	Mustervorlage: 10 Tipps für mehr Rückengesundheit

	Liebe Kolleginnen und Kollegen,
wer kennt das Gefühl, wenn der Rücken zwickt und schmerzt? Ob akut oder chronisch: Rückenbeschwerden sind sehr belastend. Vielleicht hilft dir der ein oder andere Tipp, die wissenschaftlich bestätigt helfen können, deine Rückenbeschwerden zu reduzieren.
Probier es aus!
Dein Betriebsrat

	Tipp 1: Die eigene Wahrnehmung ist entscheidend! Jeder Mensch ist anders und gerade bei Rückenproblemen hilft dem einen mehr Belastung und dem anderen mehr Schonung. Höre auf deinen Körper.
	Tipp 2: Bauch-, Po- und Rückenmuskulatur sind wichtig für die Stabilität im Rumpf. Diese trainierst du beim Sport, aber auch bei Gleichgewichtsübungen, wie z. B. beim Stand auf einem Bein. Jeden Tag ein paar Minuten helfen hier bereits.

	Tipp 3: Versuche viel Bewegung in deinen Alltag einzubauen. Zum Beispiel, indem du dein Auto weit weg vom Büro parkst oder anstatt dem Aufzug die Treppe nutzt. Durch Bewegung mobilisierst du deine Knochen, Sehnen und Bänder.
	Tipp 4: Stell dir öfter am Tag vor, du würdest eine imaginäre Krone tragen. Dadurch nimmst du eine aufrechte Haltung ein, das Brustbein hebt sich an, das Kinn geht leicht nach unten und der Kopf wird wie von einem Faden nach oben gezogen. Diese Haltung aktiviert die Wirbelsäule. 

	Tipp 5: Sanfte Bewegung ist bei Rückenbeschwerden hilfreich: ob ein Spaziergang, eine entspannte Radtour oder ein paar Bahnen im Wasser. Sanfte Bewegung hilft, Rückenbeschwerden zu lindern, und ist gut für die Stimmung und für alle andere Muskeln, die es im Körper sonst noch gibt.
	Tipp 6: Kein Stress, denn durch Stress können sich Rückenbeschwerden und die Schmerzwahrnehmung verstärken. Im Internet und bei den bekannten Musik-Streaming-Plattformen findest du eine Vielzahl an verschiedenen Entspannungsmethoden. Probiere hier verschiedene aus, bis dich ein Verfahren am besten entspannt.

	Tipp 7: Achte auf ein ergonomisches Arbeiten – ob zu Hause oder im Büro. Nutze deinen höhenverstellbaren Schreibtisch und arbeiten immer wieder am Tag im Stehen. Nutze Hebe-Tragehilfen und vermeide lange Phasen im Sitzen. Je mehr Bewegungsdynamik in deinem Alltag ist, desto besser.
	Tipp 8: Eine ausgewogene Ernährung kann dein Befinden und damit deine Rückenbeschwerden verbessern. Achte darauf, dass du ausreichend am Tag trinkst (ungesüßte Getränke) und dich ausgewogen ernährst. Eine gute Ernährung ist gut für die Darmgesundheit und damit für die Psyche und die eigene Stabilität wichtig.

	Tipp 9: Pflege deine Beziehungen! Durch den Kontakt mit anderen Menschen erleben wir Lebensfreunde, was sich positiv gegen den Stress durch die Rückenbeschwerden auswirkt.
	Tipp 10: Guter Schlaf ist wichtig für die Rückengesundheit. Im Schlaf finden Reparaturprozesse statt und das Immunsystem wird gestärkt. Zu wenig Schlaf verstärkt zudem die Schmerzwahrnehmung.
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