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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

die letzte Ausgabe der AGR aktuellim Winter 2022 scheint gerade erst
fertig geworden zu sein und schon steht die nachste Ausgabe in den
Startldchern. Eine kurze Zeit liegt zwischen dem Redaktionsende der
letzten und dem Redaktionsbeginn dieser Ausgabe. Eine kurze Zeit,
in der so wahnsinnig viel passiert ist.

Die Aktion Gesunder Rucken hat sich im letzten Jahr nach Gber
25 Jahren Vereinsarbeit noch einmal selbst reflektiert und viele
bestehende Prozesse hinterfragt. Wer sind wir, was wollen wir errei-
chen und wie schaffen wir das? In mehrtdgigen Workshops wurden
viele Entschliisse gefasst und einige bereits erfolgreich umgesetzt.
Eine sehr intensive Zeit liegt hinter dem AGRTeam: Das AGR-Maga-
zin wurde umbenannt in Riickenwelt” und wartet in neuem Design
sowie mit vielen Informationen auf seine Leser, unsere Internetseite
erstrahlt in neuem Glanz, die Pressearbeit erhielt frischen Wind, der . el online lesen:
AGR-Fernlehrgang punktet mit neuem Titel und Logo und auch unser AGRa [agf‘aktue“
Social-Media-Auftritt wurde komplett erneuert. Hinter all diesen
Erneuerungen steckt wahnsinnig viel Arbeit und auch in Zukunft
wird es noch einige Veranderungen hinter und vor den Kulissen
geben —auf die wir uns als Team sehr freuen.
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Wir haben bereits jede Menge Feedback zu unseren Umstrukturie-
rungen erhalten und freuen uns iiber jede weitere positive Riickmel-
dung oder Optimierungsvorschlage!

Erste Eindriicke tiber Neuheiten bei der Aktion Gesunder Riicken
stellen wir Ihnen in dieser Ausgabe vor. Ebenso wie neu zertifizierte
Produkte fir einen riickenfreundlichen Alltag, spannende Fachbei-
trage, Neuigkeiten aus dem Bereich der Verhaltnispravention und
interessante Berichte von unseren Partnerverbanden. Da die AGR
aktuell seit einiger Zeit auch gleichzeitig die Mitgliederzeitschrift
des Bundesverbandes deutscher Riickenschulen e. V. ist, finden Sie
Informationen vom Bundesverband sowie Mitteilungen zweier BdR-
Stiitzpunkte und weitere wissenswerte Informationen ab Seite 56.

Ich wiinsche Thnen nun viel SpaR beim Lesen, bleiben Sie Riicken-
gesund!

bra@

Lara Meyer

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.



Q Gepriift & empfohlen

>> Innovatives Sitzkonzept -
ein Paradigmenwechsel fiir die Gesundheit

Starres Sitzen muss nicht sein!

Nach Informationen der Bergardi GmbH

Die meisten Arbeitnehmer und Arbeitge-
ber wissen mittlerweile, dass sich langes
Sitzen in vielen Fallen negativ auf die physi-
sche und psychische Fitness auswirkt. Aber
was kann unternommen werden, um dem
Bewegungsmangel und den damit einher-
gehenden gesundheitlichen Auswirkungen
gegenzusteuern? Mit dieser Frage hat sich
die Bergardi GmbH beschiftigt und darauf
aufbauend zwei neue Sitzkonzepte ent-
wickelt. Die Losung: eine dynamische und
patentierte Pendelmechanik, ergonomi-
sche Sitzflichen und eine an den Lenden-
wirbelbereich angepasste Lordosenstiitze.
Angenehme Unterkdrperbewegungen und
eine aufrechte Korperhaltung verhelfen so
zu mehr Fitness im Alltag!

Riicken- und Bandscheibenprobleme stellen
heutzutage eine der haufigsten Beschwerden
dar mit weitreichenden gesellschaftlichen
Auswirkungen aufgrund der hohen Krank-
heitskosten. Ein neuartiges und gesund-
heitsforderndes Sitzkonzept kann diesen
Problemen praventiv entgegenwirken. Nach
langjahriger Entwicklungszeit produziert die
Bergardi GmbH Sattel- und Ergonomiestiihle
mit einer auf zwei Achsen gefuhrten Mecha-
nik. Das osterreichische Start-up hat mit der
komplexen Erfindung der aktiv-dynamischen
Stuhle bewiesen: Starres Sitzen muss nicht
sein!

Starr arbeiten war einmal

Der Arbeitsalltag ist von langen Sitzeinheiten
und einer hohen psychischen Belastung ge-
pragt. Eine ergonomische Haltung und geni-
gend Bewegung bleiben dabei hdufig auf der
Strecke. Deshalb wiinschen sich Arbeitgeber
und Arbeitnehmer zunehmend aktiv-dyna-
mische Stiihle fur ihren Arbeitsplatz. Beide
profitieren gleichermaRen: Die Arbeitnehmer

konnen konzentrierter und motivierter arbei-

ten, wahrend die Arbeitgeber Kosten durch

weniger Fehltage einsparen — eine Win-win-

Situation fiir alle Beteiligten.

Die Geschichte von Bergardi
Alles begann in der Werkstatt des ehemaligen
Sitzmechanik-Entwicklers Walter Schindlegger.

Dieser arbeitete bereits als Entwickler bei ei-
nem Hersteller fir Automobilsitze mit Arzten
und Ergonomen zusammen, um gesundheits-
fordernde Sitze zu konstruieren. Hintergrund
war die steigende Pravalenz von Riickenbe-
schwerden durch Bewegungsmangel am
Arbeitsplatz und die damit einhergehende
Zunahme von Fehltagen. Deshalb regten die
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Arzte an, die Entwicklung neuer Sitzkonzep-
te voranzutreiben. Die neuen Sitze sollten
eine ergonomische Haltung gewdhrleisten,
einfach in den Alltag integrierbar und auf die
individuellen Bedurfnisse einstellbar sein.
Auch der befreundete Arzt von Schindlegger,
Dr. Felix Berger, postulierte bereits damals:
,Wir brauchen mehr aktive Bewegungskon-
zepte im Alltag”.

Als Schindleggers Bruder einen Bandschei-
benvorfall erlitt, motivierte dies den Tiftler
Schindlegger, eine neuartige, gesundheitsge-
rechte Sitzmechanik zu entwickeln. Er begann,
alle bisherigen Sitzkonzepte zu hinterfragen.
Er zerlegte bestehende aktiv-dynamische
Stiihle in ihre Einzelteile und Uberlegte, wie
die Sitzmechanik gestaltet werden miisste,
um dem Sitzenden genligend Aktivitdt im
Lendenwirbelbereich zu ermdglichen als auch
eine stabile Haltung fiir den Oberkdrper zu ge-
wahrleisten. Das Projekt drohte jedoch bereits
nach zwei Jahren zu scheitern, da ihm nicht
geniigend Mittel zur Verfligung standen, um
den Anforderungen an einen solchen Stuhl
gerecht zu werden. Erst vier Jahre und rund
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35 Prototypen spater erreichte er sein Ziel: ei-
nen Stuhl zu konstruieren, auf dem die sitzen-
de Person ihren Riicken wahrend der Arbeit
trainieren kann, beilaufig und ungestort.

Die einzigartigen Riickentrainer

Schindlegger entwickelte mit Durchhaltever-
mogen und einem Auge fiirs Detail erstmals
eine Pendelmechanik, die umfassende Be-
ckenbewegungen mit stabilem Sitzen vereint.
Die spezielle Mechanik vermeidet den soge-
nannten Sitzballeffekt, bei dem es bei lange-
rem Sitzen zu Ermidungserscheinungen und
einer instabilen Haltung kommt. Die Wirbel-
saule wird auf dem Bergardi-Stuhl gleichma-
Rig belastet und jede Aktivitat zur Mitte hin
ausgeglichen. So ermdglicht das Sitzkonzept,
dass die Bewegungen den ganzen Tag Uber
unbehindert, beispielsweise wahrend der
Biiroarbeit, durchgefiihrt werden konnen -
das starkt den Riicken. Zusatzlich zu der paten-
tierten Pendelmechanik sind die Stiihle mit
ergonomischen Sitzflachen und einer Lordo-
senstitze ausgestattet. Durchdachte formfes-
te, aber dennoch elastisch verformbare Ma-
terialien (Elastomere) im Bereich der Lordose

Gepruft & empfohlen @

schmiegen sich jedem Riicken an und gewah-
ren so ein stabiles Sitzen. Die Pendelmechanik
sorgt fir eine dauerhafte Be- und Entlastung
der Bandscheiben im Bereich der Lenden-
wirbelsdule. Die durchgefiihrte Bewegung
fordert die Diffusion von Wasser und Nahr-
stoffen in die Bandscheiben und starkt gleich-
zeitig die Tiefenmuskulatur. Die verbesserte
Durchblutung der Lendenwirbelsdule schiitzt
vor kardiovaskularen Erkrankungen wie
Bluthockdruck oder Diabetes mellitus Typ 2
und sorgt laut Studien zudem dafur, dass
auch das Gehirn besser mit lebensnotwendi-
gen Nahrstoffen versorgt wird. Dies wirkt sich
positiv auf die Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit sowie die Motivation der sitzenden
Person aus. Um die genauen physischen und
psychischen Effekte der Bergardi-Stiihle auf
die Nutzer zu untersuchen, fiihrt die FH Ge-
sundheitsberufe 00 derzeit eine klinische
Studie mit dem Ergonomiestuhl ,Aurelius”
durch. ,Die Studie ist international regist-
riert und hat ein Ethikvotum durchlaufen,
das macht sie zu einer der bedeutendsten im
Sitzmdbelsegment der letzten Jahre®, so Chief
Marketing Officer Thomas Riegler.
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Erfahrungen mit dem Sitzkonzept

Von Anfang an haben die Prototypen der
Bergardi-Stiihle positive Riickmeldungen er-
halten. Insbesondere die Tatsache, dass Per-
sonen mit Schmerzen im Bereich der Lenden-
wirbelsaule von dem neuartigen Sitzkonzept
profitieren, ist ein vielversprechendes Zeichen
fur die Wirksamkeit. So konnte beispielsweise
ein Versicherungsmakler, der aufgrund seines
sitzenden Lebensstils an schwerwiegenden
Bandscheibenbeschwerden litt, mit der dyna-
mischen Arbeitsweise auf dem Bergardi-Stuhl
bereits nach kurzer Zeit seine Lendenwirbel-
saule mobilisieren und so den Schmerz lin-
dern. Seine Physiotherapeutin bestatigte ihm
die positive Wirkung bei der Untersuchung:
Die Lendenwirbelsdule schien bereits um eini-
ges beweglicher zu sein als die Wochen zuvor.
LJEs ist erfreulich zu horen, dass die Konstruk-
tion von Bergardi sich als alltagstauglicher
Riickentrainer eignet und positive Effekte fiir
Menschen mit Riickenschmerzen liefert” so

der Geschaftsfiihrer Markus Franz-Riegler.
Eine durchgefiihrte Beta-Test-Umfrage von
Juni 2021 bis Marz 2022 zeigte auBerdem, dass
rund ein Drittel der Probanden ihre Motiva-
tion und Leistungsfahigkeit steigern konnte.

Die erfolgreiche Gutesiegelpriifung der Akti-
on Gesunder Riicken e. V. im Herbst 2022 war
ein weiterer wesentlicher Meilenstein, um
die spezielle Wirkung der aktiv-dynamischen
Stithle zu unterstreichen und sie fiir den Ar-
beitsplatz im Biiro- und Gesundheitswesen
einzusetzen.

& Kontaktinformationen

Bergardi GmbH
4020 Linz
Osterreich
info@bergardi.at
www.bergardi.com

Walter Schindlegger
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Sattel- und Ergonomiestiihle
von Bergardi

Das junge Start-up-Unternehmen Bergar-
di aus Osterreich hat mit der Entwicklung
zweier neuer Sitzkonzepte das aktiv-
dynamische Sitzen auf ein neues Level
gehoben. Die dynamische Pendelmecha-
nik in Verbindung mit ergonomischen
Sitzflachen und Lordosenstiitzen in ihrem
Sattel- sowie Ergonomiestuhl ermdgli-
chen angenehme Unterkdrperbewegun-
gen und eine aufrechte Kérperhaltung.
Die positiven Effekte wirken dabei nicht
nur auf die physische Gesundheit, auch
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
werden gesteigert.

Wir gratulieren zur bestandenen
Giitesiegelpriifung und zur Auszeich-
nung mit dem AGR-Giitesigel!

Aktion Gesunder Riickene. V.
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>> Riickenfreundliche Maschinenkonzepte

von Hako

Neue Hako-Produkte mit AGR-Glitesiegel ausgezeichnet

Nach Informationen der Hako GmbH

— Der neue Citymaster 2250

Neues Fahrerhauskonzept fir mehr Flexibilitat

Bei der Entwicklung neuer Maschinen fiir
die Kommunaltechnik riicken die Themen
Arbeitsplatz und Sicherheit immer mehr in
den Mittelpunkt. Denn sie wirken sich ent-
scheidend auf die Arbeitsergebnisse aus. Der
neue Citymaster 2250 von Hako bietet zahl-
reiche Neuerungen in der 6-t-Klasse - ob in
ausschlieBlicher Nutzung als Kompaktkehr-
maschine oder als vielseitiger Geratetrager
fiir den Ganzjahreseinsatz.

Mehr Arbeitskomfort im Einsatz

Fir mehr Flexibilitat im Einsatz hat Hako fiir
den neuen Citymaster 2250 ein neues Fahrer-
haus mit variablem Raumkonzept entwickelt.
Verschiedene Sitzkonfigurationen mit oder
ohne Ablagemaglichkeit verschaffen dem
Bediener ein deutliches Extra an Platz. Ein
durchdachtes Klimatisierungskonzept ermog-
licht angenehmes Arbeiten auch an heien
Tagen. Das neue, helle Fahrerhausdach ver
ringert zusatzlich die Warmeentwicklung im
Fahrerhaus. Die neu gestaltete, ergonomische
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Bedieneinheit mit 6-fachTastatur und Dreh-
Driicksteller in der Funktionsarmlehne sowie
das 5™-Farbdisplay erhdhen den Bedienkom-
fort. Als weiterer Bedienervorteil kann die
Funktionsarmlehne wahlweise fir die Nut-
zung an der linken oder rechten Fahrersitz-
seite konfiguriert werden. Zudem gewahrt die
neu gestaltete Mittelkonsole mit reduzierter
Schaltertafel eine freie Sicht auf die Anbau-
gerate und den Arbeitsbereich. Um dem
Fahrer tagliche Servicearbeiten an der Maschi-
ne zu erleichtern, verbessern groRe, klappbare
Aggregateverkleidungen den Zugang zu allen
relevanten Komponenten.

