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Aufgepasst: Wenn Sie sich
bücken, Gegenstände hoch-
heben oder tragen, lasten be-
sonders hohe Kräfte auf der
Wirbelsäule und den Band-
scheiben, daher unbedingt
auf einen geraden Rücken
achten.

Im Alltag können Sie
schon viel für Ihre Rücken-

gesundheit tun, indem Sie
z. B. Lasten nur körpernah
und gleichmäßig verteilt tra-
gen. Gehen Sie beim Bücken
oder Anheben von Gegenstän-
den in Schrittstellung und
dann mit geradem Rücken in
die Hocke.

Dies gilt z. B. auch für Tä-
tigkeiten in Höhe unterhalb
des Bauchnabels, wie z. B.
beim Beladen einer Wasch-
maschine. Abstützen auf dem
Oberschenkel des vorderen
Beines erleichtert das Tiefge-

sehr lange Computertätig-
keiten ist eine Vertikalmaus
zu empfehlen. Bei langem
Sitzen wirkt diese Waden-
übung Wunder: Einfach im
Sitzen Fersen heben und
senken – auch für Flugrei-
sen sehr empfehlenswert!

Trainieren Sie beim Test-
sieger: bis Ende März kos-
tenlosen Trainingstermin in
einem INJOY Club vereinba-
ren und eine professionelle
Rückenberatung mit indivi-
duellem Training genießen.
Clubs finden Sie unter
www.injoy.at. Bitte um tele-
fonische Terminvereinba-
rung

hen und Aufstehen. Heben Sie
aus der Kraft Ihrer Beine –
das trainiert gleichzeitig die
Bein- und Gesäßmuskulatur!

Tipps für die Schreibtischa-
reit: Die Tischhöhe richtet
sich nach der Einstellung des
Stuhls. Deshalb erst den Bü-
rosessel und danach die Ar-
beitsplatte einstellen. Die
Hüfte sollte etwas höher posi-
tioniert sein als die Knie.

Für den Großteil der Euro-
päer zwischen 160-190 cm
Körpergröße ist eine Tischhö-
he zwischen 72-78 cm akzep-
tabel. Der Monitor sollte ca.
50-60 cm von den Augen ent-
fernt und so hoch sein, dass
mit leicht abgesenkter Blick-
linie (ca. 20-35°) der Bild-
schirm gut zu erfassen ist.
Büroarbeitsplätze können
auch als teilweise Stehplätze
umorganisiert werden. Für

FIT IN FÜNF MINUTEN . . .
Einfache Übungen für
zwischendurch richten Ihre
Wirbelsäule wieder auf

Der Rücken nimmt langes
Sitzen übel. Man fühlt
sich verspannt, es
zwickt und
schmerzt im
Schulter- und Na-
ckenbereich. Das
lässt sich ganz einfach ver-
meiden. Mit wenig Zeitauf-
wand werden Sie Beschwer-
den wieder los.

Dafür empfiehlt Sportpädago-
ge und langjähriger Trainer
von Hochleistungssportlern
Hannes Pratscher zum Bei-
spiel „die goldenen 12“ aus
dem TOP12-Bewegungska-
lender (www.pratscher.at.)
Diese Übungen eignen sich
für zwischendurch im Alltag
und werden im Stehen aus-
geführt, mehrmals wieder-
holen:
1+2: Mit dem Ausatmen die
zur Seite gestreckten Arme
nach schräg oben hinten zie-
hen, die Daumen zeigen da-
bei nach hinten. Mit dem
Ausatmen in die Ausgangs-
stellung.
3+4: Wieder beim Ausat-

men die
abgewin-
kelten Ar-
me nach
hinten un-
ten zie-
hen. Dau-
men zei-
gen nach
hinten.
Mit dem
Einatmen
wieder zu-

rück.
5+6: Rech-
ten Arm nach
oben stre-
cken, Daumen
zeigt nach hin-
ten. Linken
Arm nach un-
ten strecken,

Daumen
nach vor.

