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Ruckenentlastender Stand

o ,,Barenstand”

o Schulterbreit die FUBe auseinander, die FUBe sind
parallel

o Korpergewicht auf beide FUBe gleich verteilen
o Leicht gebeugte Knie
o Leichte Bauch-Po-Spannung aufbauen

o Gestreckte WS (Bauch rein, Brust raus, Schultern
zurock aber entspannt hangen lassen, Kopf hoch
mit gestreckter HWS, leichtes Doppelkinn

o Dynamisch Stehen
o Auf den FUBen wippen
o Schrittstellung einnehmen
o Eine FuB zwischendurch hochstellen
o Sitz- oder Gehpausen durchfuhren
o Mit dem RUcken an die Wand anlehnen
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Hilfsmittel fur stehende Tatigkeiten

o Stehhilfen

o hdhenverstellbare Arbeitsbereiche

o Schuhe

o Kompressionssocken, - strumpfe ’ 8

o Dampfende Arbeitsplatz- oder Gummimatten \._/

o FuBbankchen zum Wechsel von Stand- und Spielbein

o Héhenverstellbare Arbeitspodeste

o Hohenverstellbare und neigbare Montage-
stander

o Stehpulte

o ScherenhubbUhnen

o Jobrotation x

|
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Schuheigenschaften

o Bequem, mit guter Passform, ohne Druck- oder Scheuerstellen
(Schuhe im spdateren Verlauf des Tages kaufen! Dicke Fussel)

o Zehenbox = dreidimensional gerdumig (Lange, Weite, Hohe)
o MittelfuBfixation Uber KlettverschlUsse oder Schnursenkel I

o RUckfuss mit stabiler Fersenkappe, guter Innenpolsterung,
anatomischer Passform

o Die Sohle sollte:
o flexibel,
o dampfend,
o rutschfest und
o flach sein

o Atmungsaktives Obermaterial
o Fussbeftt (Diskussiont)

o WICHTIG: immer 2 Paar Schuhe fur die Arbeit! Im Wechsel
tragen!

o WICHTIG: Barfusslaufen Holsingyital
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Ruckenfreundliches Gehen

Verbesserung der Korperspannung

und der Aufrichtung durch:

- Einen flotten-zOgigen Gang;
kein langsamer, passiver Schleppschrift
Locker pendelnde Arme;
nicht die Hande in der Tasche
verschwinden lassen

- Bequeme, gut geddmpfte Schuhe
mit flacher Sohle

Dabei immer: Kopf hoch, Schultern locker und entspannt,
der Rucken durchgestreckt......... .
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Laufen - Jogging
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Laufen

Laufen ist unsere ursprionglichste, naturlichste Fortbewegungsart.
Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, das Laufen

schlau macht (effektiveres, ausdauernderes Gehirnl)
das Herz-, Kreislaufsystem starkt

das Krebsrisiko mindert (Senkung von EntziOndungsfaktoren
und von Wachstumsfaktoren fur Krebs)

jung hdlt und ein [angeres, gesunderes Leben ermdglicht
(geringere Todesrate, spatere kdrperliche Einschrnkungsrate)

die Knochen starkt (hdhere Knochendichte)
den Gelenken definitiv nicht schadet

neben der Beinmuskulatur, auch die Rucken- und
Bauchmuskel trainiert

zur Gewichtskonftrolle beitrGgt
gegen Migrdne und stressbedingte Erkrankungen hilft

- keine hohere Belastung fur die Gelenke und den Ricken
darstellt, als z.B. Walking oder NW Holsingyitq

zum Einklang zwischen Korper-Geist-Seele beitrGgt
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