Warme gegen Verspannungen Das richtige Riickentraining Die Wirbelsaule entlasten Riickenbeschwerden

Wenn der Schmerzin vorbeugen und behandeln

Nacken-Warmeschal

Bewegung ist die beste Medizin bei den meisten Riicken-
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schmerzhaft bemerkbar: Zwei Drittel der Frauen und nahe-
zu 60 Prozent der Manner in Deutschland leiden regelmafig
unter Riickenschmerzen.

bewahrt: flach auf dem
Ruicken liegend, die Beine
im rechten Winkel hoch-

Dank eines Klettverschlusses ist das
Tragen auch bei Bewegungen mdoglich.

Nacken-Warmeschal XXL Sitty® Air Sitzkissen { gelagert.
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lichen Hohen ist die kor-
rekte Position der Beine
gewadbhrleistet.

durch einfaches Wenden steht
natirlich auch die gewohnte
glatte Sitzflache zur Verfiigung.

bis zum Riicken und verbreitet so grof3-
flachig wohltuende Warme.

Mit dieser Broschlre moéchten wir lhnen Tipps aufzeigen,
wie Sie Riickenschmerzen vorbeugen und lindern kdnnen.
AuBerdem prasentieren wir Ihnen eine Auswahl an
Produkten aus dem Hause Werkmeister, mit denen Sie
Ihre Riickenprobleme in den Griff bekommen kénnen.

Warmekissen

Eine Alternative zur Warmflasche sind
die Uberaus beliebten Warmekissen,
die mit verschiedenen Inhaltsstoffen
und in drei Formen erhaltlich sind.
Sie eignen sich fiir Nacken, Riicken
und alle anderen Kérperregionen.

Sitty® Air Gymnastikball

Der TUV-gepriifte Gymnastikball kann
ideal flir gymnastische und therapeu-
tische Ubungen sowie als Sitzm&g-
lichkeit genutzt werden und wird von
Arzten und Riickenschulen empfohlen.

Sitty® Lagerungswiirfel

Dieser Lagerungswiirfel ist ideal zur
Beinhochlagerung.

In der Stufenlagerung kann er die
Bandscheiben entlasten und dadurch
schmerzlindernd wirken.

Sollten wir lhr Interesse geweckt haben, wenden Sie sich '
bitte an Ihren Sanitatsfachhandel und erkundigen Sie sich \

nach unseren bewahrten und beliebten Produkten - |hr
Ricken wird es lhnen danken!
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gruppen mit dem Band
Uben und die oftmals
verkiimmerte Riicken-

kann der Wiirfel fiir jede Beinlange
verwendet werden.

sind vielseitig einsetzbar.

Riicken-Warmegiirtel Warmetiere muskulatur stirken. Sitty® Basic Lumbalkissen
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Tipps gegen Riickenschmerzen

In Bewegung bleiben
Lange Bettruhe ist bei Riickenschmerzen kein guter Rat.
Bewegen Sie die Korperpartien, die vom Schmerzgeschehen
nicht betroffen sind, so gut wie moglich.

Dies fiihrt zu einer besseren Durchblutung und dadurch
zum Abtransport schadlicher Substanzen.

Die Wirbelsadule entlasten

Neben ausreichender Bewegung hilft eine Entlastungs-
lagerung, die Wirbelsaulenmuskulatur und den Ischiasnerv
zu entspannen und zu entlasten. Hierzu flach hinlegen und
die Unterschenkel im rechten Winkel hoch lagern.

Optimal geeignet sind hier Sitty® Sitzkeil- und
Lagerungswiirfel.

Die Haltungschulen
In Riickenschulen wird neben richtigen Bewegungsablaufen
auch die korrekte Korperhaltung im Alltag vermittelt.
Unterstitzend hierzu empfehlen wir Sitty® Keilkissen fir
Blro und Auto, denn diese fordern eine aufrechte Sitzhaltung
und sind in vielen Variationen erhaltlich.

Unterstiitzende Massagen

Eine entspannende Massage kann die Durchblutung der
Muskulatur verbessern, das Nervensystem beruhigen und
dadurch Verspannungen I6sen.

Damit die Massage anhaltend zur Linderung der Schmerzen
beitragt, sollte sie professionell bei einem Physiotherapeuten
erfolgen.

Schonhaltung vermeiden

Eine Schonhaltung entspricht oft nicht der ausgeglichenen
Korperhaltung, so dass einige Muskelgruppen ibermafig
beansprucht werden und verspannen.

Damit schadet jede Schonhaltung dem Riicken statt ihm zu
nltzen. Lassen Sie vor allem bei chronischen Beschwerden
Ihre Haltung vom Physiotherapeuten korrigieren.

Warme gegen Verspannungen
Bei verspannten Muskeln kann Warme wahre Wunder bewir-
ken. Legen Sie hierzu ein Kryotherm® natur Warmekissen
auf die schmerzende Korperregion.

Die Warme dringt langsam, gleichma@ig und tief in das
Gewebe ein, die Muskulatur wird besser durchblutet und
entspannt innerhalb weniger Minuten.

