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working well

S0 sitzen Sie richtig «

FALSCH!

RICHTIG!

® Kopfschmerzen

e Konzentrationsstorungen
® Nackenschmerzen

® Muskelverspannungen

® Riickenschmerzen

® Ermiidung

® Durchblutungsstérungen

..und vieles mehr!

Richtiges Sitzen in der mittleren, aufrechten Sitzhaltung. Die vordere Sitzhaltung verspannt Nacken- und
Vorwirts- und Riickwirtsbewegungen aus dieser Position Schultermuskulatur und beeintrachtigt die Funktionsweise
heraus verbessern die Erndhrung der Bandscheiben und ent- der Bandscheiben.

lasten die Muskulatur.

Bandscheibendruck im 190% Schematische Abbildung der Schematische Abbildung der
Bereich der Lendenwirbel bei Wirbelsaule bei stehender Wirbelsiule bei (gebeugter)
unterschiedlichen Kérperhaltung. sitzender Kérperhaltung.

Korperhaltungen.
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Stehend Gebeugt sitzend
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