Die optimale Sitzhaltung im Citymaster 2250
entlastet den Korper und ermaglicht jederzeit
beste Sicht auf Bedienung und Arbeitsumfeld
— ohne Uberdehnen des Kopfes. Auf Komfort
eingestellt: der Fahrersitz mit verstellbaren
Armlehnen, in der Neigung verstellbarer
Riickenlehne, langs- und hohenverstellbarem
Sitz und in ausreichender Dimensionierung.

Aber auch die Anordnung und Erreichbarkeit
der Bedienelemente, die Beleuchtungssitua-
tion, die Klimatisierung und Assistenzsysteme
sind entscheidend fiir den Arbeitskomfort.

Mehr Sicherheit fiir Bediener

und Umfeld

Damit sich der Fahrer wahrend der Arbeit je-
derzeit sicher fiihlen kann, ist die neue Fahr-
erkabine ECE-R29-getestet. Das bedeutet: Sie
erhoht die Sicherheit im Fall der Falle auch bei
einem Frontalaufprall. Eine besonders gute
Sicht auf das direkte Arbeitsumfeld bieten die
groRzugige Verglasung und das intelligente
AuRenspiegelkonzept. Das Kamerasystem fur
den 360°Blick und der Abbiegeassistent (Op-
tionen) sorgen fiir mehr Sicherheit im Einsatz.
Sicheres Anhalten auch bei unterschiedlichen
StraBenbeschaffenheiten und eine stabile
Fahrzeuglage beim Bremsen ermdglicht das
Antiblockiersystem. Das Hydrostat-ABS sorgt
zudem fur volle Traktionskontrolle bei hydrau-
lischem Fahrantrieb.
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—— Der neue Multicar M29

Bewdhrte Technik neu gedacht

Komfort und Ergonomie sind die Basis fiir
sicheres Arbeiten mit Kommunalfahrzeu-
gen. Diesem Anspruch wird Hako mit dem
neuen Multicar M29 gerecht. Um die langen
Einsatzzeiten so angenehm wie moglich zu
gestalten, steht Hako im kontinuierlichen
Austausch mit den Anwendern. Das Feedback
ist in die Neuauflage des multifunktionalen
Schmalspurgeratetragers Multicar M29 mit
eingeflossen. Entstanden ist dabei ein ergo-
nomischer, mobiler Arbeitsplatz mit erwei-
tertem Platzangebot fiir den Fahrer, mehr
Flexibilitdt in der Innenraumgestaltung so-
wie neuen, durchdachten Features fiir mehr
Sicherheit.

Mehr Raum fiir Leistung
Die neue, groRziigig gestaltete und groRfla-
chig verglaste Fahrerkabine des Multicar M29

— Die neue Hako-Scheuersaugmaschine

bietet dem Fahrer deutlich mehr Bewe-
gungsfreiheit und optimale Sicht auf die
Arbeitsgerate. Der Beifahrerbereich kann
variabel genutzt werden - entweder mit
einem zusatzlichen Sitz, mit einer Ablagebox
oder als Freiflache. Durch die optimierte, intu-
itive Anordnung der Bedienelemente ist der
bewdhrte Geratetrager in der 6-tKlasse noch
nutzerfreundlicher.

Der Arbeitsplatz im Multicar M29 ist beson-
ders ergonomisch gestaltet und schont den
Riicken des Fahrers: Schon bei Schichtbeginn
unterstiitzen Tiiraufsteller, Haltegriffe und
der rutschsichere Bodenbelag beim bequem-
en Einstieg. Das gefederte Fahrwerk, die
auf vibrationsddmpfenden Lagern montierte
Sicherheitskabine und der optimal auf die
Fahrwerksausfiihrung abgestimmte Fahrer-

sitz reduziert StoBe und Schwingungen wah-
rend der Fahrt. Lenkrad und Fahrersitz lassen
sich individuell einstellen.

Dank serienmaRiger Voll-LED-Beleuchtung,
neuem AuBenspiegelkonzept sowie optio-
nalem Dach- und Heckfenster hat der Fahrer
seinen Arbeitsbereich immer im Blick. Und
um das Blickfeld zu erweitern, lasst sich der
Multicar M29 auch mit einer Riickfahrkamera
und einem Abbiegeassistenten ausstatten -
fiir erhohte Sicherheit.

Die optionale Allradlenkung und neue Hydrau-
lik-Optionen bieten mehr Moglichkeiten beim
Einsatz und machen den Multicar M29 zur
multifunktionalen Losung fir den Ganzjahres-
einsatz.

Spurbar komfortabel: Nassreinigung mit dem neuen Scrubmaster B5 ORB 430

Muskel-Skelett-Erkrankungen bis hin zu tem-
porarer Arbeitsunfahigkeit sind bei Reini-
gungspersonal weitverbreitete Ursachen fiir
Arbeitsausfalle. Da der Fachkraftemangel fiir
Reinigungsdienstleister ohnehin eine zuneh-
mende Herausforderung darstellt, ist dies
auch fiir den Arbeitgeber schmerzhaft. Der
neue Scrubmaster B5 zeigt, wie ergonomisch

optimierte Produkte Belastungsbeschwerden
am Arbeitsplatz vorbeugen und sie sogar ent-
scheidend verbessern kdnnen.

So griindlich wie leicht

Mit neuartigem Hako-Delta-Cleaning-System,
dem deltaférmigen, doppelorbital arbeiten-
den Arbeitswerkzeug, der einfachen Bedien-

und Mandvrierbarkeit sowie der kompakten
Bauweise ist der Scrubmaster B5 ideal fiir die
maschinelle, wandnahe Flachenreinigung bis
in die letzte Ecke. Das flache Arbeitswerkzeug
macht das Unterfahren von Regalen und an-
deren Uberbauten von bis zu 120 mm maglich.
Solche Fldchen waren fiir die maschinelle Rei-
nigung bislang nicht zuganglich und mussten
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vordergriindig per Hand mit Wischmopp und
Lappen gereinigt werden.

Die verbesserte Reinigungsqualitat und die
maximale Entlastung des Bedieners gehen
bei der neuen Walk-behind-Scheuersaug-
maschine Hand in Hand: Die zweiachsige Be-
wegungsmoglichkeit des Bedienholms sorgt
fir maximale Flexibilitat in alle Richtungen.
Optimal fiir den Bediener: Der schwenkbare
Bedienholm lasst sich individuell einstellen,
die integrierte Entlastungsfeder ermdglicht
das Arbeiten ohne groRen Krafteinsatz und
das intuitive, tbersichtliche Bedienfeld in
Arbeitsposition erhoht die Ergonomie. Das
Hako-Delta-Cleaning-System halt die Maschi-
ne neutral, ohne Vortrieb. Erst der Bediener
bestimmt das Arbeitstempo. So ist prazises
Mandvrieren moglich, um sensible Bereiche
vorsichtig zu reinigen.

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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So sauber wie sicher

Mit nur 25 Kilogramm Gewicht inklusive
Frischwasser und Lithium-lonen-Akku, klapp-
barem Bedienholm und Transportrollen ldsst
sich der Scrubmaster B5 leicht von einem
Einsatzort zum nachsten transportieren -
etwa iber eine Treppe oder mit dem Auto.
Frisch- und Schmutzwassertank lassen sich
problemlos abnehmen und einfach am Wasch-
becken befiillen, entleeren und reinigen
dank groRer Tankdffnungen. Dabei steht die
Maschine jederzeit sicher dank verriegel-
barem Bedienholm und Parkstander.

Zudem entspricht der Scrubmaster B5 den
geltenden EU-Richtlinien und Normen, so
zum Beispiel der DIN EN 1005-3:2002-05, die
die menschliche korperliche Leistung und die
empfohlenen Kraftgrenzen bei der Maschi-
nenbetatigung regelt.
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Komfort und Ergonomie von Hako

Auch fiir Reinigungspersonal in den ver-
schiedensten Bereichen sind Rucken-
schmerzen keine Seltenheit. Wir freuen
uns daher, dass die Firma Hako erneut
eine umfassende Anzahl ihrer Produkte
einer AGR-GUtesiegel-Priifung unterzogen
hat. Dabei waren einige bereits zertifi-
zierte Produkte, die optimiert und er-
neut dem Priifungsgremium vorgestellt
wurden. Mit Erfolg: Wir gratulieren zur
riickenfreundlichen Auszeichnung!

Fir ihre riickengerechten Gesamtmaschi-
nenkonzepte wurden alle drei Hako-Produkte
mit dem Gutesiegel der Aktion Gesunder
Rucken e. V. ausgezeichnet.

& Kontaktinformationen

Hako GmbH

23843 Bad Oldesloe
Tel.: 04531806-369
presse@hako.com
www.hako.com
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>> New Work im Biiro:

Bewegungsraum statt Arbeitsplatz
Die Active Office Idee verbindet Gesundheit und Design

10

Nach Informationen der Aeris GmbH

Bei der Frage ,Brauchen wir Bewegung im
Biiro?“ gibt es kein Erkenntnisproblem.
Dass Bewegungsmangel dem ganzen Sys-
tem Mensch — nicht nur dem Riicken — viel-

faltig schadet, ist durch zahlreiche Studien
und millionenfache, leidvolle Erfahrungen
belegt.

Alle fordern mehr Bewegung

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. widmet
sich dem Thema seit tber 25 Jahren und hat
viel zur Bewusstseinsbildung auf diesem
Gebiet beigetragen. Auch die VBG, die Ver-
waltungs-Berufsgenossenschaft, als groRter
Trager der gesetzlichen Unfallversicherung
in Deutschland, fordert nachhaltig zu mehr
Bewegung im Biro auf. Genauso wie die
Krankenkassen, die die Auswirkungen von zu
langem Sitzen und mangelnder Bewegung
unmittelbar spiiren und mit ihren jahrlichen
Reports eindrucksvoll belegen.

Die groRe Frage ist das WIE

Dass wir wirklich dringend mehr Bewegung
brauchen, ist allgemeiner Konsens und es gibt
wohl niemanden, der das Gegenteil behaup-
tet. Die spannende Frage ist: Wie schaffen wir
es, den inneren Schweinehund zu (iberwin-
den und in Schwung zu kommen? SchlieBlich
gehort ein aktiver Lebensstil zum gesellschaft-
lich anerkannten Ideal — und zum Leitbild der
neuen, hybriden Arbeitskultur New Work.

Innovative Technik verfiihrt

zu mehr Bewegung

Das innovative Top-100-Unternehmen Aeris
gilt als Spezialist fiir Fragen zu mehr Bewe-
gungim Biiro. Die Firma ist bekannt dafiir, alte
Denkmuster aufzubrechen, Arbeit neu zu den-
ken und kreative [deen mit innovativer Technik
alltagstauglich zu machen — und so zu mehr
Bewegung einzuladen und zu ,verfiihren®
Angesichts steigender Mobilitat, wachsender

Digitalisierung und einem Trend zu globalem
Leben, hat Aeris gefragt: Wie soll New Work

«

funktionieren, wenn alles sonst ,beim Alten
bleibt? Passt still sitzen zu flexibel denken?
Ist ,am Schreibtisch gefangen sein” eine
sinnvolle Haltung fiir ,das Bewegungstier”
Mensch?

Active Office: Bewegungsraum

statt Arbeitsplatz

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. stellt hdufig
dhnliche Fragen und berichtet regelmdRig
iber die groRten Meilensteine und Ideen
in der Entwicklung zum bewegten Biiro.
Viele Aeris-Produkte sind bereits aufgrund
ihrer bewegungsfordernden und rtickenscho-
nenden Eigenschaften vom AGR-Prifungs-
gremium zertifiziert worden. Auch die Active
Office Idee von Aeris. Sie will weg von einem
Arbeitsplatz, an dem man sich morgens
hinsetzt und Gliick haben muss, wenn man
abends Uberhaupt noch aufstehen kann. Das
Ziel ist stattdessen, den Platz, an dem man

arbeitet, als Bewegungsraum zu begreifen —
und zu gestalten.

Das Ziel: Haufig zwischen Sitzen

und Stehen wechseln

Dazu gehdrt nicht nurein Aktiv-Stuhl, der mehr
Bewegung moglich macht als traditionelle
Biirostiihle. Man sollte zudem standig wech-
seln (kdnnen) zwischen Sitzen und Stehen.
Beispielsweise pladiert auch die Techniker
Krankenkasse (TK) dafiir und zitiert auf ihrer
Homepage die Expertenempfehlung: Bereits
wenn Sie nur dreimal pro Stunde vom Sitzen
zum Stehen wechseln, regen Sie lhren Kreis-
lauf an, entlasten Muskelgruppen und beu-
gen Verspannungen vor.

Dazu kommt: Studien haben ldngst erwiesen,
dass es einen engen Zusammenhang zwi-
schen freiem Bewegen und freiem Denken
gibt. Belegt ist auch, dass sich Investitionen in
eine ergonomische Arbeitsplatzausstattung
durch einen hohen Return on Invest (ROI)
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Zwei Arbeitsebenen fiir schnelle Haltungswechsel
ohne Stopps im Workflow fiir Office und Home-Office:
der neue Aeris Active Office Desk

rechnen. Aktiv-Stiihle und hohenverstellbare
Schreibtische sind deshalb heute schon State-
ofthe-Art in vielen modernen Biiros.

Im Aeris Active Office Desk wird eine
simple Idee raffiniert umgesetzt

Eine Neuentwicklung von Aeris zum Thema
Active Office erdffnet als ,Game-Changer"
eine neue Dimension von Work-Feeling: der
Aeris Active Office Desk. Die Grundidee: Zwei
miteinander verbundene, sanft geformte Ar-
beitsplatten laden zu einem schnellen und
intuitiven Positionswechsel wahrend des
Arbeitens ein, ohne dass dabei die elektrische
Hohenverstellung betdtigt werden muss.

