
Ohne Üben zu einem 
bewegten Lebensstil
Sie haben Rückenschmerzen und es fällt 
Ihnen schwer, sich nach einem anstrengenden 
Arbeitstag auf die Matte zu legen und Ihre 
Übungen zu machen? Dafür bietet dieses Buch 
spannende Alternativen. Der Einkauf, der 
Arbeitsweg, die Hausarbeit oder das Hobby 
werden angereichert und aufgewertet. 
Alltagsbewegungen liefern uns unendlich 
viele Chancen für wertvolle Reize für das 
Bewegungssystem. Der Begriff »faul« bezieht 
sich somit auf die Sport-, Trainings- und 
Übungsfaulheit, aber nicht auf die Bewegungs-
faulheit. Lassen Sie sich überraschen. 
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Fehlhaltung beim Sitzen und ihre Folgen

Bewahren Sie Ihre Haltung! 

Ulrich Kuhnt
Das Rückenbuch für Faule 
www.trias-verlag.de

Wenn Sie zu faul zum Trainieren sind – hier finden Sie 
mehr Tipps für alltagsbegleitende körperliche Aktivitäten

So tun Sie Ihrer Gesundheit was Gutes

53Sitzen – ja, aber bitte dynamisch!

Kopfschmerzen

Nackenschmerzen

Schulterschmerzen

Rückenschmerzen

Hämorrhoiden

Verdauungs-
beschwerden

schmerzende
Beine

Venenstau

sitzen.eps

Ô Fehlhaltung beim Sitzen und deren mögliche Folgen
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57Sitzen – ja, aber bitte dynamisch!

Ohr, Schulterkugel und Hüftgelenk
 übereinander stehen lassen

Füße beckenbreit auf den Boden stellen

Ohr, Schulterkugel und Hüftgelenk 
übereinander stehen lassen

Knie um 
etwas mehr 
als 90° 
anwinkeln

Becken leicht
 nach vorn kippen

Brustbein leicht anheben

Schultern locker 
nach hinten 

unten sinken lassen

Kopf gerade über dem 
Schultergürtel halten

Wirbelsäule 
in ihrer 

natürlichen 
Schwingung 

halten
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