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IHR RATGEBER FUR GESUNDES SITZEN







Wir mochten Ihnen
den Ricken starken

Fast jeder Erwachsene macht heute wenigstens einmal die Erfahrung
heftiger Rickenschmerzen und inzwischen sogar fast jedes zweite
Kind. Das ist alarmierend. Muss man sich damit abfinden? Nein! Sie
kénnen viel bewirken fir einen gesunden Rucken, fir sich selbst und
auch fir Ihre Familie.

Natdrlich konnen wir Belastungen fir unseren Ricken nicht vermei-
den. Vor allem das viele Sitzen - beim Lernen, im Beruf, in der Freizeit
- lasst sich nicht wirklich andern. Bis zu 85 Prozent unserer wachen
Zeit verbringen wir im Sitzen! Auch Stress oder psychische Belastun-
gen spielen eine Rolle in unserem Leben und lassen sich nicht ein-
fach ausschalten. Und schon sitzt man da - und zieht verkrampft die
Schultern hoch.

Wir mochten Ihnen mit diesem kleinen Ricken-Ratgeber zeigen, wo-

rauf Sie Einfluss nehmen kénnen und was Sie vor allem tun konnen,
um gesund zu sitzen.

Viele weitere Informationen finden Sie auch unter:



Bewegungsmangel

ungiinstige Bewegungsmuster

schlechte
Iwangshaltungen H a ItU n g

einseitige korperliche Belastung

E t re S S AM ARBEITSPLATZ FEHLHALTUNGEN

FALSCHE ERNAHRUNG



Rickenschmerzen

Die drei wichtigsten
Problemmacher

Das sind die Hauptverantwortlichen fir
Rickenschmerzen: Bewegungsmangel,
schlechte Haltung und Stress. Natirlich
gibt es noch mehr Faktoren, die lhren Ru-
cken belasten konnen. Zum Beispiel fal-
sche Ernahrung, unginstige Bewegqungs-
muster, organische Schaden. lhr Arzt wird
Ihnen dazu Genaueres sagen, falls Sie ihn
wegen akuter Schmerzen aufsuchen.

Gegen Bewegungsmangel und schlech-
te Haltung konnen Sie in Ihrem Alltag
selbst sehr viel tun. Und das heiflt noch
nicht einmal, dass Sie taglich joggen oder
walken missen. Obwohl das nicht die
schlechteste Idee ware! Ganz wichtig ist,
dass Sie gut und gesund sitzen.

Und auch Stress muss man nicht einfach
hinnehmen. Yoga zum Beispiel hilft. Aber
auch hier ist wichtig: Wie Sie sitzen, liegen
oder relaxen, es sollte auf jeden Fall ent-
spannend und qut fir thren Kérper sein.

Also: Setzen Sie sich mit dem Thema Sitzen
auseinander! Auf den nachsten Seiten fin-
den Sie nitzliche Informationen und Tipps.






Wichtig far Ihre Wirbelsaule

Sitzen Sie beweglich!

Gerade, wenn Sie viel im Sitzen arbeiten:
Dynamisches Sitzen ist unbedingt emp-
fehlenswert fir thren Ricken. Sie sollten
haufig zwischen einer aktiven und einer
passiven Sitzposition wechseln.

In einer aktiven Sitzposition kippt Ihr Be-
cken leicht nach vorne, der Oberkérper
richtet sich dadurch auf, ein offener Sitz-
winkel zwischen Oberkdrper und Ober-
schenkeln entsteht. Das fihrt zu einer
Druckentlastung der Wirbelsaule und der
inneren Organe. Beim Wechsel in die pas-
sive Sitzposition lehnen Sie sich entspannt
zuriick. Eine integrierte Lordosestitze im
Stuhl ist nitzlich. Sie unterstitzt die na-
turliche S-Form der Wirbelsdule.

Dieser Wechsel der Sitzpositionen mobili-
siert den Haltungs- und Bewegungsappa-
rat. Er trainiert die Rickenmuskulatur, die
den groBten Teil der Haltearbeit im Ru-
cken verrichtet und so die Bandscheiben
entlastet. Besonders wichtig ist das auch
fur Kinder und Jugendliche. Wahrend des
Wachstums ist die Wirbelsaule besonders
anféllig fur Schadigungen - und die sind
spater kaum noch zu korrigieren. Kinder
brauchen viel Bewegung, auch im Sitzen!



»NICHTS IST
UNGESUNDER ALS KRANK ZU SEIN.”

Volksmund




Wichtig far Ihre Bandscheiben

Bleiben Sie in Bewegung!