Schreiben im Sitzen, telefonieren im Stehen —
hier gelingt ein nahtloser Haltungswech-
sel ohne Unterbrechung. ,Um den inneren
Schweinehund des Menschen zu iiberwin-
den, missen wir es so einfach wie moglich
machen, den Positionswechsel durchzufiih-
ren, ohne dabei den Workflow zu stéren®, sagt
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Jenny Glockl, CEO bei Aeris. ,,Damals haben
wir mit dem 3D-flexiblen Aeris Swopper das
erste Mal die Arbeitswelt revolutioniert” er-
ganzt die junge Firmenchefin, ,und mit dem
Aeris Active Office Desk nun auch die Welt
der héhenverstellbaren Tische.”

Viele Extras — durchdachtes Zubehor
Bewegung ist lebenswichtig und zahlt des-
halb jetzt schon und erst recht im Biro der
Zukunft mit zu den entscheidenden Faktoren.
Der Aeris Active Office Desk hat das Potenzial,
in dieser neuen Arbeitswelt mit verzahntem
Arbeiten zwischen Home-Office und Desk-
Sharing im Biro ein zentrales Element nach
dem Motto ,Einer fir alle” zu werden.

Der neue Doppelschreibtisch verfigt iber
zahlreiche durchdachte Funktionen und De-
tails: kompaktes GrundmafR von 200 x 80 cm,
zwei Arbeitsplatten mit viel Ablageflache,
wahlbar in der Rechts/links-Anordnung,
zusatzliche Hohenverstellbarkeit zwischen
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Schluss mit Dauersitzen durch
den Aeris Active Office Desk

Der neu gestaltete Doppelschreibtisch
von Aeris ladt intuitiv zu mehr Bewe-
gung und Haltungswechseln im Biiro
ein. Das Konzept bietet sowohl eine
Arbeitsplatte fiir sitzende als auch
eine fiir stehende Tatigkeiten. Durch
die Aufteilung der Arbeitsvorgange
auf die fest verbundenen Flachen, bei-
spielsweise um im Sitzen E-Mails zu
schreiben und im Stehen Dokumente

zu lesen, gelingt ein einfacher und
automatischer Haltungswechsel, eine
Hohenverstellung des Schreibtisches
ist nicht notig.

Wir gratulieren zu diesem bewegungs-
fordernden Arbeitsplatz und zur Aus-
zeichnung mit dem AGR-Giitesiegel!

64 und 129 cm, Kabelwannen unter jeder
Tischflache, optisch diskret integriertes Kabel-
management und Elektro-Set.

Elegantes Design und Komfort

fuir Office und Home-Office

Das elegante, organische Design und die
Wahlmaglichkeit zwischen drei farblich abge-
stuften Modell-Optionen komplettieren den
Komfort und das High-End-Feeling. Der Aeris
Active Office Desk ist ideal mit weiteren Aeris
Produkten kombinierbar. Ein besonderer Tipp
fir den Stehplatz: die Aeris Muvmat, die ent-
spannende Bodenmatte mit dem Waldboden-
Feeling.

é Kontaktinformationen

Aeris GmbH

85540 Haar b. Miinchen

Tel.: 089 900506-0
info@aeris.de | www.aeris.de
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>> Himolla Sofaprogramm erhalt AGR-Giitesiegel

Ansprechendes Design und riickengerechte Ergonomie:
CUMUREX 6270 mit passendem Sessel

Nach Informationen der himolla Polstermébel GmbH

12

Komfort und Riickengesundheit miissen
sich nicht widersprechen: Das Sofasystem
von himolla mit seiner Relaxfunktion und
der unsichtbaren Aufstehhilfe ist nicht nur
ein optisches Highlight, sondern legt auch
Wert auf riickenfreundliches Sitzen. Pro-
duktion und Materialien sind besonders
nachhaltig und wurden mit dem Blauen
Engel ausgezeichnet.

Die Polstergarnitur CUMUREX 6270 verkdrpert
ein zierliches und bodenfreies Sofaprogramm
mit passendem Sessel. Doch hinter der Kulis-
se verbirgt sich innovative Technik. Der eigens
entwickelte hochkomplexe Hightec-Relax-
beschlag beinhaltet gleichzeitig im selben Sitz
die komfortable Relaxfunktion und eine Auf-
stehhilfe. Die Kombination von einer Aufsteh-
hilfe und einem Relaxsitz in einem Beschlag
ist einzigartig und eine himolla eigene und
patentierte Entwicklung.

Vielfaltig anpassbar

CUMUREX 6270 ist Teil eines planbaren Sofa-
systems mit vielfdltigem Typenplan. Neben
Einzelsofas und Winkelecken sind auch Kom-
binationen mit Recamieren und passenden
Sesseln moglich. Durch drei Sitzhdhen und
drei Sitzhdrten kann das Sofa ergonomisch
speziell konfiguriert werden. Die softe Auf
polsterung im Lendenbereich stiitzt sanft die
Wirbelsaule und vermittelt optische Gemit-
lichkeit. Selbst die flexible Kopfstiitze ldsst

sich geschickt im Riicken verstecken, sodass
man dem Sofa keinerlei Funktion ansieht.
Auch Kabel bleiben durch die Akkufunktion
unsichtbar.

Himolla Sofas erfiillen gleich mehrere Wiin-
sche auf einmal, so darf auch der optische
Einrichtungsgedanke nicht zu kurz kommen.
Unsere Mdbel sollen schlieRlich auf allen
Ebenen Spal8 machen, Freude verbreiten und
ihr Interieur aufwerten. Durch die unsichtbar
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verbauten Funktionen kann die Aufstehhilfe
sowohl prophylaktisch gekauft werden als
auch in Folge von altersunabhdngigen Ein-
schrankungen.

Dariiber hinaus wurde das Sofaprogramm mit
dem German Innovation Award ausgezeich-
net. Produktion und verwendete Materialien
sind besonders nachhaltig. Himolla ist das
einzige Polstermébelunternehmen, dessen
gesamte Kollektion mit dem Blauen Engel
ausgezeichnet wurde.

Ausgezeichnet:
» eigene technische Beschlagsentwicklung

» patententiert beim Deutschen Patent-
und Markenamt

» ausgezeichnet mit dem
German Innovation Award SPECIAL

» mit dem AGR-Giitesiegel
als besonders riickenfreundliches
Produkt zertifiziert
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love. AGR.

Nachhaltigkeit

Auch die Pflege der eigenen Produkt-Ethik mit
Nachhaltigkeit und Umweltbewusstsein steht
bei himolla im Fokus. Eine EMAS-Validierung
seit 2008, der Blaue Engel und vieles mehr
sind die Friichte des jahrelangen Engage-
ments im Sinne unserer Umwelt. Der Blaue
Engel ist das Umweltzeichen der Bundesregie-
rung zum Schutz von Mensch und Umwelt.

Ein Wohnzimmer ist ohne Polstermdbel un-
vorstellbar. Manche Polstermdbel kénnen
wegen ihrer groRen Oberfldche und ihrer lan-
gen Lebensdauer eine wesentliche Quelle fiir
Schadstoffe in Innenraumen sein. Schadstof-
fe, die die Gesundheit und Umwelt belasten
konnen, stammen in aller Regel aus Klebern,
Polstermaterialien, Bezugstextilien oder dem
Leder.

Seit 2011 ist die gesamte himolla-Polstermd-
belkollektion mit dem Blauen Engel fiir emis-
sionsarme Polstermobel zertifiziert, sodass
alle Produkte mit dem Umweltzeichen ,Der
Blaue Engel” (DE-UZ 117) gekennzeichnet wer-
den dirfen.
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Komfort und Ergonomie
von himolla

Dass sich Design und Ergonomie sehr
wohl unter einen Hut bringen lassen,
beweist die Firma himolla mit der
Polstergarnitur CUMUREX. Die Sofa-
landschaft Uberzeugt nicht nur als
optisches Highlight im Wohnzimmer,
sondern auch mit einer Kombination

aus Relaxfunktion und unsichtbarer

Aufstehhilfe. Diese Innovation hat
auch das AGR-Prifungsgremium tber-
zeugt: herzlichen Glickwunsch zur
Zertifizierung mit dem Gutesiegel!

,Ein Beleg dafiir, dass wir unsere Produkte in
all ihren Bestandteilen bis hin zu Schaumen
und Ledern mit Materialien fertigen, die
umweltgerecht und mit groBer Nachhaltig-
keit erzeugt werden. In den Zertifizierungen
werden samtliche Themen wie zum Beispiel
Einsatz von Recyclingmaterialien und Wie-
derverwertbarkeit nach dem Lebenszyklus
beriicksichtigt”, berichtet Tamara Harty, Chef
designerin und head of product and marke-
ting bei himolla.

Z

Kontaktinformationen

himolla Polstermébel GmbH
84416 Taufkirchen/Vils

Tel.: 08084 25457
petra.kobus@himolla.com
www.himolla.com
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>> Ergonomisch von FuB bis Kopf

Dauerhaftes Tourenvergniigen ohne Beschwerden —
die neue PT-Pedalserie von Ergon

Nach Informationen der Ergon International GmbH

Eine falsche Ful- oder Beinstellung kann
beim Radfahren nicht selten sogar Riicken-
probleme verursachen. Ergon hat die Bein-
bewegung beim Pedalieren genau analy-
siert und mit dem neuen ergonomischen

PT ein Pedal entwickelt, das die bekannten
Probleme lost und nachweislich besonders
riickenfreundlich ist.

Bessere Druckverteilung, besserer Halt, bes-
sere Kraftiibertragung — das PT-Pedal ist voll-
gepackt mit ergonomischen Highlights fiir
anspruchsvolle Tourenfahrer. Die optimierte
Biomechanik verhindert Beschwerden beim
Pedalieren, reduziert die Ermiidung und sorgt
so fur splrbar mehr Langstrecken-Komfort
auch mit Alltagsschuhen. Die Komfortwir-
kung erstreckt sich Uber die gesamte Beinach-
se bis in den Riicken. Damit ist das PT das
einzige Pedal, das mit dem begehrten Giite-
siegel der Aktion Gesunder Riicken e. V. aus-
gezeichnet wurde. Dank ergonomischer Form,
Innenstopp und griffiger Oberflache bleiben
die FiRe wahrend der Fahrt intuitiv in idealer
Position auf den Ergon-Pedalen — die dazu am
Rad noch richtig gut aussehen.

Die Problemzone FuB/Pedal

Das Zusammenspiel von FiiBen und Pedalen
wird von vielen Tourenfahrern wenig bis gar
nicht beachtet. Die FuBstellung ist ergono-
misch meist suboptimal, daraus kénnen ver-
schiedene Probleme resultieren:

» Beim Pedalieren ist die Beinachse (FuB-
gelenk/Knie/Hifte) oft nicht gerade aus-
gerichtet, die Knie bewegen sich zu weit
nach auRen. Die Folge: Kniebeschwerden,
vor allem auf ldngeren Touren. Uber eine
schlecht justierte Beinachse und daraus
resultierende Ausweichhaltungen kdnnen
langfristig auch Beschwerden im Becken
und im unteren Riicken auftreten.

PT - das ergonomische Pedal fiir anspruchsvolle Tourenfahrer. Mehr Komfort, bessere Kraftiibertragung, weniger Beschwerden —

besonders gut fiir den Riicken.

» Die Beinkraft wird tiber den Ful nicht
optimal auf das Pedal Ubertragen. Dadurch
kommt es schneller zur Ermiidung. Der
Druck wird schlecht verteilt, weil das Pedal
zu klein und die Oberflache zu glatt ist. Die
Folge sind Beschwerden an den FuRsohlen.

Die Ergon-Losung

Ergon hat die Nachteile herkdmmlicher Pedale
und die daraus resultierenden Beschwerden
wissenschaftlich umfassend analysiert. Unter
Beriicksichtigung der Gesamtergonomie beim
Radfahren ist ein vollig neues ergonomisches
Pedal fiir Touring- und Fitnessfahrer ent-
wickelt worden, das die bekannten Probleme
|6st und den Fahrspal8 enorm erhoht.

JWir haben das PT-Pedal bewusst der natiirli-
chen Ful- und Sohlenform nachempfunden
und den S-Shape fiir die ideale FuRposition
entwickelt” verrat Janina Haas, Teamleiterin
der Ergonomie-Abteilung bei Ergon. Diese
nach vorn leicht ansteigende und nach hinten
leicht abfallende Ausformung (S-Shape) ma-
che es einfacher, die optimale FuBposition auf
dem Pedal zu finden.
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Mehr Power aufs Pedal

JAulerdem®, so Haas weiter, ,unterstiitzt die
ergonomische Form mit dem Innenstopp
die intuitiv richtige, mittige Ausrichtung des
FuBes auf dem Pedal. Der ausgepragte Innen-
stopp positioniert den FuR nah an der Kurbel,
sodass die Beinkraft optimal zum Vortrieb ge-
nutzt wird.”

Dabei haben die Ergon-Entwickler die Grund-
form des Pedals aus gutem Grund aus der
Mittelachse herausgezogen. Biomechanische
Analysen zeigen, dass so auch bei mittig auf
gestellten Fiiken die Beinkraft bestmdglich
aufs Pedal tibertragen wird.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist der sichere
Halt fiir die FiiBe, auch bei Nasse. Ein hoch-
wertiges Pedal muss also rutschfest sein. Die
besonders griffige Oberflache des Ergon PT
mit Griptape auf beiden Seiten verhindert un-
erwiinschte Bewegungen wahrend der Fahrt
und halt den Ful — ohne Fixierung — in der
richtigen Position.

Leicht, langlebig und sicher

Aber auch in puncto Material, Verarbeitung
und Qualitdt setzt das PT von Ergon neue
Malstabe. Der Pedalkdrper des Ergon PT wird
aus glasfaserverstarktem Kunststoff gefertigt.
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Durch einen hohen Anteil von Glasfasern ist
das Pedal leicht, robust und hat eine lange
Lebensdauer.

