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Wenn der Rucken schwachelt

,Wenn ich abends nach Hause komme, fuhl’ ich mich vom Tag im Buro wirklich arg ausgelaugt und bin
kaputt, das erste, was ich dann mache ist, eine heif’e Dusche zu nehmen und mich ein bisschen zu
entspannen. Der Hauptgrund, wieso es mir am Abend so mies geht, ist eigentlich mein Ricken: Der
tut abends namlich wirklich weh, und zwar an mehreren Stellen; am Kreuz und auch zwischen den
Schulterblattern. Auch mein Nacken zwickt und zwackt, bis er das warme Wasser zu splren bekommt.

()

So oder dhnlich kénnte sich ein Statement eines oder einer Beschéftigten lesen, der oder die téglich viele Stunden im Sitzen verbringt.

Warum kann Biroarbeit belasten? Kennen Sie moégliche Ursachen fiir die im Zitat beschriebe-
nen Beschwerden?

Riickenbeschwerden am Arbeitsplatz kann man durch geeignete Bewegungsiibungen vorbeu-
gen. Bitte suchen Sie sich eine Ubung aus, die lhnen personlich SpaR macht. Sie kénnen fiir
Ihre Recherche das Internet nutzen. Beschreiben Sie die Ubung in Worten oder fertigen Sie eine
Skizze an. Sie kénnen auch ein Video drehen und in der Klassencloud hochladen.
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