Wie ihr seht, bin ich eine Giraffe.

Fiir meinen langen Hals brauche ich eine starke Wirbelsaule.
Die Wirbelsaule hélt den Kérper gerade und stabil.

Du hast wahrscheinlich nicht so einen langen Hals wie ich,
aber eine gesunde und starke Wirbelsdule brauchst du trotzdem.

Wenn du nicht auf deine
Wirbelsaule achtest, wird
sie krumm und schwach
und du konntest bald

so aussehen:

Damit du aber

FIT und GESUND

bleibst, solltest du
Folgendes

beachten:

Der Tisch soll
neigbar sein -
damit du die richtige
Kérperhaltung beim Lesen
und Schreiben
einnehmen kannst.

Der Sessel soll
an deine GroBe
angepasst sein.

Riicke deinen Die Tischhohe

Sessel immer ge- soll zu deiner
niigend an deinen KérpergroBe
Tisch heran! passen.
Das passiert, wenn dein Abstand zum Tisch zu
groB ist - dein Riicken wird krumm und schwach.

Ein waagrechter Tisch verursacht eine falsche
Kérperhaltung - deine Halswirbeln verspannen
sich und deine Wirbelsdule wird krumm!

RICHTI G s ’ TZEN ist nicht schwer, probiers mal aus, du wirst sehen!

Uberpriife, ob dein Sessel und dein Tisch FUR DICH richtig eingestellt sind
oder frage deine Lehrerin oder deinen Lehrer, ob alles passt!
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Hey, mit einer gesunden Wirbelsule

hen wie: Ro\lschuh jaufen, Schwimmen,
die dir SpaB mac

rzelbaume schlagen,
FuBbgy spielen, Springen, Baume klettern, Pu
’ me\’\l‘.

ieles
Kopf stehen, Rad fahren und Vi

parum schau dir drauf! . ‘
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