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Bedeutung von Sport und Erndhrung: Mein Sitztag, Losung

2. Geben Sie die Aussage der o.a. Abbildung ,Haufigkeit von Riickenschmerzen in Abhangigkeit
von Lebensalter und Sport“, wieder!

Die Abbildung zeigt:

Je alter die Menschen, desto haufiger leiden sie unter Riickenschmerzen. Den positiven Einfluss
von Bewegung auf die Rlickenmuskulatur, Trainierte haben die Halfte weniger
Ruckenschmerzen als Untrainierte.

3. Geben Sie in Stichworten die Ursachen fir die Entstehung von Riickenschmerzen an.

Stundenlange sitzende Téatigkeiten, Muskelverspannungen (Myogelosen), Schwund der
Knochenmasse, porése Knochen (Osteoporose), Schwachung der Muskeln, ungenaue
Bewegungen, Schonhaltungen, einseitige Belastung der Gelenke, Verminderung der
Gelenkschmiere in den Gelenken, Arthrose.

4. Welchen Ausgleich zum Sitzen gibt es fur Sie?

Mit dem Rad zur Schule, haufiger zu Ful3 gehen: eine Station friiher aussteigen oder vom

Bahnhof zur Schule gehen, Treppen benutzen, Gartenarbeit, an einem Stehpult Hausauf-
gaben machen.
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