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Ruckenschmerzen sind eine der haufigsten Grinde fiir Arztbesuche bei Jugendlichen
zwischen 12 und 18 Jahren und werden auch im Erwachsenenalter zunehmend mit

chronischen Schmerzen in Verbindung gebracht.

TIPPS ZUR VORBEUGUNG UND VERBESSERUNG DER KORPERHALTUNG

Den Rucksack immer
richtig anpassen

Verwende beide Tragegriffe

RegelméalRig Sport treiben

und aktiv bleiben

Achte auf deine Sitzhaltung Vermeide es, auf dem Bauch zu schlafen

<1
Quelle: Elsevier Ig%‘éie uns auf: Folgen Sie uns

Quelle: Spanische Vereinigung fiir Padiatrie (AEP) i f

RedVital

SALUD

Besuchen Sie unsere Website


https://redvitalsalud.com/
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Verwende einen PC-Stander und

eine FulRstltze Mache kurze Pausen, um vom Stuhl

aufzustehen und einige einfache
Ubungen zu machen, um deinen Nacken,

deine Schultern, deinen Riicken und deine

Beine bewegen.
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Lerne immer an einem Tisch mit Suche einen Spezialisten auf,

einem geeigneten Stuhl
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wenn die Schmerzen starker
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