Selbstverstandlich kommt auch die Sicher-
heit nicht zu kurz. Die integrierten gelben
Cateye®-Reflektoren entsprechen der Straen-
verkehrs-Zulassungs-Ordnung (StVZO) und
sind bei Dunkelheit sehr gut sichtbar. Ein
weiterer Sicherheitsfaktor sind die abgerun-
deten Kanten des Ergon-Pedals. Neben den
besonders griffigen und rutschfesten Grip-
tape-Oberflachen auf beiden Seiten ist dies
ein weiteres Feature, um das Verletzungs-
risiko so gering wie moglich zu halten.

Erhaltlich in zwei GroRen

und extrem robust

Das Ergon-Pedal gibt es in zwei verschiede-
nen GroRen (Small und Large), um die voll-
flachige Druckverteilung mit Alltagsschuhen

Gepriift & empfohlen Q

zu gewahrleisten. So werden unangenehme
Druckpunkte auch bei groRen Fiiken verhin-
dert. Apropos groRe Fiife — die Standflache
des Ergon-Pedals ist flach, wirkt sehr elegant
und ist dennoch extrem robust. Das PT ist frei-
gegeben und getestet bis zu einer Belastung
mit 140 Kilogramm (Fahrer inklusive Kleidung
und Gepéack).

Das ist typisch fur die Marke Ergon, denn
generell stellen Ergon-Produkte die Funktion
und die Ergonomie in den Vordergrund -
sehen dabei aber immer auch gut aus. Fir
das PT-Pedal wurde ein dsthetisches, integra-
tives und schlankes Design gewahlt, welches
sich der Optik des Fahrrads gut unterordnet.
,Als wir das neue Pedal zur Gutesiegelprifung
vorgestellt bekamen, waren wir Gberrascht,
wie viele Details hier die gesamte Ergonomie
bis in den Riicken verbessern verrat Detlef
Detjen, Geschaftsfuhrer der AGR.
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Hier noch einmal die wichtigsten
Merkmale des PT-Pedals:

intuitiv verbesserte Fullausrichtung
durch die ergonomische Formgebung
mit Innenstopp

optimale Druckverteilung mit Alltags-
schuhen durch groRe Standflache in
zwei angepassten Grolen

mehr Langstrecken-Komfort durch
optimierte Krafteinleitung und bio-
mechanisch verbessertes Pedalieren

maximale Stand- und Fahrsicherheit
durch rutschfeste Griptape-Oberflache
und abgerundete Kanten

erhohte Sichtbarkeit durch groRflachige
Cateye®-Reflektoren (StVZO-konform)

besonders robuster und leichter
Pedalkorper aus Glasfaserverstarktem
Kunststoff

asthetisches, integratives und schlankes
Design, welches sich gut der Optik des
Fahrrads unterordnet

in zwei GroRen erhdltlich — Small
bis SchuhgroRe 42 und Large
ab SchuhgroRe 43

Einsatzbereich: Touring, Fitness,
E-Bike, SUV, Commuting

Gepriift &
empfohlen

Schmerzfrei radeln mit
den PT-Pedalen von Ergon

Sattel, Lenker und Pedale bilden das er-
gonomische Dreieck und helfen bei der
riickengesunden Einstellung des Fahrra-
des. Radfahrer unterschatzen dabei sehr
haufig, wie wichtig das Pedal ist. Die
neuen ergonomischen Helfer von Ergon
ermoglichen eine verbesserte FuRaus-
richtung, sodass Ruickenprobleme und
Schmerzen vermieden werden kdnnen.

Wir gratulieren zu einer erfolgreichen
Gutesiegelprifung und zur Zertifizie-
rung der riickenfreundlichen Produkte.

€mplohlen

Auszeichnung auch fiir Tourengriffe
Weitere erst kiirzlich von der ACR zertifizierte
Ergon-Produkte sind die GP2- und GP4-Touren-
griffe. Damit sind jetzt alle Barend-Griffe von
Ergon mit dem AGR-Gutesiegel ausgezeichnet
worden.

@ Kontaktinformationen

Ergon International GmbH
56070 Koblenz

Tel.: 02618999980
info@ergonbike.com
www.ergonbike.com
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>> Autonome Atmungs- und
Haltungsregulation 3.0 nach Norbert Fuhr

Kohdrenz zwischen duBerer und innerer Haltung bzw. Spannung herstellen

Hans-Georg Pape | zertifizierter AHNF-Therapeut und Norbert Fuhr | AHNF-Akademie

Die autonome Atmungs- und Haltungs-
regulation 3.0 nach Norbert Fuhr (AHNF)
ist eine ganzheitliche Methode zur Ver-
besserung der autonomen Atmung und
der aufrechten Korperhaltung. Beson-
ders Storungen der Propriozeption und
Motorik konnen mit dieser Methode

positiv beeinflusst werden. Die beruhi-
gende Wirkung der AHNF auf das vege-
tative Nervensystem, auf Atmung und
Lymphfluss sowie die Verbesserung des
Faszien- und Muskeltonus lindert Be-
schwerden und fordert die Kérperwahr-
nehmung.

Ganzheitliche Diagnostik

und Therapie

Die AHNF ist ein vollig neues, in sich geschlos-
senes Diagnose- und Therapiesystem, wel-
ches geratefrei und sicher durchfiihrbar ist.
Die Methode ist relativ schnell und einfach
erlernbar und erfordert keinerlei spezielle the-
rapeutische Vorkenntnisse. Sie verfolgt einen
ganzheitlichen, in sich logisch strukturierten
Ansatz, der auf mehreren Ebenen des Korpers
regulierend wirkt und multidimensionale ge-
sundheitliche Probleme lsen kann.

Die Ausbildung richtet sich an medizinische
Therapeuten wie Physiotherapeuten, Osteo-
pathen, Heilpraktiker und Arzte. Die Teilneh-
menden lernen in dieser kurrikuldren Fortbil-
dung, die Beschwerden der Patienten sicher
einzuschatzen und auf dieser Grundlage eine
geeignete Behandlung einzuleiten. So kann
ein schneller Heilerfolg erzielt werden, auch
bei chronisch kranken Patienten.

Autonome Atmung verbessern
Die AHNF betrachtet vorwiegend strukturelle
Storungen sowie die autonome Atmung, die
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Interdisziplindre Fachbeitrage a

teilweise willkiirlich beeinflussbar ist. Neben
Problemen, die durch auf und absteigende
Belastungen bedingt sind, sucht die AHNF
nach einer Kohdrenz zwischen dulerer und in-
nerer Haltung. Dazu gehdren Kennmuskelprii-
fungen und das Testen der teils unbewussten
paradoxen Verschaltungen.

Die Wiederherstellung der aufrechten Kor-
perhaltung bzw. der Statik erfolgt iiber MaR-
nahmen, die die aufsteigenden myofaszialen
Bahnen ansprechen, vorwiegend iber das
Regulationsorgan FuB. Durch die Behandlung
des FuBes kdnnen propriozeptive Stérungen
in einem weiter kranial liegenden Bereich des
Korpers beseitigt werden. Verspannungen der
Nackenmuskulatur, muskelinduzierte Sym-
metriestorungen der Kopf- und Kiefergelenke
sowie Hyperaktivitaten der Halsganglien des
Sympathikus kénnen die innere Rhythmik
storen. Um diese wiederherzustellen, sollten
auch die Schnittstellen zu tiefen emotiona-
len Blockaden und mdgliche starke vasku-
lare Verspannungen des Zwerchfells, der
Skalenusliicke und des Jugulums untersucht
und behandelt werden. Die Behandlung des

Jugulums und des Skalenusliicke sind wichti-
ge Aspekt der AHNF, da hierdurch die autono-
me Atmung wiederhergestellt werden kann.
Das Zwerchfell arbeitet anschlieRend wieder
selbststandig und kongruent. Diese unbewus-
ste Funktion spiegelt die perfekte Balance des
vegetativen Nervensystems wider. Die freie
und rhythmische Zirkulation des Liquors ist
im Duraschlauch spiirbar und eine Entspan-
nung der gesamten Korperfaszien tritt nach-
weisbar ein.

Behandlung der Skalenusliicke und des Jugulums zur Wiederher-
stellung der autonomen Atmung
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0 Interdisziplindre Fachbeitrage

Haltungsregulation auf Ebene des vegetativen Nervensystems
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Vestibuldre Information

Visuelle Information
Augen

Haut der FuRRsohle

Die Indikationen fiir eine AHNF-Behandlung
sind breit gefachert. Sie kommt bei Stérungen
von Statik und Biss, bei stressinduziertem Lei-
den wie akuten oder chronischen Schmerzen,
aber auch bei Zustdnden nach Unfdllen und
neurologischen Leiden wie Morbus Parkinson
oder multipler Sklerose zur Anwendung und
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______ Mechanorezeption

kann die Beschwerden wirkungsvoll lindern.
Selbst die Behandlung von chronisch schwer
kranken Patienten und Kindern ist moglich.

Kontraindikationen sind begrenzt auf eine
schwere Osteoporose oder akute Entziindun-
gen.

Diagnosealgorithmus
Zur Diagnosestellung eignet sich folgender
Algorithmus:

» Erhebung der Anamnese

» Ausschluss von schwerwiegenden
Augenproblemen (Konvergenztest) sowie
von starken Gleichgewichtsstorungen
(UnterbergerTretversuch, Romberg-
Versuch)

» Untersuchung moglicher Stérfaktoren
der Haltungsregulation (Asymmetrie des
Beckens oder des Kiefers, Beinlangen-
differenz, ungeniigende Beckenrotation,
FuBfehlstellung oder -fehlbelastung,
Zahnstatus und -ersatz, Rezeptoren der
Augen (Gleitsichtbrille/Kontaktlinsen),
das Tragen von Schmuck oder von Uhren
(Smartwatches mit Bluetoothfunktion),
Handynutzung

» Haltungsanalyse I:
» frontale Betrachtung (von FuR bis Kopf)

» Testung der vertikalen, diagonalen und
seitlichen Muskel-/Faszienketten

» Testen der paradoxen Verschaltung
(Kiefermuskulatur angespannt/
entspannt)

» Haltungsanalyse Il:

» seitliche Betrachtung der Kérperhaltung
(an der Messwand)

» Beurteilung der habituellen
Haltung

» Untersuchung der aktiven Haltung
(mit gedffneten und geschlossenen

Augen)

» Beurteilung geringer oder starker
Schwankungen der Korperhaltung
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» Vagustest (Heben/Senken des Gaumen-
segels) in entspannter Sitzposition

» Liegendanalyse:
» Beurteilung der Beinldnge

» Funktionsprufung der Halswirbelsaule
in drei Ebenen

» Testen des Musculus rectus femoris
(weich/fest)

Therapiealgorithmus

Zur Behandlung kommen systematisch riick-
koppelnde Technikenaus der manuellen Thera-
pie und der Osteopathie infrage.

Storungen der Propriozeption

Bei einer zu beobachtenden paradoxen Mus-
kelverschaltung im Stehen liegt eine Storung
der Propriozeption vor, deren Ursache meist
im Bereich des Fules zu suchen ist. Dies ist vor
allem bei starken Schwankungen der Korper-
haltung in der Seitenansicht der Fall. Als ge-
eignete Therapieoption hat sich hier bewahrt,
den Ful zu mobilisieren inklusive des Waden-
beinkdpfchens und des Kniegelenks.

Motorische Stérungen

Motorische Stérungen sind am hdufigsten
bedingt durch Unfdlle im Bereich des Kopfes
(oder der Wirbelsaule) oder durch Beschwer-
den im Bereich des Mundes und Kiefers. Be-
trachtet man den Patienten in Seitenansicht
kdnnen starke Schwankungen in der Kérper-
haltung bestehen. Der Test des Musculus
rectus femoris zeigt eine angespannte und
druckdolente Faszie.

Bei Verdacht auf motorische Stérungen sind
therapeutische MaBnahmen auf vier Ebenen

durchzufiihren, ggf. auch wechselseitig:

» Behandlung des Gesichtsschadels
mit seinen Suturen

» Behandlung der Halswirbelsdule bis zu
den oberen Rippen inklusive des oberen
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Thoraxeingangs, der die Schnittstelle zu
tiefen emoationalen Blockaden darstellt

» Behandlung des Mundraums (Rachen,
Zahne, Tonsillen) sowie der Kaumuskulatur,
des Mundbodens und des Zungenbeins

» Herz-/Bauch-Chakra-Pressur, Behandlung
des Zwerchfells und Mobilisation des
Musculus iliopsoas

Die Ergebnisse der AHNF-Regulation kdnnen
auf verschiedenen Ebenen nachvollziehbar
dokumentiert werden.

» Wiederherstellung des Gleichgewichts
des vegetativen Nervensystems (VNS),
indem die Aktivitdt des Sympathikus
herunterreguliert und die Aktivitdt des
Parasympathikus erhoht wird, repetitiv
messbar mittels VNS-Analyse (Herzraten-
variabilitatsmessung)

» Eintritt der autonomen Atmung durch
Wiedererreichen der Atmungsbalance
(Zwerchfellatmung), zu beobachten durch
sichtbares Loslassen, auch in Form von
Husten, Zittern und Weinen

» Regulation des glymphatischen und
lymphatischen Systems, tastbar
als Pulsation an der Plantarfaszie bei
weichem Duraschlauch

» Normalisierung des Faszien-und
Muskeltonus, die durch Muskeltestung,

Interdisziplindre Fachbeitrage 0

insbesondere des Musculus rectus femoris,
und im Riickgang der paradoxen
Verschaltung im Stehen messbar sind

Der Haltungsausgleich zur Verbesserung der
Statik kann durch eigenentwickelte proprio-
zeptive quarzstaub-beschichtete Einlagen un-
terstiitzt werden.

Im Mund- und Kopfbereich kénnen die Be-
handlungsergebnisse auBerdem mit einer
neuraltherapeutischen Ozon-Behandlung, aber
auch schmerzfrei durch eine Low-Laserlevel-
Therapie, insbesondere im Mundbereich, ver
bessert werden.

