
Dieses Jahr lautet das Motto zum Tag der Rü-
ckengesundheit am 15.03.2020: “Achtsam durch 
den Tag – Rückenbelastungen gesund meistern!” 
Unser Alltag ist voll von Belastungen, die unse-
re Wirbelsäule strapazieren. Selbst unsere Ru-
hephasen können zum Schmerz-Schlamassel 
mutieren, wenn uns die falsche Matratze oder 
ein bockiges Kopfkissen den Schlaf vergällen. 
Achtsamkeit und präventives Verhalten im Alltag 
sind die Grundpfeiler für einen selbstbestimmten, 
rückenfreundlichen Lebensstil. Wir geben Ihnen 
wertvolle Tipps, wie Sie im Alltag Rückenschmer-
zen vorbeugen können.

Richtig tragen statt verheben
•	 Wenn Sie etwas Schweres vom Boden 
	 aufheben müssen, bitte nicht vorne 
	 überbeugen, sondern besser in die Knie gehen 
	 und das Gewicht aus der Hocke heraus mit 
	 gestrecktem Rücken anheben
	 (keine Hohlkreuzposition einnehmen).
•	 Tragen Sie (z. B. Einkaufstüten) nicht 
	 einseitig. Verteilen Sie die Last gleichmäßig auf 
	 beide Arme und versuchen Sie während des 	
	 Tragens die Arme so eng wie möglich am 
	 Körper zu halten.
•	 Vermeiden Sie es Ihren Oberkörper zu drehen, 	
	 während Sie schwer tragen.

•	 Lieber zweimal laufen, statt zu viel Gewicht 
	 auf einmal.
•	 Lasten nicht ruckartig anheben.

Helferlein und Pumps-Pausen 
Es gibt sie ja auch als tiefgelegte Variante, aber 
für einen eleganten Auftritt dürfen es gerne schon 
mal die High Heels sein. Das „mal“ verzeiht unser 
Rücken. Schuhe mit hohem Absatz (über 3 cm) 
verlagern unseren Körperschwerpunkt nach vor-
ne. Damit wir nicht umfallen, steuert unser Körper 
dagegen, was unsere Wirbelsäule in eine unna-
türlich gebeugte Haltung bringt. Eine dauerhafte 
Belastung dieser Art kann zu Rückenschmerzen 
führen.

•	 High Heels oder unbequemes Schuhwerk erst 
	 im Büro oder zu einem Event anziehen. Den 
	 Hin- und Rückweg lieber mit rückenfreundlichem 
	 Schuhwerk antreten, das Ihren natürlichen 
	 Bewegungsablauf unterstützt. 
•	 Beim Schuhe zubinden, die Füße auf eine 
	 Treppenstufe oder einen Hocker stellen, 
	 sodass Sie Ihre Füße mit gerade gestrecktem 
	 Rücken und ausgestreckten Armen erreichen 
	 können.
•	 Bücken vermeiden mit dem Schuhlöffel/
	 Schuhanzieher.

Dynamisch stehen und bewegt sitzen
Früher oder später lässt sie uns hängen, unsere 
Körperspannung. Manchmal ist es unvermeidbar 
für längere Zeit zu stehen oder zu sitzen – zum 
Beispiel im Beruf, als Friseur oder während einer 
Bürotätigkeit. 
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•	 Versuchen Sie sich regelmäßig, mehrfach 
	 täglich, immer wieder an eine aufrechte 
	 Haltung zu erinnern:
- 	 Kopf in eine aufrechte und entspannte Position 	
	 bringen 
- 	 Blick nach vorne
- 	 Brustbein anheben
- Bauch und Gesäß anspannen
- Becken leicht aufrichten
- Füße hüftbreit voneinander entfernt aufstellen
•	 Nicht starr stehen bleiben. Wechseln Sie ab 
	 und zu die Position/Belastung oder gehen Sie 
	 zwischendurch ein paar Schritte.
•	 Im aufrechten Sitz sollten Ihre Oberschenkel in 
	 leicht abfallender Position sein (Becken höher 
	 als die Knie) und die Füße flach auf dem Boden 
	 stehen.
•	 Sitzposition regelmäßig wechseln (durch das 	
	 hin- und herbewegen auf dem Stuhl werden 	
	 Ihre Rumpfmuskeln beansprucht).

Gesund schlafen, richtig aufstehen
Stellen Sie sicher, dass sich Ihre Matratze und 
Ihr Kopfkissen optimal an Ihren Körper und Ihre 
Schlafgewohnheiten anpassen. Da wir fast ein 
Drittel unserer Lebenszeit im Bett verbringen, ist 
als Entscheidungshilfe eine Beratung im Fach-
geschäft – auch was die Wahl Ihres Lattenrosts 
betrifft – sinnvoll. 

Tipp: Rückenschläfer minimieren Verspan-
nungen mit einem flachen Kopfkissen, Sei-
tenschläfer können mit einem Kissen zwi-
schen den Knien verhindern, dass sich ihr 
Becken verdreht.

Wenn morgens der Wecker klingelt, erst mal ent-
spannt durchatmen. Achten Sie darauf den Tag 
langsam zu beginnen. Am besten so aufstehen:

•	 Drehen Sie sich langsam von der Rücken- 
	 in die Seitenlage (Gesicht zur Bettkante).
•	 Ihre Beine liegen auf den Innenseiten über-
	 einander und sind gleichmäßig angewinkelt.
•	 Liegen Sie z. B. auf der linken Seite, sollte der 
	 linke Arm körpernah vor ihrem Oberkörper 
	 positioniert sein.
•	 Bauen Sie Körperspannung auf (Bauch und 
	 Gesäß anspannen, Zehenspitzen hochziehen).
•	 Die rechte Hand wird ungefähr in Höhe des 
	 linken Oberarms aufgestellt.
•	 Drücken Sie Ihren Oberkörper mit dem rechten 
	 Arm hoch und schieben Sie gleichzeitig Ihre 
	 Beine über die Bettkante. Benutzen Sie Ihr 
	 Becken als Drehpunkt.
•	 Nehmen Sie linken Arm zur Hilfe und richten 
	 Sie Ihren Oberkörper gerade auf, bevor Sie 
	 aufstehen.

Gewicht verlieren, Lebensqualität gewinnen 
Die Sache mit dem Gewicht … Übergewicht macht 
Druck – nicht nur demjenigen, der die überflüs-
sigen Pfunde mit sich herumträgt, sondern auch 
den Bandscheiben. 

Starkes Übergewicht geht oft mit Bewegungs-
mangel einher, was Rückenbeschwerden verur-
sachen oder auch verschlimmern kann, weil die 
Rumpfmuskulatur, die unsere Wirbelsäule unter-
stützt, nicht ausreichend trainiert wird. Ein Teu-
felskreis aus Fehlhaltungen, Verspannungen und 
Rückenschmerzen. 

Achten Sie auf Ihr Gewicht und verringern Sie 
die Belastung für Ihr Rückgrat. Gesunde, re-
gelmäßige Bewegung hilft gleich doppelt: Sie 
verbrennen Kalorien und kräftigen Ihre Mus-
kulatur.
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