10 Tipps für den gesunden Rücken
1. Bewegen Sie sich

2. Halten Sie den Rücken gerade

3. Gehen Sie beim Bücken in die Hocke.

4. Heben Sie keine schweren Gegenstände.

5. Verteilen Sie Lasten und halten Sie diese dicht am Körper.

6. Halten Sie beim Sitzen den Rücken gerade und stützen Sie den Oberkörper ab.

7. Stehen Sie nich mit gestreckten Beinen.

8. Liegen Sie nicht mit gestreckten Beinen.

9. Treiben Sie Sport, am abesten Kraul- oder Rückenschwimmen, Laufen oder Radfahren.

10. Trainieren Sie täglich Ihre Rumpfmuskeln

(Quelle : Deutsches Grünes Kreuz)

