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e2CO

das Sitzmobil

EXCO TOP

LOFFLER



02 i Die Sitzschule mit dem RGO - das Sitzmobil®

= Nach wissenschaftlichen Untersuchungen haben 80 %
aller Erwachsenen Riickenprobleme.

= Den runden Ricken und den eingeklemmten Bauch
beim Sitzen kann man schon bei Kindern beobachten
und nachweislich feststellen.

= Die Forderung nach einer Sitzschule wird angesichts der
zunehmenden Haltungsschwdachen immer dringlicher.

= Untersuchungen zeigen, dass sich neben diesen korper-
lichen Veranderungen auch ungiinstige Verhaltnisse beim
Sitzmobiliar und die allgemein fehlende Gesundheits-
orientierung negativ auswirken.
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FUr das Sitzen gibt es keine angeborenen Bewegungs-
muster. Gesundes Sitzen kann aber erlernt werden.

Dieses Praxisheft zeigt vielfach erprobte, rickenfreundliche
Bewegungseinheiten, die sie problemlos in ihren Tag ein-
flechten konnen.

Wenn Sie dann noch zweimal taglich 5-10 Minuten auf dem
EXCO - das Sitzmobil® trainieren, wird ihr Riicken wieder
geschmeidig, kraftig und gesund.

lhr Riicken wird es lhnen danken.

Viel Spa8 beim Sitzen
und Bewegen!
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MiDein Trainingspartner stellt sich vor
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Wie sitze ich richtig auf dem £3CO - das Sitzmobil®!

Setzen Sie sich langsam auf den £3CO - das Sitzmobil®.
Sie sitzen auf einem hochbeweglichen Sitz- und Therapiegerat!

iy " 1. Der Kopf bildet die natirliche
Verlangerung der Wirbelsaule.

2. Das Brustbein ist leicht angehoben.
3. Das Becken kippt etwas nach vorne.

4. Die Oberschenkel sind von der Hiifte
zum Knie hin leicht abwarts geneigt.

CH

= 5. Die Unterschenkel stehen senkrecht.
‘Ejﬂ/' 6. Stellen Sie die FiRe etwa schulterbreit
Efj auf den Boden. Und richten Sie die FuR-
‘(/3 spitzen leicht nach aufen.
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v/ Schultern locker hangen
lassen

/ Liehen Sie die Schulter-

= H H - Stellen Sie sich vor, ihr Kopf wird, wie bei einer
blatter hinten nicht zu Marionette, von einem Faden nach oben gezo-

sammen. gen.




Kommen Sie in die Sitzschule
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Die folgenden Ubungen konnen Sie leicht in den Alltag
einbauen. Die Interessengemeinschaft der Riickenschul-
lehrer/Innen e.V. hat drei Ubungsbldcke fiir Sie vorbe-
reitet.
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