Die AHNF-Akademie bietet regelmdRig Se-
minare an, um die autonome Atmungs- und
Haltungsregulation zu lernen. Anmeldungen
unter: www.norbert-fuhr.de/seminar

& Kontaktinformationen

Akademie fiir Autonome
Atmungs- und Haltungsregulation
Norbert Fuhr | 55743 Idar Oberstein
Tel.: 0170 3126266
info@norbert-fuhr.de
www.norbertfuhr.de

Dr. med. Hans-Georg Pape
zertifizierter AHNFTherapeut
59227 Ahlen | Tel.: 0170 9318549
info@orthodoc-ahlen.de
www.orthodoc-ahlen.de
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>> Frauengesundheit -
wenn normal nicht normal ist

Bewusstsein schaffen fiir ein Umdenken

Mareike Lange | Sport- und Erziehungswissenschaftlerin

20

Besonders Frauen kiimmern sich um ande-
re, unterstiitzen innerhalb der Familie oder
bei der Arbeit. Sie gelten als Multitalente,
wenn es um die Organisation, Planung
und das tagliche managen des Alltags
als auch des eigenen Berufslebens geht.
Karriereknick, GehaltseinbuSen und zu
wenig Beachtung bei ihrer eigenen Ge-
sundheit sind nicht erst durch die Corona-
Pandemie andauernde Nachteile fiir
Frauen. Eine gesundheitsfordernde Be-
gleitung kann helfen, Bewusstsein fiir die
eigene Gesundheit zu schaffen.

Frauenspezifische Beschwerden sind leider
immer noch Tabuthemen. Magliche gesund-
heitliche Herausforderungen wie menstruati-
onsbedingte Beschwerden, chronische Erkran-
kungen wie Endometriose oder onkologische
Erkrankungen wie Brustkrebs, Vaginalinfek-
tionen oder starke Beschwerden durch eine
Schwangerschaft oder deren Folgen verun-
sichern Frauen auch heute noch.

Die eigene Gesundheit in den
Vordergrund riicken

Schwerwiegende Probleme wurden und
werden auch heute noch als ,normal” oder
einfach als ,Teil des Frauseins“ abgetan. Doch
zu keiner Zeit war eine solche Veranderung
im Umdenken wahrzunehmen, wie in der
heutigen. ,Die Frauen von heute” setzen
sich vermehrt mit ihrer eigenen Gesundheit
auseinander. Beckenbodenbeschwerden, In-
kontinenz oder massive Riickenschmerzen
sowie eine groRe tagliche mentale Belas-
tung werden nicht mehr einfach akzeptiert,

sondern als ,echte“ Probleme betrachtet!
Breitgefdcherte Tipps, Ideen und Anregungen,
wie sie hdufig in den Medien nachzulesen
sind, (iiber)fordern die Frauen jedoch nicht
selten. Umso entscheidender ist ein Netzwerk
aus Vertrauenspersonen, die optimal beglei-
tenund beraten kdnnen. An dieser Stelle greift
unser ganzheitliches Konzept fiir Frauen.

Frauen sind mit ihren Problemen
nicht allein

Als Sport- und Erziehungswissenschaftlerin
arbeite ich bei MedicoFirst in Ibbenbiiren.
Eine flir mich selbstverstandliche und profes-
sionelle Herangehensweise im Umgang mit
unseren Kunden und Patienten ist der enge
fachliche sowie auch menschliche Austausch
im Team aus Physiotherapeuten, Osteopa-
then und Sportwissenschaftlern. Nur durch
diesen mehrperspektivischen Ansatz und
eine praventive und rehabilitative Herange-

hensweise konnten wir unser Konzept ent-

wickeln.

Zwei wesentliche Aspekte liegen uns dabei
besonders am Herzen:

1. Beschwerden und Krankheiten sollten
niemals dazufiihren, dass sich Frauen
schamen und an Selbstvertrauen verlie-
ren. Belastende Beschwerden sind nicht
Teil des Frauseins, sondern Probleme, die
behandelt werden kénnen und auch soll-
ten. ,Normal“ hort da auf, wo alltagliche
Ereignisse negativ beeinflusst werden
und die Lebensqualitat leidet. Dies gilt fir
alle Menschen unabhdngig von ihrem Ge-
schlecht.

2. Wir streben eine ganzheitliche und nach-
haltige Betreuung an, bei der der enge
Austausch mit den Frauen im Mittelpunkt
steht. Die Frauen sollen sehen: ,Sie sind
mit ihren Problemen nicht allein“. Durch
eine offene Kultur des Austausches wird
den Frauen bewusst, wie wichtig ihre eige-
ne Gesundheit ist.
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Ganzheitliches, individuelles
Trainingskonzept

Unser Konzept verfolgt eine ganzheitliche He-
rangehensweise der Gesundheitsforderung
nach dem ,Dreieck der Gesundheit”, welches
die Aspekte Bewegung, Ernahrung und Star-
kung des mentalen Wohlbefindens umfasst.
Das individuelle, zielorientierte Trainings- und
Therapiekonzept ermoglicht eine nachhaltige
Betreuung von Anfang an:

Osteopathie und Physiotherapie wahrend
der Schwangerschaft

begleitendes pranatales Training
zur optimalen Vorbereitung
auf die Geburt

Ernahrungscoaching inklusive Anamnese

postnatales Training in Einzel-
und Gruppenangeboten

Personaltraining
Galileo-Training

Entspannungskurse
und vieles mehr

Eine gesundheitsfordernde Begleitung der
Frauen in den verschiedenen Lebensabschnit-
ten erfordert einen engen Austausch in einem
Netzwerk aus Gynakologen, Hebammen, The-
rapeuten sowie Trainings- und Entspannungs-
experten, um allen Aspekten von Frauenge-
sundheit gerecht zu werden.

Unterstiitzung fiir Betroffene

und Therapeuten

Sie bendtigen Unterstiitzung und fiihlen sich
als Betroffene angesprochen oder méchten in
lhrer Einrichtung ein dhnliches Konzept mit
zertifizierten Kursangeboten nach § 20 instal-
lieren?
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Wir unterstitzen gerne in den verschiedenen
Lebens- und Arbeitsphasen bzw. -bereichen,
getreu nach unserer Mission:

Deine Gesundheit

Dein Wohlbefinden

Dein Medicofirst

@ Kontaktinformationen

Mareike Lange

Sport-und Erziehungswissenschaftlerin
Konzeptentwicklerin &

Dozentin MedicoFirst Gesundheitszentrum
Ibbenbiiren

Mutter von zwei Jungs
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Mareike Lange

Anzeige

STEITZ SECURA
SICHERHEITSSCHUHE

DESIGN

Um es auf den Punkt zu brlnqen Unser S1Flaggschiff der COMPETITION Serie CP 4480 ESD hat es
nicht nur in sich. Zum Beispiel das weltweit einzigartige VARIO REBOUND System. Es ist einfach
ein richtig caoler Sicherheitsschuh. Mehr hier:

STEITZSECURA.COM
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>> Sensomotorik-Training

fiir einen starken Riicken
Flexibilitat, Stabilitat und Beweglichkeit fordern

Gabi Fastner | Staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin

Ein gesunder Riicken ist die Grundlage fiir
ein aktives und schmerzfreies Leben. Die
Wirbelsdule ist das zentrale Element des
Riickens und tragt nicht nur das Gewicht
des Korpers. Sie ermoglicht auch Bewegun-

gen des Rumpfs in alle Richtungen (Beu-
gung, Streckung und Rotation) und schiitzt
das Riickenmark, die sogenannte Verlange-
rung unseres Gehirns.

In meinem Beruf als Gymnastiklehrerin habe
ich mich auf das Schwerpunktthema Riicken
spezialisiert und ich beobachte immer wieder,
dass viele Menschen erst dann die Motivation
finden, sich regelmaRig zu bewegen, wenn sie
bereits unter Riickenschmerzen leiden. Doch
ein ausgewogenes Riickentraining kann nicht
nur zur Linderung von Schmerzen beitragen,
sondern auch zur Prdvention und Verbesse-
rung des allgemeinen Wohlbefindens.

Sensomotorik kann trainiert werden
Ein ausgewogenes Ruckentraining umfasst
Ubungen, die Faszien, Muskeln und Gelenke
bewegen, aktivieren, starken und entspannen.
Das Thema Sensomotorik spielt hierbei eine
wichtige Rolle, da uns sensomotorische Fahig-
keiten dabei helfen, unseren Kérper im Raum
zu orientieren und uns vor Verletzungen und
Abnutzungserscheinungen zu schiitzen. Die
sensorischen Systeme sind fur die Wahrneh-
mung von Reizen aus der Umwelt und aus
unserem eigenen Korper verantwortlich:

» Die Exterozeptoren, wie beispielsweise
die Augen, Ohren oder die Haut, nehmen
dabei Informationen aus der Umwelt
auf und leiten diese an unser Gehirn
weiter.

» Die Propriozeptoren hingegen befinden
sich in Muskeln, Gelenken und Sehnen

und ermdglichen es uns, Informationen
uiber unsere Korperhaltung und -position
zu empfangen.

» Die motorischen Systeme umfassen
die Muskeln und das Nervensystem,
welche uns dabei helfen, auf die wahr
genommenen Reize zu reagieren und
Bewegungen auszufihren.

Ein Training der Sensomotorik hat zum Ziel,
die Wahrnehmung und Verarbeitung von
sensorischen Reizen zu verbessern und das
Zusammenspiel von sensorischen und moto-
rischen Systemen zu fordern. Hierbei konnen
verschiedene Ubungen eingesetzt werden,
um sowohl die sensorischen als auch motori-
schen Fahigkeiten zu trainieren.

Ellenbogenstiitz auf
dem Redondo Ball Plus

SN

Gleichgewichtsiibungen

fiir mehr Stabilitat

Beispielsweise kann durch gezieltes Balance-
training die propriozeptive Wahrnehmung
verbessert werden, indem das Gleichgewicht
auf instabilem Untergrund trainiert wird.
Dabei werden die Propriozeptoren in Muskeln
und Gelenken und der Gleichgewichtssinn im
Innenohr stimuliert und das Nervensystem
trainiert, um schnell und prazise auf Veran-
derungen in der Kérperhaltung zu reagieren.

Ubung: Ellenbogenstiitz

auf dem Redondo Ball Plus

Nehmen Sie einen Ellenbogenstiitz auf dem
Redondo Ball Plus ein. Die Ellenbogen befin-
den sich unter den Schultern. Der Riicken ist
gerade. Diese Position halten oder mit den
Unterarmen kleine schnelle ,Riittelbewegun-
gen“ nach rechts und links ausfihren.




Ubung: Kniestand

auf dem Redondo Ball Plus
Nehmen Sie einen hiiftbreiten Kniestand auf
dem Redondo Ball Plus ein. Mit den Knien den
Ball sanft zusammendriicken. Richten Sie den
Oberkérper auf und versuchen Sie, die FuR-
spitzen vom Boden zu [6sen. Nun balancieren
sie lhren Korper auf dem Ball.

Visuelle Reize verstarken die
propriozeptive Wahrnehmung

Durch das Einbeziehen von visuellen Reizen,
wie das Werfen und Fangen von Gegenstan-
den oder Jonglieren von Bdllen, kann die
propriozeptive Wahrnehmung noch weiter
gesteigert werden.

Ubung: Werfen und Fangen

im Einbeinstand

Stellen sie sich auf ein Bein. Werfen und fan-
gen sie mit einer Hand ein Brasil. Als Steige-
rung fiihren sie mit der anderen Hand zusatz-
lich kleine schnelle Schiittelbewegungen nach
aufen und innen aus.

Ly
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Kniestand auf dem
Redondo Ball Plus

i Werfen und Fangen
] als zusétzlicher
T visueller Reiz

- »
e

Jonglieren auf einem Bein
fordert die propriozeptive
Wahrnehmung.

Ubung: Jonglieren D

im Einbeinstand

Versuchen Sie doch einfach mal, drei Balle zu
jonglieren und als Steigerung auf einem Bein
zu stehen!

Tastsinn und Gelenkstellung variieren
Des Weiteren kdnnen auch Tastsinn und Stel-
lungsmelder an Gelenken wie beispielsweise
im Sprunggelenk, in das Training miteinbezo-
gen werden. Hierbei werden die Nervenenden
der Propriozeptoren durch gezielte Ubungen
wie dem Uben von Landungen oder Spriingen
auf unterschiedlichen Untergriinden gereizt
und trainiert.
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Ubung: Spriinge

auf verschiedenen Untergriinden

Steigen Sie im Wechsel mit jeweils einem Ful
auf den Jumper Pro und driicken sie sich nach
oben ab.

Koordination, Stabilitat und
Beweglichkeit verbessern

Durch das Irritieren der Sinne werden die
sensorischen Reize gezielt verandert, um die
Fahigkeit des Korpers zur Anpassung an uner-
wartete Situationen zu verbessern. Dies kann
dazu beitragen, das Verletzungsrisiko zu mini-
mieren und die Beweglichkeit und Stabilitat
des Korpers zu steigern.

Zusammenfassend ist ein gezieltes Training
der Sensomotorik von groRer Bedeutung, um
die Fahigkeit des Kérpers zur Wahrnehmung
und Verarbeitung sensorischer Informationen
zu verbessern und somit die Beweglichketit,
Koordination und Stabilitdt zu fordern.

Starkung der
Kérpermitte

Dabei ist es wichtig, das Training individuell
auf die Fahigkeiten und Bediirfnisse des Ein-
zelnen abzustimmen und gezieltes Irritieren
der Sinne in das Training miteinzubeziehen,
um eine maximale Effektivitat zu erreichen.
Fordern Sie ihre Teilnehmer, aber Uiberfordern
Sie sie nicht!

Core-Training

fur eine starke Korpermitte

Die autochthone Rickenmuskulatur, die fiir
die Reflexstabilitdt der Wirbelsdule verant-
wortlich ist, spielt dabei eine besonders
wichtige Rolle. Diese Muskulatur schiitzt
das Riickenmark, die Verlangerung unseres
Gehirns, das wir unwillkiirlich am meisten
schiitzen maochten. Ist die fiir die Stabilitat
der Wirbelsaule verantwortliche Muskulatur
nicht ausreichend gekraftigt oder reagiert sie
zu spat, schiitzen wir unser Gehirn, indem wir
uns nur noch kleine Bewegungen zutrauen,
wenig Gewicht tragen und unseren Kérper
schonen. Das fuhrt haufig zu Schonhaltun-
gen, die wir aufgrund von Riickenschmerzen
einnehmen. Um dies zu vermeiden, sollten
wir die autochthone Riickenmuskulatur trai-
nieren und somit unsere Core-Stabilitat ver
bessern.

