WARUM SICH SITZEN UND STEHEN
NEGATIV AUSWIRKEN KONNEN

Nach langen Fahrten oder stundenlanger Schreibtischarbeit
sptiren wir es alle: Bei dauerhaftem Sitzen werden sowohl
der untere als auch der obere Riicken belastet. Je nach Hal-
tung konnen Lendenwirbel, Hiifte und Knie, aber auch die
Riicken- und Nackenmuskulatur schmerzen, besonders wenn
wir zusdtzlich nach unten — etwa auf das Handy — schauen.
Denn dann werden die Wirbelsdule sowie die umliegende
Muskulatur fehlbelastet, Verkrampfungen und Steifheitsgefiih-
le kénnen folgen.

Bei dauerhaftem Stehen ohne Erholungspausen erhoht sich
der Druck auf Gelenke und Wirbelsciule. Uber einen lingeren
Zeitraum werden so Bandscheiben schlechter versorgt. Die
statische Haltearbeit der Muskulatur beim Stehen kann zu
Ermiidung, Uberlastung und Verspannungen der betroffenen
Strukturen fiihren. Durch fehlende Belastungswechsel kann
auch das Herz-Kreislauf-System beeintrichtigt werden
(Venenerkrankungen der Beine, Herz-Kreislauf-Beschwerden).




