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Betriebskrankenkasse
Deutsche Bank AG

Liegen Sie riickengerecht in lhrem Bett?

im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rlickengesundheit”.

Riickenlage

+ Befindet sich lhre Wirbelsdule in der natirlichen Form?
*  Wird die Lendenwirbelsdule durch die Matratze ausreichend gestiitzt?
+  Wird die Halswirbelsaule durch das Kopfkissen ausreichend gestiitzt?

Seitlage

i |

+ Ist Ihre Wirbelsaule gerade (von hinten gesehen)?

+ ,Sackt” Ihr Becken und lhre Schulter etwas in die Matratze ein?
*  Wird die Lendenwirbelsdule durch die Matratze ausreichend gestiitzt?
« Fullt das Kopfkissen das Dreieck zwischen Schulter und Kopf aus?

Bitte beachten Sie:

+ Das System von Matratze und Lattenrost sollte individuell auf hren
Korper angepasst sein.

+ Die Bauchlage sollte wegen der besonderen Belastung fir die Hals-
und Lendenwirbelsdule méglichst nicht eingenommen werden.

+ Verwenden Sie mehrere kleine Kissen zur zusatzlichen
Unterlagerung von z.B.Knien, Lendenwirbelsdule oder Armen.
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