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Tipps fur einen gesunden Rucken zum Semesterstart
Rucksack statt Tasche fur Laptop oder Notebook

Ruckenschmerzen gelten als Volkskrankheit Nummer eins; mehr als zwei Drittel aller Deutschen lei-
den im Laufe ihres Lebens mindestens einmal darunter. Auch fir viele Studierende sind Schmerzen
und Verspannungen ein Thema, haufig verursacht durch langes Sitzen, Stress oder ergonomisch
ungunstige Arbeitsplatze in Horsalen, Bibliotheken und zu Hause.

Doch das muss nicht so sein. Rickenfreundliches Studieren ist mdglich - und das mit nur geringem
Aufwand. Die Kommunale Unfallversicherung Bayern und die Bayerische Landesunfallkasse raten:

e Rucksack statt Tasche fir Laptop oder Notebook — wer diese Gerate den lieben langen Tag
schleppt, sollte das Gewicht gleichméaRig auf dem Riicken verteilen. Ein Rucksack bietet zudem
Stauraum fir Unterlagen, Blicher und Kleinkram. Tipp: Blicher, Laptop und andere schwere Ge-
genstande riickennah in den Rucksack packen.

¢ Bewegung beugt Riickenschmerzen vor. Wer wenig Zeit hat, findet hier ein Plakat mit gezielten
Ausgleichsiibungen www.deinruecken.de, Suchbegriff: Fit im Job. Bewegte Entspannung hilft,
wenn Stress und Uberlastung Griinde fiir Riickenbeschwerden sind. Gute Beispiele sind Yoga,
QiGong und Wassergymnastik.

¢ Mal die Lage wechseln: Auf dem Sofa [immelnd Vokabeln lernen, auf der Decke im Park For-
meln pauken, die Fensterbank als Pult nutzen — Abwechslung tut dem Riicken gut.

¢ Im hauslichen Arbeitszimmer stehen Blicherregale, haufig benutzte Ordner, Drucker und Papier-
korb so im Raum, dass sie im Sitzen nicht erreichbar sind. Das zwingt zu haufigem Aufstehen
und zum Gehen kurzer Wege.

www.deinruecken.de

Weitere Informationen rund um den gesunden Ricken bietet die Praventionskampagne ,Denk an
mich. Dein Rucken®. Trager der Kampagne sind die Berufsgenossenschaften und Unfallkassen, die
Knappschaft und der Sozialversicherung fur Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau. Die Kampagne
hat das Ziel, Riickenbelastungen bei der Arbeit, in Schule und Freizeit zu verringern.

Bei der Bayerischen Landesunfallkasse sind knapp 330.000 Studierende gesetzlich unfallversichert.
Informationen gibt es unter www.kuvb.de
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