Ausatmen, die Arme dabei
in die Länge und nach hin-
ten ziehen. Beim Einatmen
in die Ausgangsstellung.
7+8: Mit dem linken Arm
oben wiederholen.
9+10: Arme hoch strecken,

Kniesessel, Stehpult) nützt
und immer wieder die Sitz-
position verändert, tut schon
sehr viel für einen gesunden
Rücken.
Die Verspannungen
mit TRE „wegzittern“

TRE steht für „Tension and
Trauma Releasing Exerci-
ses“ und ist eine ganz ein-
fach zu erlernende Methode,
die sehr viel zum Stressab-
bau und zur Spannungslö-
sung beitragen kann. Erfun-
den wurde sie von Dr. David
Berceli, einem amerikani-
schen Trauma-Spezialisten.
Sie basiert auf der Erkennt-
nis, dass sich tief liegende
Verspannungen durch selbst
verursachtes „Zittern“ lösen
lassen und so der Körper
wieder in eine Balance
kommt.

Ein einfaches Übungsbeispiel:
Man lehnt sich mit dem Rü-
cken an die Wand und stellt
die Füße ca. 30 Zentimeter
davon entfernt auf. Dann in
eine leichte Hocke gehen. Je
länger man in dieser Positi-
on verweilt, desto stärker
macht sich ein Zittern in den
Oberschenkeln bemerkbar,
das sich nach und nach in
den ganzen Körper ausbrei-
tet.

Wichtig ist, diesen Vorgang
auch zuzulassen und nicht

Daumen zeigen nach hinten.
Mit dem Ausatmen Arme in
die Länge und nach hinten
ziehen. Einatmen und zu-
rück.
11+12: Arme nach unten
strecken, Daumen zeigen
nach vorne. Nun Arme nach
hinten ziehen, die Daumen
nach außen und hinten dre-
hen, dabei in den Ballen-
stand gehen.
Locker bleiben mit
„Room Watching“

Durchsuchen Sie den Raum!
In Büros in den USA konnte
Dr. Alfred Pschill, Institut
für physikalische Medizin,
Wr. Neustadt & Wien, eine
ebenso einfache wie effekti-
ve Lockerungsmethode be-
obachten, die er auch seinen
Patienten empfiehlt: „Room
Watching“.

Man steht auf und sucht ver-
meintlich Verlorenes oder
schaut sich Gegenstände im
Raum genau an. Dabei den
Kopf in alle Richtungen,
strecken, dehnen, beugen
und sich wieder aufrichten.
Dabei wird sanft die Wirbel-
säule trainiert. Zwei bis drei-
mal täglich für je zwei bis
drei Minuten sollen große
Erleichterung für den Bewe-
gungsapparat bringen.
Welche Sitz-Position
ist ideal?

„Es gibt keine absolut richti-
ge Haltung, die sich auf
Dauer eignet. Wichtig ist
möglichst viel Abwechs-
lung“, erklärt Prim. Dr. Sa-
scha Sajer, FA für Physikali-
sche Medizin und Rehabili-
tation in Wien. Wer unter-
schiedliche Sitzgelegenhei-
ten (ergnonomisch ange-
passter Sessel, Sitzball,

durch gesteigerte Anspan-
nung dagegen anzukämpfen.

Nach Österreich wurde die
Methode 2011 von Dr. Ulri-
ke Pschill, Ärztin für psy-
chotherapeutische Medizin,
gebracht, die sie bei David
Berceli erlernt hat.

Interessenten können TRE in
offenen Übungsgruppen an
der Gesundheitsschule Hil-
degard von Bingen in Wien
oder Wiener Neustadt
(www.bingen.at) kennen ler-
nen. Ausgebildete TRE-Pro-
vider stehen auch in anderen
Bundesländern zur Verfü-
gung (www.treaustria.com).
Am 12. Juni gibt David Ber-
celi persönlich bei einem
Workshop in Wiener Neu-
stadt, NÖ, Einblick in diese
Methode.
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Schmerzfrei tragen, heben, sitzen

RÜCKEN IN 
HOCHFORM
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Von Eva Rohrer
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