Ein Training der Core-Stabilitdt kann durch
minimale Drehbewegungen der Wirbelsdule
oder Balancelibungen auf labilem/instabilem
Untergrund erreicht werden.

Ubung: Stirkung der Rumpfmuskulatur
Stellen Sie Ihre FiRe eng aneinander und
strecken Sie die Arme mit den Brasil in Verlan-
gerung des Oberkdrpers aus. Nun fuhren Sie
kleine Hackbewegungen mit den Brasil aus.
Dabei die Handgelenke fixiert halten.

Spriinge auf
dem Jumper Pro

Fazit

Riickenschmerzen sind ein weit verbreitetes
Problem, das jedoch durch gezieltes Training
und riickengerechtes Verhalten vermieden
oder gelindert werden kann.

Ein ausgewogenes Ruckentraining umfasst
Ubungen zur Verbesserung der Sensomoto-
rik, Starkung der autochthonen Riickenmus-
kulatur, Erhéhung der Beweglichkeit und
Flexibilitdt der Wirbelsaule sowie Training der
umgebenden Muskulatur.

& Kontaktinformationen

TOGU GmbH

83209 Prien-Bachham
Tel.: 08051 9038-0
info@togu.de
www.togu.de
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>> Fahrradfahren: Kraftigung
und Dehnung der Muskulatur

Neue Ubungsvideos auf der Ratgeberseite RichtigRadfahren.de

Nach Informationen der Wilhelm Humpert GmbH & Co. KG

Wo sitzt dein
Schmerz?

Fahrrader und mittlerweile auch E-Bikes sind
ein wesentlicher Bestandteil unseres Alltags,
egal ob als Verkehrsmittel, Sportgerat oder
Freizeitgestaltung. Radfahren macht SpaR, es
halt uns mobil und fit. Mehr als zwei Drittel
aller Radfahrer leiden allerdings unter Be-
schwerden beim Fahrradfahren.

Das muss nicht sein: Die Basis fiir Radfahren
ohne Schmerzen istimmer die richtige Einstel-
lung des Bikes. Das optimale Zusammenspiel
von Fahrer und den drei Kontaktpunkten Lenk-
system, Sattel und Sattelstiitze sowie Pedale
wird allerdings leider haufig unterschatzt.

RichtigRadfahren.de ist ein interaktiver Be-
schwerde- und Ergonomie-Berater. Auf der
Internetseite gibt es nicht nur Tipps fir
die Bike- und E-Bike-Einstellung, es werden
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auch Ubungen zur Kraftigung der fahrrad-
relevanten Muskulatur angeboten. In kurzen
Erkldrvideos wird gezeigt, wie Fahrradfahrer
ihren Korper fit und gesund halten und sich
so zusatzlich zu der richtigen Einstellung vor
Beschwerden und Schmerzen schiitzen kon-
nen. Der Fokus liegt dabei auf Ubungen, die
vor dem Radfahren, bei kurzen Radpausen,
nach dem Radfahren, zur Kraftigung und
Dehnung der Muskulatur oder zur Muskel-
erholung nach dem Radfahren gemacht wer-
den kdnnen.

Alle Ubungen auf der Internetseite Richtig-
Radfahren.de lassen sich einfach und zeit
sparend durchfihren. Am besten werden
die Ubungen regelmiRig wiederholt, um
in Zukunft noch mehr Freude am gesunden
Radfahren zu haben.

Neues aus der Verhaltnispravention @

Gepriift &

empfohlen

AGR A 3

Hier finden Sie die kurzen Videos
mit Ubungen.

EiE

.
-

-rl

[=

\ >

Im November 2021 wurde die Ratgeberseite
mit dem Giitesiegel der Aktion Gesunder
Riicken e. V. ausgezeichnet.

& Kontaktinformationen

Wilhelm Humpert GmbH & Co. KG
58739 Wickede/Ruhr

Tel.: 02377 9183-0
kontakt@ergotec.com
www.richtigradfahren.de
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@ Neues aus der Verhaltnispravention

>> Rumpf ist Trumpf

Darum ist Rumpf- und Bauchmuskeltraining so wichtig flr den Korper

26

Nach Informationen der bellicon Europe GmbH

8 x Olympia, 11 x Weltmeisterschaft und
ein Weltrekord von 9,58 Sekunden in der
4-mal-100-Meter-Staffel, im 100- und im
200-Meter-Lauf - natiirlich ist die Rede von
Usain Bolt. Der Rekordlaufer leidet bekann-
termaBen unter Skoliose und hat es trotz-
dem mehrfach zum schnellsten Sprinter
aller Zeiten gebracht. ,Solange ich meinen
Rumpf und Riicken stark halte, stort mich
die Skoliose nicht wirklich®, so Bolt. Er trai-
niert mehrmals die Woche gezielt seine
Rumpfmuskulatur und ist somit das beste
Beispiel, wie wichtig es ist, nicht nur auf
straffe Bauchmuskeln zu achten — sondern
auch auf den starken Riicken.

Keine Chance fiir Schmerzen
Riickenschmerzen verlaufen in der Regel epi-
sodisch. Praventive MaBnahmen sollten das
Ziel haben, egal in welchem Stadium des
Schmerzes man sich befindet, eine Chronifi-
zierung der Schmerzen zu verhindern. Dazu
gehdrt auch, den Kérper nicht zu sehr zu scho-
nen — auler der Arzt hat dies ausdriicklich
empfohlen. Der Grund dafiir: Bewegungslo-
sigkeit kann bestehende Schmerzen noch ver-
starken. Um Riickenschmerzen vorzubeugen,
empfehlen viele Arzte und Therapeuten daher
regelmafige korperliche Bewegung. Auch ein
gezieltes Training, das die Rumpfmuskulatur
und den Beckenboden starkt, kann schmerz-
hafte Fehlhaltungen schon im Vorfeld verhin-
dern. Dabei reichen wenige Minuten, einfach
in den Alltag integriert, bereits aus.

Auch psychische Faktoren sollten bei der Pra-
vention bedacht werden. Studien belegen,
dass die innere Einstellung sowie soziale
Faktoren Riickenschmerzen ebenfalls be-
glinstigen konnen. Im Rahmen der psycho-
logischen Schmerzbewaltigung versuchen
Therapeuten, die Psyche so zu beeinflussen,
dass die Beschwerden nachlassen oder diesen
vorgebeugt wird. Auch andere Methoden wie
Autogenes Training, Yoga oder Progressive

Muskelentspannung kénnen praventiv und
aktiv zur Rumpfstarkung eingesetzt werden.

Mehr Power fiir den Rumpf

Ein starker Rumpf beginnt und endet nicht
mit dem antrainierten Sixpack bzw. den
starksten Bauchmuskeln. Unser Rumpf ist in
fast jede unserer Bewegungen involviert und
unterstiitzt so gut wie jegliche Aktivitat des
alltaglichen Lebens —vom Sitzen tiber das Ab-
trocknen bis hin zum Einkaufswagenschieben.

Welche Muskeln gehdren iiberhaupt
zur Rumpfmuskulatur?

» gerader Bauchmuskel

» innere und duBere schrage Bauchmuskeln
» Riickenstrecker

» Beckenbodenmuskulatur

Die Rumpfmuskulatur gilt als die zentrale Ver-
bindungsstelle zwischen der oberen und der
unteren Korperhalfte. Sie stabilisiert und sorgt
dafiir, dass Wirbelsdule und Becken aufgerich-
tet und abgesenkt werden kdnnen. Zusatzlich
ist die Rumpfmuskulatur enorm wichtig fiir
den Energietransfer von den groReren zu den
kleineren Korperbereichen. Daher spielt sie
auch beim Sport eine groRe Rolle.

Ob Kinofilm, Werbeplakat oder Fitness-Maga-
zin—iberall lachen einem durchtrainierte Kor-
permitten entgegen. Fir viele ist ein trainier-
ter Bauch, also ein gut ausgepragter vorderer
Bauchmuskel (Musculus rectus abdominis),
das absolute Must-have-Trainingsziel.

Beim Rumpftraining sieht es da anders aus.
Eine trainierte Riickseite wird selten gezeigt
und gilt als weniger erstrebenswert. Doch sie
sollte nicht vernachlassigt werden.

Wichtig zu beachten ist, dass niemals das eine
ohne das andere trainiert werden sollte. Trai-
niert man also beispielswiese ausschlieRlich
die Bauchmuskulatur, entstehen Dysbalan-
cen, die nicht nur Schmerzen, sondern auch
Fehlhaltungen begiinstigen, die zu groReren
Komplikationen und Einschrankungen fih-
ren konnen. Ein ausgewogenes Training der
Vorder- und Riickseite ist daher unabdingbar.
Das Training begiinstigt und starkt zudem
den Beckenboden, welcher ebenfalls ein zen-
traler Muskel fiir eine gute Rumpfkraft ist.
AuBerdem sitzen wir im Alltag enorm viel. Ein
GroRteil der Bevolkerung leidet unter starken
Riickenschmerzen — die oftmals durch eine zu
schwache Rumpfmuskulatur oder Dysbalan-
cen begiinstigt werden.
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Trampolinspringen

fiir einen starken Rumpf

Fir ein umfassendes Rumpftraining ist das
bellicon Minitrampolin ein idealer Begleiter!
Durch die elastische Sprungmatte wird bis in
die Tiefenmuskulatur trainiert und Gelenke
werden geschont. Um das Minitrampolin
vollends auf die individuellen Bediirfnisse
anpassen zu konnen, kann der Nutzer unter-
schiedlichste Ubungen und Schwierigkeits-
grade auswahlen: von Ausdauer- iiber Kraft-
zu Entspannungsiibungen. Egal, fir welche
Ubung man sich entscheidet, dem Riicken
tut die Bewegung auf dem Minitrampolin auf
jeden Fall gut.

Training der Bauch- und
Rumpfmuskulatur -
die Vorteile im Uberblick

Stabilerer unterer Riicken:

» Wahrend die Rumpfmuskulatur trainiert
wird, wird auch der untere Riicken starker
und gesuinder.

» Durch regelmaRiges Training ist der Riicken

weniger anfdllig fiir Schmerzen und Fehl-
haltungen beim Sitzen werden vermieden.
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» Beim schweren Heben ist ein starker
Riicken enorm wichtig. Ist die Muskulatur
stark genug, schiitzt sie die Wirbelsaule
und reduziert die Verletzungsgefahr.

Schnellere Laufe:

» Ein starker Oberkdrper lasst uns beim
Laufen leichter in aufrechter Position
verweilen und verbessert insgesamt
das Zusammenspiel von Becken, Hiifte
und unterem Riicken.

» Weil Arme und Beine mit der Korpermitte
verbunden sind, gilt auch hier die Regel:
Je starker der Rumpf, desto starker auch
die GliedmaRen.

Verbesserte Ganzkdrperkraft:

» Die Rumpfmuskulatur ist ein starkes
zentrales Glied, das die Muskelketten
des Oberkdrpers mit denen des
Unterkorpers verbindet.

» Firfunktionelle Ganzkdrperfitness
ist die Rumpfkraft von grundlegender
Bedeutung, denn sie vereinfacht
alltagliche Bewegungen.

» Mit einem stabilen Riicken lastet weniger
Spannung auf den Muskeln und Sehnen,
dies verbessert insgesamt die Beweglich-
keit, Dehnbarkeit und beugt Fehlhaltun-
gen vor.

Verletzungen vorbeugen:

» Ein schwacher Rumpf kann zu Problemen
im ganzen Korper fihren. Knie-, Nacken-

und Riickenschmerzen sind nur die bekann-

testen aller Begleiterscheinungen.

» Ein starker Rumpf ist nicht nur beim Kraft-
training, sondern auch im Alltag wichtig,

Neues aus der Verhaltnispravention

um geniigend Balance und Beweglichkeit
fir uneingeschrankte Bewegungen zu
haben.

Verbessertes Gleichgewicht:

» Ein starker Rumpf bedeutet auch
ein stabiler Korper. Ein gutes MaR
an Rumpfkraft unterstiitzt die Bewe-
gung in alle Richtungen, selbst auf
schwierigstem Geldnde; die bewegliche
Sprungmatte des Trampolins bereitet
hervorragend darauf vor.

» Letztendlich verringert dies das Risiko zu
stiirzen. Man fiihlt sich sicherer und kann
sich bei einem Stolpern besser abfangen
und schlimmere Stiirze verhindern.

» Je starker der Riicken- und Bauchbereich,
desto besser das Korpergleichgewicht
und die Koordinationsfahigkeit. Rumpf-
training stimuliert das Kleinhirn, welches
fir Gleichgewicht, Koordination und
raumliche Wahrnehmung zustandig ist.

Verbesserte Haltung:

» Eine solide Rumpfkraft verbessert
die Korperhaltung und fiihrt zu weniger
Verschleil® an der Wirbelsdule, was spatere
Verletzungen und Schmerzen verhindert.

» Sie hilft zudem, effizienter zu trainieren
und tiefer zu atmen.

& Kontaktinformationen

bellicon Europe GmbH
51063 K6In

Tel.: 02218882580
info@bellicon.de
www.bellicon.com
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>> 20 Jahre AGR-Gitesiegel

Opel feiert ergonomisches Jubilaum

28

Nach Informationen der Opel Automobile GmbH

Entspanntes und gesundes Sitzen hat bei Opel Tradition: Der Autohersteller Opel feiert in diesem Jahr sein 20-jahriges AGR-Giitesiegel-
Jubilaum. Alles begann 2003 mit dem Signum als erstes Opel-Modell mit zertifizierten Ergonomie-Sitzen. Mittlerweile bietet der
Hersteller eine breite Auswahl an AGR-zertifizierten ergonomischen Aktiv-Sitzen in vielen Modellen an, darunter der Opel Astra, Crossland

und Grandland.