Das richtige Riickentraining
Beim Riickentraining werden die betroffenen Wirbelsaulen-
gelenke vorsichtig mobilisiert und die oft verkirzte
Muskulatur gedehnt.

Die entsprechende Rumpfmuskulatur wird gekraftigt, um die
Wirbelsaule wie ein Korsett zu stlitzen. Einen ganz dhnlichen
Effekt haben Sitty® Air Produkte, mit deren Hilfe Sie die
Muskulatur kraftigen und starken kdnnen.

Gesundes Sitzen im Alltag und im Biro

Unsere Sitty® Keilkissen

kénnen Riickenproblemen

v vorbeugen oder zu deren
( Losung beitragen.

Ob am Schreibtisch,

zu Hause oder im Auto:
Ihre Wirbelsaule richtet
sich auf und ermoglicht so
eine ergonomische und
gesunde Sitz-

position.

Sitty® Basic Keilkissen

Der Klassiker unter den Keilkissen.
Durch die Keilform kann das auf-
rechte Sitzen unterstitzt und
dadurch eine gesunde Sitzhaltung
gefordert werden.

Sitty® Kid Keilkissen

Dieses Keilkissen im Miniformat
wurde speziell auf die Bedtirfnisse
von Kindern abgestimmt und ist in
drei kindgerechten Dessins erhaltlich.

Sitty® Office Keilkissen

Vom Aufbau her identisch mit dem
klassischen Keilkissen, ist diese
Variante mit der abgerundeten
Form im hinteren Bereich speziell
flir Bliro- und Schreibtischstiihle
ausgelegt.

Sitty® SoftZon Keilkissen
Dieses Keilkissen eignet sich
bei Steillbeinproblemen, denn
im hinteren Bereich ist ein
spezieller Schaumstoff-
einsatz eingearbeitet, der
bei Bedarf ganz entfernt
werden kann.

Sitty® Contour Keilkissen
Im Gegensatz zu allen anderen
Keilkissen ist dieses aus PUR-
Schaum vorgeschaumt und
bietet daher Gesall und Wirbel-
saule noch mehr Stabilitat.

Sitty® Wave Sitzwelle

Mit dieser »Sitzwelle« werden
lange Arbeitstage zur Erholung.
Das ergonomisch geformte
Kissen kann zu einer ermiidungs-
freien Sitzhaltung fiihren und
sollte in keinem Biiro fehlen.

In zwei Ausfiihrungen und
Hartegraden erhaltlich.

Unterwegs den Riicken schonen

Lange Autofahrten sind
eine enorme Belastung
fur die Wirbelsaule.

Die Sitty® mobil Reihe
wurde speziell fir das
gesunde und gleichzeitig
bequeme Fahren
entwickelt.

Sitty® mobil Riickenkissen

Zur Unterstiitzung und Entlastung des
Rickens (Hohlkreuz).

Dieses Riickenkissen kann
Erschiitterungen dampfen und somit
die Wirbelsdule schiitzen.

Fixierung mittels Klettverschluss.

Sitty® mobil Keilkissen

Durch die Benutzung dieses Keilkissens
konnen die Wirbelsdule und das Becken e
wahrend der Fahrt aufgerichtet und die
Bandscheiben entlastet werden.

Die Blutzirkulation im Lendenbereich
lasst sich verbessern, was sich auch
wohltuend auf die Beine auswirkt.

Sitty® Podex break

Das ideale Keilkissen flir unterwegs,
denn es kann in der Mitte zusammen-
geklappt werden. Platzsparend mit
Tragegriff ausgestattet, hat es sich bei
Sport- und Open-Air-Veranstaltungen
bewahrt.

Rickenfreundlich schlafen

Erholsamer Schlaf ist fuir die Gesundheit und das Wohl-
befinden sehr wichtig. Unsere Sitty® SchlafTraum Kissen
sorgen fur eine anatomisch korrekte Position der Wirbelsaule
und kdnnen so Verspannungen vorbeugen.

Nackenstiitzkissen Classic

Das Nackenstutzkissen ist flr
Menschen geeignet, die unter einer
verspannten Halsmuskulatur leiden.
Die anatomische Form kann einen
erholsamen Schlaf fordern und ist
sowohl fur Riicken- als auch fiir
Seitenschlafer geeignet.

Nackenstiitzkissen mit Gelpad
Aufgrund seiner thermoplastischen
Eigenschaften passt sich das Kissen
noch besser an die Kopfform an und

das Gelpad sorgt fir eine
Druckentlastung. \l/
Taschenfederkern-Kopfkissen

Der eingearbeitete Taschenfederkern

sorgt fiir eine gute Luftzirkulation und
somit fur ein trockenes Schlafklima.

Durch die optimale Stiitzung der Hals-
wirbelsdule wird die Schulter von Druck-

punkten entlastet. Die Elastizitat des
Kerns garantiert eine lange Formstabilitat.

Werkmeister




