis Sie eine leichte N
. £5
Spannung spuren, und halten
diese Position 10-15 Sekunden
bei dreimaliger Wiederholung.
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Bei aufrechtem Sitz und auf dem
Lenkrad liegenden Handen ziehen
Sie die Beine so weit an, dass
Knie bzw. Oberschenkel das Lenk-
rad beriihren. Heben und senken
Sie nun lhre FuBspitzen. Wieder-

- holen Sie die Ubung 10 mal.

Ubuugeu auw Auto - Aufudirumes

Optimieren Sie das Gymnastikprogramm am
Auto, indem Sie lhren Kérper auf die Belastung
vorbereiten (aufwarmen). Daflir haben wir zwei
Ubungen fiir Sie ausgewahlt:

Gehen Sie auf der Stelle und
fihren Sie lhre Arme schwung-
voll mit.

Gehen Sie auf der Stelle und
schwingen Sie die Arme vor
dem Koérper bis tUber den Kopf
Uber Kreuz.

Ubuugeu au huto

Im Ausfallschritt verlagern Sie den
Kérperschwerpunkt nach unten.
Beide FuBsohlen (Fersen) bleiben
auf dem Boden, das hintere
Bein ist nahezu gestreckt.

FUhren Sie einen Ausfall-
schritt aus: Losen Sie die
Ferse des hinteren Beins
und schieben das Knie

und die Hifte des vor-
i deren Beines nach vorne.

Beugen Sie im Seit-
gratschstand ein Bein
bis cirka zur halben
Kniebeuge bei auf-
rechtem Oberkorper.