Der individuell passende Sitz:
Steigerung von Komfort, Gesundheit
und Sicherheit

Die Sitze bilden die Verbindung zwischen
Mensch und Fahrzeug. Sie sind entscheidend
fir eine bequeme, entspannte Fahrt. Deshalb
legt Opel groBen Wert darauf, dass sie beides
bieten: hochsten Komfort und Unterstutzung
fir die Wirbelsaule — wichtig gerade auch auf
langeren Strecken. ,Fahrer und Passagiere
kommen mit keinem Bauteil im Auto so in-
tensiv in Kontakt wie mit dem Sitz. Unser Ziel
als Autohersteller ist es deshalb, dass unsere
Kunden selbst bei langen Autoreisen nicht
tiber den Sitz nachdenken missen, weil dieser
Komfort bietet und die Kunden auch langfris-

tig vor Riickenschmerzen bewahrt”, sagt Ste-
fan Koob, der vom Standort Riisselsheim die
Entwicklung der Sitzstrukturen konzernweit
verantwortet.

Ergonomie im Fahrzeug ist jedoch mehr als
nur ein WohlfiihIfaktor: Ergonomie bedeutet
auch Sicherheit. Ein entspanntes, riicken-
freundliches Sitzen beugt der Miidigkeit wah-
rend der Fahrt vor. Und im Falle eines Crashs
hat der Insasse vor allem dann eine Chance
auf einen positiven Ausgang, wenn es dem
Sitz gelingt, ihn in Position zu halten. Nur so
kdnnen Gurte und Airbags ihre Wirkung voll
entfalten. Die besonders riickenfreundlichen
Sitze sorgen dafiir, dass Pilot und Co-Pilot

beim dynamischen Fahren stets festen Halt
haben, wahrend ihre Wirbelsdule von der
komfortablen und ergonomischen Gestaltung
der Sitze profitiert.

Opel Signum 2003:

der erste Opel mit AGR-zertifizierten
Ergonomie-Sitzen

,Bei Opel nehmen wir uns die Demokratisie-
rung des Sitzkomforts seit jeher zu Herzen.
Das bedeutet, jeder hat das Recht auf gutes
Sitzen im Auto — zu bezahlbaren Preisen”,
erlautert Koob. So beginnt der Siegeszug des
ergonomisch wertvollen Sitzens bereits 2003:
mit dem ersten AGR-Giitesiegel fiir den Opel
Signum. Als erster Automobilhersteller bietet
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die Marke mit dem Blitz schon vor 20 Jahren
korpergerechtes Sitzen in der Mittelklasse
an. Sukzessive wird gesundes Sitzen zu er-
schwinglichen Preisen (iber weite Teile der
Modellpalette ausgerollt. Gerade Langstre-
cken- und Dienstwagenfahrer sind dafiir
dankbar, denn aufgrund zahlreicher Einstell-
funktionen sind die ergonomischen Sitze mit
AGR-Zertifikat fur jeden Autofahrer optimal
justierbar, so dass dieser auch nach stunden-
langer Fahrt ausgeruht und beschwerdefrei
aussteigt.

Frei nach Wahl:

breites Angebot an unterschiedlichen
AGR-gepriiften Sitzen

Opel baut Gber die folgenden Jahre hinweg
das Angebot an besonders riickenfreundli-
chen Sitzen weiter aus, sodass der Hersteller
heute eine ganze Bandbreite unterschiedli-
cher Sitze mit AGR-Zertifikat fur die Kunden
bereithalt, die wahlweise eher auf Komfort
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oder festen Halt bei sportlicher Fahrweise
ausgelegt sind. Allen gemein: Die ergonomi-
schen Aktiv-Sitze bieten fiir Fahrer und Beifah-
rer mindestens zehn Einstellmoglichkeiten,
sodass diese unabhangig von Statur und Fahr-
weise eine jederzeit komfortable und scho-
nende Sitzposition einnehmen kénnen. Dafiir
sorgen die verschiedenen — beim Fahrersitz
meist elektrisch einstellbaren — Justierungen
von Lange, Hohe, Lehnen- und Sitzkissennei-
gung, die ausziehbare Oberschenkelauflage
und die elektropneumatische Lendenwirbel-
stiitze. Sitzheizung und - je nach Modell-
variante verfligbar — Ventilation und Massage
steigern das Wohlbefinden weiter.

Neues aus der Verhaltnispravention

Wir freuen uns, dass die Priifkriterien
des AGR-Giitesiegels bereits seit vielen
Jahren Bestandteil der Sitzentwicklung
bei Opel sind - Weiter so!

& Kontaktinformationen

Opel Automobile GmbH
65423 Riisselsheim am Main
Tel.: 06142770
kontakt-opel@opel.com
www.opel.de
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>> , Ruckenschmerzen miissen

ganzheitlich betrachtet werden®
350.000 Patientinnen und Patienten nach dem ANOA-Konzept behandelt

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

acrim INTERVIEW

mit Dr. Jan Holger Holtschmit, Chefarzt der Abteilung Dr. Jan Holger
fur Konservative Orthopadie am Marienhaus Klinikum Présiden':‘;'et:‘:%k

St. Wendel-Ottweiler, Prasident der ANOA

Riickenschmerzen sind mittlerweile Volkskrankheit Nummer eins in Deutsch-
land. Gut jeder vierte Bundesbiirger ist betroffen und sucht mindestens einmal
pro Jahr wegen dieses Leidens am Bewegungssystem einen Arzt auf. Doch wer-
den Schmerzen am Riicken immer richtig behandelt? Und was sollten betrof-
fene Patienten tun, wenn sie ihre chronischen Schmerzen nicht mehr in den
Griff bekommen? Wo finden sie nachhaltige Hilfe? Orthopade Dr. Jan Holger
Holtschmit, seit 20 Jahren Chefarzt der Abteilung fiir Konservative Orthopadie
(Marienhaus Klinikum St. Wendel-Ottweiler) und erganzend hierzu Prasident
der Arbeitsgemeinschaft nicht operativer orthopadischer manualmedizini-

scher Akutkliniken (ANOA), gibt Auskuntft.

AGR: Herr Dr. Holtschmit, Sie haben wahrend
lhrer langjdhrigen Karriere zusammen mit
Ihrem Klinikteam rund 40.000 Patientinnen
und Patienten mit Riickenbeschwerden ge-
sehen und behandelt. Was haben Sie dabei
erlebt?

Dr. Holtschmit: Nun, grundsatzlich kann ich
sagen, dass leider das Wissen zum Thema
Riickenschmerzen auch in den 2020er Jahren
noch ausgesprochen eingeschrankt ist. So-
wohl beim betroffenen Patienten als auch bei
vielen Arzten. In anderen Worten: Pauschal zu
sagen, ,Sie haben chronische Riickenschmer-
zen, da hilft nur eine OP* ist definitiv die fal-
sche Herangehensweise. Riickenschmerzen
missen ganzheitlich betrachtet werden,
schlielich haben diese in der Regel vielfaltige,
das heilt multifaktorielle Griinde.

Dennoch wird heute mehr denn je operiert ...

Das ist korrekt. Die Zahl der Operationen
sowie der Eingriffe an der Wirbelsaule steigt

kontinuierlich. Um ein paar Fakten zu nen-
nen: Zwischen 2006 und 2020 hat sich die
Zahl der Eingriffe an der Wirbelsdule in deut-
schen Krankenhdusern von rund 380.000 auf
gut 800.000 mehr als verdoppelt. Zugleich
wurden 2020 gut 70 Prozent mehr Opera-
tionen an der Wirbelsdule durchgefiihrt als
14 Jahre zuvor. Das ist alles in allem keine
gute Entwicklung. Denn viele Riickenopera-
tionen sind dberfliissig. Nicht wenigen Pati-
enten geht es hinterher nicht besser, sondern
schlechter.

Und warum wird dann iiberhaupt so oft der
operative Weg gewahlt?

Weil man in unserem Gesundheitssystem mit
Operationen viel Geld verdienen kann ...

Das heiflt, Patientinnen und Patienten las-
sen sich auch gerne darauf ein, wenn ihnen
vom Arzt beziehungsweise in der behan-
delnden Klinik eine Operation vorgeschlagen
wird?

Leider ist das oftmals so. Was aus Patienten-
sicht durchaus nachzuvollziehen ist: Wer iiber
einen langen Zeitraum unertragliche Schmer-
zen hat, ist irgendwann bereit, alles zu versu-
chen, um endlich schmerzfrei zu sein. Die OP
wirkt dabei oftmals wie ein Rettungsanker.
Ein groRer Irrtum. Denn, wie gesagt, werden
bei einer Operation ja die multifaktoriellen
Griinde der Beschwerden iberhaupt nicht
angegangen. Oftmals ist der Patient wenige
Wochen oder Monaten nach der Behandlung
dann wieder am Ausgangspunkt — und leidet
unter starken Schmerzen.

Was genau sind denn die von lhnen erwahn-
ten ,multifaktoriellen Griinde“ fiir Riickenbe-
schwerden?

Der allgemeine Bewegungsmangel zum Bei-
spiel, das standige Sitzen am Arbeitsplatz,
psychische Belastungen wie Stress oder Sor-
gen und zuletzt natirlich auch der Umgang
mit den eigenen Beschwerden. Sprich: Wel-
che Einstellung der Patient zu den eigenen
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Schmerzen hat und tiber welches Wissen zur
Beeinflussung und Bewdltigung seines Lei-
dens er verfiigt, bestimmt letztendlich eben-
falls die positive oder negative Entwicklung
der Gesamtsituation. Die Herausforderung
fiir den behandelnden Arzt ist es, das Zusam-
menspiel an Faktoren bei jedem einzelnen Pa-
tienten entsprechend individuell zu diagnos-
tizieren und darauf dann seine Behandlung
aufzubauen.

Das klingt nach einem komplexen Unter-
fangen.

Das ist es auch. Die ANOA hat hierzu ein Kon-
zept entwickelt, das in den letzten 20 Jahren
sukzessive optimiert sowie an wissenschaft-
liche Erkenntnisse und Patientenbediirfnisse
angepasst wurde. 350.000 Patienten wurden
seit 2002 nach dem ANOA-onzept behan-
delt. Oftmals mit nachhaltigen Ergebnissen.
In wissenschaftlichen Studien konnte zudem
gezeigt werden, dass die stationdre interdiszi-
plindre multimodale nichtoperative Komplex-
behandlung des Bewegungssystems nach
dem ANOA-Konzept wirksam ist.

Und was genau ist das Besondere an diesem
Konzept?

Zundchst arbeiten alle unsere Mitgliedsklini-
ken nach einem ganzheitlichen Behandlungs-
modell. Das bedeutet: Wir suchen, betrachten
und behandeln in unseren Kliniken nicht nur

die korperlichen Ursachen von Schmerzer-
krankungen am Bewegungssystem. Auch die
zuvor genannten multifaktoriellen Aspekte,
die dazu beigetragen haben, dass ein einfa-
ches Riickenproblem sich zu komplexen Be-
schwerden am Bewegungsapparat mit einer
hohen Krankheitsintensitat entwickelt, wer-
den hierbei beriicksichtigt. Zudem erhalt der
Patient bei uns eine Behandlung, die durch
ein interdisziplindres Behandlungsteam er-
folgt.

Eine Form der Zusammenarbeit, die — wie
ich gelesen habe - deutschlandweit einmalig
sein soll.

Ja, genau in dieser Form arbeiten in der Tat
zur Behandlung von Beschwerden am Bewe-
gungssystem ausschlieBlich die ANOAKlini-
ken. Ergdnzend zu dieser Besonderheit muss
zur stationdren multimodalen Komplexbe-
handlung, also zum ANOA-Konzept, aber un-
bedingt noch gesagt werden, dass sich dieses
auch durch seine besondere Intensitat aus-
zeichnet. Zum besseren Verstdndnis: Da wir
nach unserem multimodalen Konzept und mit
drei OPS-Strukturen [Anm. d. Red.: OPS = Ope-
rationen- und Prozedurenschliissel] arbeiten,
steht uns mehr Zeit fur die Behandlung der Pa-
tientinnen und Patienten zur Verfiigung. Wer-
den in normalen Kliniken fiir die Behandlung
von Riickenschmerzen Uiblicherweise drei bis
fiinf Tage kalkuliert, stehen in ANOAKliniken
durchschnittlich zwei Wochen als stationdre
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Therapiemdglichkeit zur Verfiigung. Auf diese
Weise — also mit unserem interdisziplindren
Team, dem ganzheitlichen Behandlungsan-
satz, der langeren Behandlungsdauer sowie
der dadurch moglichen intensiven und hohen
Therapiedichte — kdnnen wir Schmerzpatien-
ten wirklich helfen, ihre Beschwerden am Be-
wegungssystem zu bewdltigen.

Das klingt liberzeugend. Aber woher weill
ich als Patientin oder Patient, in welcher
Klinik in meiner Nahe nach dem ANOA-Kon-
zept gearbeitet wird?

Das ist ganz einfach: 32 Kliniken, die bun-
desweit zu finden sind, gehoren dem ANOA-
Verbund an. Welche genau das sind und
wo diese liegen, ist auf unserer Webseite
www.anoa-kliniken.de genau beschrieben.
Dort finden sich auch weiterfiihrende Infor-
mationen zum ANOAKonzept sowie die
Telefonnummer unserer Geschaftsstelle, die
gerne flr Patientenfragen zur Verfligung

steht.

Wir danken Ihnen fiir das Gesprach.

Z

Kontaktinformationen

ANOA-Konzept und die ANOA-Kliniken
Lisa Gauch, Geschaftsstelle ANOA

Tel.: 06744 712-156 | info@anoa-kliniken.de
www.anoa-kliniken.de

Anzeige

Gesunde Arbeitsplatze
schaffen

Bleiben Sie den ganzen Tag liber fit und
konzentrieren Sie sich mit R-Go Tools
AGR zertifizierten ergonomischen
Mausen, Tastaturen und mehr!

www.r-go-tools.de
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>> Aktion Orthofit: FuB-Erlebnis
an Schule fiir sehbehinderte Kinder

Ein voller Erfolg
Janosch Kuno | Berufsverband fiir Orthopadie und Unfallchirurgie (BVOU) e. V.

svouim INTERVIEW

mit Mirko Kuhn, Facharzt fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie

Mirko Kuhn
demonstriert eine
Balance-Ubung.

