Die menschliche Wirbelsäule

Um gesund zu bleiben, braucht unsere Wirbelsäule viel Bewegung und eine gute Haltung!

	Die gute Haltung im Sitzen:
· Setze dich ganz vorne auf den Stuhl,
· nicht anlehnen,
· öffne deine Knie hüftbreit,
· beide Fußsohlen berühren fest den Boden,
· die Zehenspitzen zeigen leicht nach außen,
· erfühle die zwei Knochen unter deinem Po auf welchen du sitzen müsstest,
· schieb den Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne
· deinen Oberkörper hältst du wie im Stand, also
· schiebe dein Brustbein nach vorne oben,
· lass dabei die Schultern unten und
· lege deine „Flügel“ an,
· versuch dabei einen Schwanenhals zu machen und
· ziehe dein Kinn ein.
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	Aktive Haltung:
· Beine öffnen,
· auf dem Stuhl etwas vorrutschen,
· nicht anlehnen,
· Nabel/Hosenknopf leicht nach vorne schieben,
· Brustbein nach vorne oben.
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	Wann?
 während des Essens, auf dem Pezziball, auf Sitzgelegenheiten ohne Lehne, eine Sitzhaltung für kurze Zeiträume


	Zuhörerhaltung:
· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung,
· zusätzlich wird die Lehne benutzt,
· dazu soweit nach hinten rutschen, bis der Po unter den Lehne etwas nach hinten gleitet,
· den Rücken an die Lehne anlehnen.
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	Wann?
 beim Zuhören in der Schule oder anderswo

	Schreibhaltung:
· Körperstellung wie bei der aktiven Haltung und
· den aufrechten Oberkörper nach vorne neigen,
· die Unterarme auf dem Tisch abstützen.
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	Wann?
 beim Schreiben, malen, lesen am Schreibtisch


	
Merke: Die beste Sitzhaltung ist immer die nächste!
Eine angemessene und regelmäßige Bewegung beim Sitzen ist wichtig!
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