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Sitzen ist das neue Rauchen

O Kelly Starrepty

mit Juljet Starrett und

Glen Cordogg
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Abschnitte der Wirbelsaule
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Halswirbelsaule

Wirbellocher

Kreuzbein

SteilRbein
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Der Ruckenmarkskanal in der Wirbelsaule "
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Das muskuléare Gleichgewicht
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Vier Saulen der Ruckengesundheit
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Riickengesundheit

Korperhaltung

1. Saule

Haltungswechsel

2. Saule

Muskelpflege

3. Saule

Psychische Balance

4. Saule

?H

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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Vier Saulen der Ruckengesundheit
Ulrich Kuhnt

Riickengesundheit

1. Saule - Korperhaltung

= Gesunde Fiille

= Beckenbalance

= Doppel-S-Form der Wirbelsaule
= Schultergiirtelbalance

= Streckung der Halswirbelsaule

= Ergonomische Verhaltnisse

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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Die Kunst des Sitzens im Auto:

hochwertige Materialien, ergonomisch korrekte
Ausformung der Riickenlehne zur Abstiitzung
der Wirbelsiule, individuelle Einstellbarkeit

Aktion Gesundr Ricken . — richtig sitzen und entspannt fahren.
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Nur eine anpassungsfihige Unterfederung
unterstiitzt die Wirbelsiule
in jeder Position.

e Iattoflex

Aktion Gesunder Riicken e,
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Vier Saulen der Ruckengesundheit
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Riickengesundheit

2. Saule - Haltungswechsel

= Aufrecht-dynamisches Bewegungsverhalten

= Bandscheibenernahrung

= Wirbelgelenkerndhrung

= Muskeldurchblutung

= ,,Schmerzmittel“ Bewegung
= Fasziendehnung

= Ergonomische Verhaltnisse

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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Vier Saulen der Ruckengesundheit

01.06.2021

Riickengesundheit

3. Saule - Muskelpflege

Ausgleichsgymnastik am Arbeitsplatz

Riickenfitness

regelmaRige korperliche Aktivitat
Gesundheitssport/Freizeitsport
Ausgewogene Erndhrung

Fitness-Point ,,Bewegungsvirus einfangen”

Bio-psycho-soziale Gesundheit
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Vier Saulen der Ruckengesundheit

01.06.2021

Riickengesundheit

4. Saule - Psychische Balance

Arbeitszufriedenheit

Gesundheitsorientiertes Fiihren
Gesundheits- versus Krankheitsorientierung
Positive Schmerzbewaltigung

Positive Lebenseinstellung

Stressbewaltigung , Stress beginnt im Kopf”

Bio-psycho-soziale Gesundheit

Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt
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Hypothalamus blauer Kern

Hypophyse

Mandelkern
2. Stressachse
1. Stressachse
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Ulrich Kuhnt

Was verstehen wir unter ,,Achtsamkeit”?

= Achtsamkeit bedeutet:
Den gegenwartigen Moment
so aufmerksam und so bewusst
wie moglich wahrnehmen.
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Was verstehen wir unter ,,Achtsamkeit” ?

Konzentration auf den
Korper und den Geist =
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Was verstehen wir unter ,,Achtsamkeit” ?

= Wahrnehmung
des Korpers und
des Geistes ohne
Bewertung — kein
Schubladendenken!
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Was verstehen wir unter ,,Achtsamkeit”?

= Schaue mit
den neugierigen
Kinderaugen ...
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Korperhaltung

1. Saule

Haltungswechsel

2. Saule

Muskelpflege

3. Saule

Psychische Balance

4. Saule

?H

Bio-psycho-soziale Gesundheit

Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt

Rickenschule
annover

Ulrich Kuhnt

42



Rickenschule
Hannover

Jetzt geht's los... Ulrich Kuhnt

01.06.2021 Ilhr Referent: Ulrich Kuhnt 43



Rickenschule
Hannover
% Ulrich Kuhnt

Vielen Dank fiir lhre

Aufmerksamkeit
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