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Raus aus der gebeugten Sitzhaltung
(Folge 1)

Unsere Wirbelsaule méchte den Koérper in guter, optimaler und stabiler Haltung ausrichten.
Dies funktioniert nur durch aktives Anspannen der verbundenen Muskeln und Gewebesysteme.

Achten wir nicht, z.B. im Sitzen, regelmaBig auf eine stabile funktional korrekte Kérperhaltung,
wird unser Korper als Reaktion darauf langfristig eine qualitativ schlechtere zweitrangige Haltung
und Stabilitat herstellen.

Korperliche Herausforderungen im Sitzen

e im Sitzen schaltet sich die Muskulatur der unteren Kérperhalfte oft nahezu aus

e der nach vorne zusammengesunkene Kérper versucht in eine stabile Position zu
gelangen

e ohne aktive arbeitende Systeme wird die Wirbelsaule passiv von Faszien, Sehnen und
Bandern gestlitzt und nicht muskular, wie eigentlich vorgesehen

e langfristig gewdhnt sich der Rumpf an die Blick Haltung und verliert folglich an
Beweglichkeit und Geschmeidigkeit
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Die in den Bildern gezeigten Spannungsveranderungen im Hals-, Brust- und Schulterbereich fihren
zu einer veranderten Kopfposition vor den Kérperschwerpunkt. Folge sind Schwerkrafte auf die
Bandscheiben der Halswirbelsaule. Pro 2,5 cm vor der Kérperachse kommen 5 kg Druckbelastung
belastend dazu. Die Nackenmuskeln versuchen verzweifelt den Kopf zurtick zu holen. Kopfschmer-
zen und Verspannungen sind mégliche Folgen.

Tipp: Uben Sie regelmaBig im Stand eine stolze Brusthaltung einzunehmen, schieben Sie dabei
den Hinterkopf zur Riickwand und gleichzeitig die Schultern nach unten hinten ziehen.

Folge 2 Health News Dezember 2022.

@ Fiir den kompletten Beitrag gehen Sie auf die Fitwell Website
www.fit-well.de