Fir Muskeln, Sehnen, Bander, Wirbelsau-
le und Bandscheiben bedeutet langes
statisches Sitzen Schwerstarbeit. Unse-
re Bandscheiben wirken wie StoBdamp-
fer zwischen den Wirbeln. Sie sind eine
Art flussigkeitsgefillter Faserring, der
sich durch eine Losung von Zucker, Eiweill
und Salzen erndhrt. Dabei ist ein standi-
ger Wechsel zwischen Be- und Entlastung
enorm wichtig. Bei hohem Druck werden
Flassigkeit und Stoffwechselschlacken aus
den Bandscheiben herausgepresst, bei

niedrigem Druck werden Flussigkeit und f
Nahrstoffe aufgenommen. I

Die Bandscheiben fangen eine Menge
Druck und St6Re bei Bewegungen auf.
Kénnen sie diese Belastungen nicht mehr
ausreichend kompensieren, werden die
Wirbelgelenke starker beansprucht. Eine
solche Belastung fuhrt dann zwangslaufig
zu Rickenbeschwerden. Elastische Band-
scheiben und eine gute Rickenmuskula-
tur sind deshalb die wichtigste Vorausset-
zung, um Rickenprobleme zu vermeiden!

Sie bewirken viel Gutes fur das Wohlbe-
finden und das lhrer Familie, wenn Sie far
gutes, gesundes und bewegtes Sitzen sor-
gen. Dabei unterstitzen wir Sie gerne.



,FLIESSENDES WASSER FAULT NICHT,
TURANGELN ROSTEN NICHT,
DAS KOMMT VON DER BEWEGUNG.”

LG Buwei, chinesischer Philosoph



Das konnen wir fir Sie tun

Sitzmobel von MOIZI

Unsere ganze Leidenschaft gilt gesundem
und bewegtem Sitzen. Seit 1994 stellen
wir Sitzmobel her, die Ihre Gesundheit un-
terstitzen. Wir haben uns auf das Thema
bewegtes Sitzen konzentriert und darin
eine hohe Expertise entwickelt. Seither
drehen sich unsere innovativen Entwick-
lungen darum, Bewegung und Dynamik
in das sonst so starre und bewequngsar-
me Sitzen zu bringen.

Deshalb werden Sie immer den Namen
MOIZI héren, wenn Sie im qualifizierten
Fachhandel fragen, welcher Hersteller Ex-
perte fir gesundes Sitzen ist.

Zusammen mit ausgewdhlten Fachhand-
lern machen wir lhnen heute ein besonde-
res Angebot. Auf der Rickseite dieses klei-
nen Ratgebers finden Sie einen Gutschein.
Wenn Sie damit zu unserem Fachhandels-
partner gehen, erhalten Sie dort eine aus-
fuhrliche, fundierte Sitzberatung mit ei-
nem personlichen Auswertungs-Profil.

MOIZI

Bewegt sitzen

Bleiben Sie bewegt gesund! Dann haben
wir unsere Arbeit gut gemacht.

Unser Programm

. T

Kinder- und
Jugendmébel

Bewegungsstihle

Entspannungssessel

Dynamischer
Arbeitsplatz

MOIZ1 6,7,11,17,23,24,29,33,34,35

Geprift und empfohlen vom Forum: Gesunder
Riicken - besser leben e.v. und dem Bundesverband
der deutschen Ruckenschulen (BdR) e.V.

[é Weitere Infos bei: AGR e.V., Pf. 103, 27443 Selsingen,
L=}

Tel. 04284/92 69 990, www.agr-ev.de

Geprift &

{ empfohlen

MOIZI M6bel GmbH | Warburger Strale 37 | D-33034 Brakel | www.moizi.de

1



lhre beste Adresse fiir
gesundes Sitzen

Unser Fachhandelspartner berat Sie gerne.

Handlername - Spezialisten fiir gesundes Sitzen
Mustermann Str. 123 | 45678 Musterstadt
Tel: 01234.567810 | Fax: 01234.657820
info@haendlername.de | www.haendlername.de

4
Handler
DAS LOGO FUR GESUNDES SITZEN ogo

max. 48 mm 4

max. 32 mm

Gutschein

Fur eine individuelle, ausfihrliche Sitzberatung.
Bitte rufen Sie uns fir eine Terminvereinbarung an.
Kontaktdaten Ihres MOIZI Handlers:

Handlername - Spezialisten fir gesundes Sitzen
Mustermann Str. 123 | 45678 Musterstadt | Tel: 01234.5678 10
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