1 Rheumaklinik
S Bad Wildungen

Gang &

Haltungsschule

o Gehen
o Stehen
o Sitzen

e Gehen

Den FuR auf der Ferse aufsetzen ( dabei
wird gleichzeitig der Einsatz der
Hiifthbeugemuskulatur aktiviert ) und tber
die ganze Fufisohle ( Mittelful bis zum
groRen Zeh ) abrollen.

Die FuBspitzen zeigen in die Gehrichtung.

Die Rumpfrotation ( Diagonales Gehen )
erfolgt bei richtigen Armbewegungen
automatisch ( dies verbessert dabei auch
die Koordination der Bewegungsabfolge ).

Den Kopf immer hoch tragen, Becken- und
Schultergiirtel bleiben lotrecht.

Beachte: Die Vorwartsbewegung wird durch
Anheben des Brustkorbs eingeleitet |

Deutsche
Rentenversicherung

e Stehen

Das Korpergewicht gleichméRig auf beide
FiiRe und die ganze Sohle verteilen.
Kniegelenke nicht iiberstrecken und nicht
nach INNEN ( X-Beine ) oder AUREN
( O-Beine ) knicken, sondern minimal
beugen und lotrecht iiber den FiiRen
positionieren. Becken und Brustkorb
befinden sich senkrecht (bereinander.
Schultern nach hinten unten ziehen.

Das Kinn gehtin Richtung Kehlkopf und der
Nacken streckt sich.

Vermeiden sie nach Mdglichkeit statische
Kérperhaltungen. Andern Sie so oft wie
mdglich lhre Standposition und bewegen
Sie sich zwischendurch.

Diese Haltung ist anstrengend und kann
anfangs nicht (dber Ilangere Zeit
eingenommen werden. RegelméRiges Uben
trainiet die Muskeln, erleichtert die
Umsetzung im Alltag und entlastet lhre
Wirbelsdule !

e Sitzen

Stellen Sie beide Beine/FiiRe hiiftbreit oder
bis ca. 45 Grad auseinander auf den Boden,
Ober- und Unterschenkel bilden einen
rechten Winkel. Richten Sie den Oberkérper
so auf, dass die natiirliche Schwingung der
Wirbelsaule gewahrleistet ist.

Ofter die Position durch vor- und
zuriickneigen wechseln. Benutzen Sie eine
Riickenlehne ( wenn vorhanden ) durch
Vollkontakt der Lendenwirbelséaule.
Aufstehen vom Stuhl:

Richten Sie |lhren Oberkorper auf und neigen
Sie sich nach vomn. Die Wirbelsdule gestreckt
halten. Durch die Gewichtsverlagerung stehen
Sie fast. Stltzen Sie sich nun leicht mit den
Armen ab. Beim Hinsetzen genauso vorgehen.
Achten Sie darauf, dass Sie sich nicht fallen
lassen.
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