Mitglieder des Berufsverbandes fiir Orthopédie und Unfallchirurgie (BVOU) e. V.
gehen gezielt auf Schulen, Kindergarten und Sportvereine zu, um dort eine
Schulstunde mit den Kindern zu gestalten. Ziel der Aktion Orthofit ist es, das
Bewusstsein in der Bevolkerung und insbesondere der Kinder und Eltern fiir
eine gesunde Entwicklung des Bewegungsapparats zu scharfen. Dabei spielt
die Motivation zu mehr Bewegung und zur kontinuierlichen Vorsorge eine
besondere Rolle. Mirko Kuhn, Orthopdde aus Gelsenkirchen, veranstaltete
im November den Aktionstag ,Zeigt her Eure Fiie“ an einer Schule fiir sehbe-
hinderte Kinder. Im Interview erzahlt er, warum die Schulstunde sowohl fiir die
Schiilerinnen und Schiiler als auch fiir den jahrelangen Orthofit-Unterstiitzer

32

eine ganz neue Erfahrung war.

BVOU: Seit wann sind Sie Unterstiitzer
der Aktion Orthofit?

Mirko Kuhn: Ich bin ein ,Kind der ersten Stun-
de” und habe fast jedes Jahr Schulklassen in
der Nahe des Wohn- oder Praxisorts besucht.
Es istimmer wieder eine Freude zu sehen, wie
schnell und intensiv sich die Kinder auf den
Aktionstag einlassen.

Wie sind Sie auf die Schule*
aufmerksam geworden?

In der Tat ist die Schule an die BVOU-Ge-
schaftsstelle herangetreten, was die mittler-
weile groRe offentliche Wahrnehmung der
Aktion unterstreicht. Als ich davon horte, war
ich begeistert. Es war klar, dass der Aktionstag
an einer Forderschule mit dem Schwerpunkt
Sehen ein ganz besonderer wird.

Stellen Sie doch einmal kurz die Aktion an
der Schule vor. Was machte sie besonders?

In der Forderschule mit dem Schwerpunkt
Sehen haben wir gleich mehrere Klassen an
einem Tag besucht. Die Zusammensetzung
der Klassen war heterogener als sonst iiblich.
Denn im Klassenverbund waren mehrere
Schuljahrgdnge gemeinsam und auch die
Artund das AusmafR der Einschrankungen und
Behinderungen waren durchaus sehr unter-
schiedlich — dafiir war die Anzahl der Schiiler
kleiner als sonst tiblich. Ich hatte den Eindruck,
dass es so zu einem groReren gemeinschaft-
lichen Erlebnis rund um die FiiRe gekom-
men ist.

Wie haben Sie den Aktionstag vorbereitet?

Da wir bereits seit vielen Jahren dabei sind,
steht ein pddagogisches Grundgerist. Da
dieses Mal keine Turnhalle zur Verfiigung
stand, haben wir, auch mit Hilfe einiger Part-
ner, im Klassenraum einen Fulparcours er-
richtet, der allen viel Freude bereitet hat. Noch
mehr als sonst kam es diesmal auf das aktive

Erleben und weniger auf die Theorie zum
Thema FiRe an.

Welchen Unterschied zu anderen Schulen
haben Sie bei der Durchfiihrung der Aktion
an der Focus-Schule bemerkt?

Die Bewegungsablaufe der sehbehinderten
Kinder sind weniger spontan und selbstver-
standlich, da sie im Vergleich groRere Hilfe-
stellungen bendtigen. Die Kinder waren abso-
lut unbefangen — fast alle wollten die Aktion
barfu8 erleben. So wurde das ,FuBS-Erlebnis”
zum Beispiel beim FuBparcours erst so richtig
intensiv, einige Kinder wollten denimmer und
immer wieder bewaltigen.

Wie haben die Kinder aus Ihrer Sicht
den Aktionstag wahrgenommen?

Wie immer war die Aktion mehr als eine nur

willkommene Abwechslung vom Schulalltag.
Die Kinder haben sich auch diesmal vor allem
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dafiir bedankt, dass sie viel rund um das The-
ma FiiBe dazulernen und diese so wichtigen
FiiRe bei der Aktion einmal anders einsetzen
und erleben durften.

Konnen Sie abschatzen, was an den
vermittelten Informationen und Inhalten
in Erinnerung geblieben ist?

Das ist naturlich immer schwer einzuschat-
zen. Ich glaube aber wie immer, am Gesicht
der Kinder am Ende der Stunde erkannt zu
haben, dass wir nachhaltige Eindriicke ver-
mitteln konnten. Aber unsere Ziele gehen ja
weit Uber die pure Vermittlung von Kennt-
nissen hinaus. ,Ist es uns gelungen, etwas

Interesse und Neugier fur den eigenen Korper
zu wecken?” oder ,Konnten wir die Hemm-
schwelle oder Angst vor dem nachsten Arzt-
besuch senken” oder War unsere Stunde eine
gute Werbung, das Wunderwerk FiiRe aktiv
zu nutzen?”. Wenn mein Team und noch wich-
tiger die Lehrer und Erzieher moglichst viele
dieser Fragen hinterher mit ,Ja“ beantworten,
war es ein gelungener Vormittag.

Vielen Dank fiir das Gesprach und besonders
fiir Ihr jahrelanges Engagement, Herr Kuhn!

Das Interview fiihrte Janosch Kuno, Kommuni-
kation und Pressearbeit, BVOU

* Die Schule méchte nicht namentlich erwdhnt werden.

Fotowettbewerb Aktion Orthofit ,,Haltung zeigen“ | Gewinner stehen fest

Berichte aus den Verbanden @

Unter 300 Einreichungen deutschlandweit, haben zwei Schulen aus dem Norden den groRen Aktion Orthofit

,Haltung zeigen“-Fotowettbewerb gewonnen. Bis Anfang Januar 2023 konnten Schulen aus dem ganzen Land Bilder |

bei der BVOU-Geschaftsstelle einreichen, die die Kinder bei der Durchfiihrung der Praventionsiibungen wie ,King

Kong“ oder ,unsichtbare Leiter” zeigen. Der Preis: ein personlicher Schulbesuch von Kampagnen-Botschafter und
KiKA-Entertainer Christian Bahrmann — mit jeder Menge Spaft und Bewegung im Gepdck. Professionelle Unterstiitzung NG
und orthopadische Aufkldrung vor Ort gab es direkt aus dem BVOU-orstand durch Dr. Anna-Katharina Doepfer. Schulen
kdnnen auch weiterhin Material fiir einen eigenen Aktionstag kostenfrei anfordern. Weitere Informationen:

www.aktion-orthofit.de.
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& Kontaktinformationen

Berufsverband fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie e. V.

Janosch Kuno

Kommunikation und Pressearbeit
10623 Berlin | Tel.: 030 79744455
presse@bvou.net
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>> Osteopath werden!?
Transparenz und Sicherheit als Mitglied im Osteopathie-Verband

Jacqueline Dambdck | Presse- und Offentlichkeitsarbeit BVO und Claus Habel | Osteopath, Heilpraktiker, Dipl-Physiotherapeut (FH)

34

Rund zehn Millionen Patientenkontakte ha-
ben die etwa 10.000 in Deutschland tatigen
osteopathischen Therapeuten im Jahr. Die
Patientenzufriedenheit ist wohl bei keiner
anderen medizinischen Berufsgruppe hoher:
Fast alle wiirden laut einer Patientenumfrage
aus 2018 die Osteopathie-Behandlung wei-
terempfehlen [1]. Seit iiber 150 Jahren ist die
medizinische Methode etabliert - in vielen
Landern sogar gesetzlich anerkannt. Leider
noch nicht in Deutschland. Doch die Osteopa-
thie ist ein wichtiger Pfeiler im Gesundheits-
system.

Die Methode der Osteopathie [2] entwickelte
der US-amerikanische Arzt Andrew Taylor Still
in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts.
Seitdem hat sie sich auf dem gesamten Globus
ausgebreitet. Sie ist eine interdisziplinar ver-
netzte und immer starker nachgefragte Medi-
zinform. Aktuell bewaltigen hierzulande rund
10.000 osteopathische Therapeuten etwa
zehn Millionen Patientenkontakte jahrlich.

Verwunderlich ist es daher schon, dass es bis-
her noch keine berufsgesetzliche Regelung fiir
die Ausiibung der Osteopathie in Deutschland
gibt. Um einen gewissen Sicherheitsstandard
fur Therapeuten und Patienten sicherzustel-
len, Gibernehmen die Berufsverbiande — wie
beispielsweise der Bundesverband Osteopa-
thie e. V. (BVO) — die Qualitatssicherung. Hier-
zu wurde vor etwa 15 Jahren ein einheitliches
Konzept fur die berufsbegleitende Ausbildung
in Osteopathie entwickelt.

Welche Inhalte und welchen Umfang
sollte eine qualitativ hochwertige
Ausbildung haben?

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat
im Jahr 2010 in dem Richtlinienpapier ,Bench-
marks for Training in Osteopathy” Mafstdbe
fir eine osteopathische Ausbildung verdffent-
licht. Es wird darin unterschieden:

» ein Ausbildungsprogramm, das grund-
standig, also ohne vorherige medizinische
Ausbildung, die Osteopathie vermittelt.
Im Umfang entspricht dies einem vier-
jahrigen Vollzeitstudium.

» ein Ausbildungsweg fiir medizinische
Grundberufe mit mindestens 1.000
Zeitstunden (a 60 Minuten) in Osteo-
pathie, als Orientierung fiir nationale
Regelungen.

Dieser Ausbildungsweg mit medizinischem
Grundberuf ist derzeit in Deutschland Stan-
dard, jedoch gibt es — wie erwahnt — keine
gesetzliche Regelung der Ausbildung, und
auch kein Berufsgesetz. Nach dem Erlernen
eines medizinischen Grundberufs folgt in der
Regel eine mehrjahrige weitere Ausbildung in
Osteopathie.

Inhalte der Osteopathie-Ausbildung

Der erforderliche Umfang von 1.350 UE
wird nachvollziehbar, betrachtet man die
umfangreichen Inhalte.

Der GroRteil der Ausbildung widmet sich
dem Verstandnis fir die Grundprinzipien
und der Philosophie in der Osteopathie

sowie der Praxis in den osteopathischen
Feldern (wie unter anderem Anamnese,
Diagnostik und Therapie).

Die bestehenden medizinischen Kennt-
nisse werden zusatzlich vertieft im Sinne

Aktueller Konsens in Deutschland
Mehrere Schulen und Berufsverbdnde fanden
sich schon 2004 in der Bundesarbeitsgemein-
schaft Osteopathie (BAO) e. V. zusammen und
skizzierten ein Anforderungsprofil fiir eine
berufsbegleitende ~ Osteopathie-Ausbildung.
Der BVO war federfuhrend beteiligt, ein
Curriculum fur die berufsbegleitende Osteo-
pathie-Ausbildung und eine entsprechende
Prifungsordnung zu formulieren.

Es entwickelte sich ein Konsens zu Inhalt und
Umfang — 1.350 Unterrichtseinheiten (UE)
a 45 Minuten — und den Voraussetzungen fiir
die berufsbegleitende Ausbildung, wie ein
gegebener Gesundheitsberuf. Der GroRteil
der Osteopathie-Schulen in Deutschland
orientiert sich an der Vorgabe von 1.350 UE
fiir eine berufsbegleitende Ausbildung in
Osteopathie und unterrichtet sogar darti-
ber hinaus. Vereinzelt gibt es Studiengdnge,
die grundstandig die osteopathische Medizin
vermitteln. Die Erlaubnis zur eigenstandigen
Austibung der Osteopathie ist mit Abschluss
jedoch nicht automatisch gegeben. Es bedarf
zudem in einigen Bundeslandern die Berech-
tigung und Erlaubnis zur Ausiibung der Heil-
kunde.

der osteopathischen Denkweise und er
weitert mit modernen Kenntnissen (wie
unter anderem Anatomie, Biomechanik,
Innere Medizin).

Das Fachwissen und die praktischen
Fahigkeiten werden regelmaRig tiber-
priift. In den Endprifungen werden die
Kompetenzen zur osteopathischen Arbeit
in Theorie und Praxis sowie am Patienten

festgestellt.
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Auf was sollten Sie also achten? e I
Wenn Sie eine Ausbildung zum Osteopa- LA

: ol b
then in Betracht ziehen und Sie schon einen Vorteile Mitgliedschaft CLE

Gesundheitsberuf haben, finden Sie auf un-
serer Webseite [3] die wichtigsten Informa- Osteopathensuche
tionen. = Meist geklickte Seite

Krankenkassenliste

= regelméiRige Ubertragung Ihrer
Daten an rund 100 Krankenkassen

Die Ausbildung sollte demnach beinhalten:
» 1350 UE osteopathische Ausbildung

» Endpriifung im parietalen,
kranialen, viszeralen Bereich

» Differenzialdiagnostik-Prifung
» klinische Priifung am Probanden

Im Idealfall setzen Sie sich mit einer vom BVO
anerkannten Schule [4] in Verbindung und
kldren dort die Modalitaten. Diese Schulen
erfillen unsere geforderten Ausbildungsstan-
dards und einer spateren ordentlichen Mit-
gliedschaft steht dann nichts mehr im Wege.
Sie haben auch die Maglichkeit, ,Osteopathie”
in Deutschland mit einem Studium abzu-
schlieBen [5].

Weiteres zu den Aufnahmekriterien des BVOs
finden Sie unter: bv-osteopathie.de/aufnah-
mekriterien

Warum in einen Osteopathie-
Verband eintreten?

Der BVO ist der starke, rechtliche Partner an
Ihrer Seite und steht fiir Transparenz und Si-
cherheit. Wer Mitglied bei uns ist, erfillt die
Ausbildungsstandards. Mit einer Mitglied-
schaft zeigen Sie Ihren Patienten, dass diese
bei lhnen gut aufgehoben sind.

Gleichzeitig werden Sie als BVO-Mitglied auf
unserer Therapeutenliste gefiihrt. Diese ist
der meistfrequentierte Teil unserer Home-
page, denn hier finden Patienten ihren Osteo-
pathen.
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- Darstellunglhrer Praxis

BVO-App

- Veranstaltungen

= Vorlagen und Dokumente
= CO.med-Artikel-Archiv

Rechtsberatung
= Homepage/Flyer
- direkter Draht

0

Top informiert

2 Newsletter

= Newsvia App, Homepage etc,
= immer aktuell und schnell

Top Partner und Rabatte
> Rabatte auf Veranstaltungen
= Kooperationspartner

Zudem dibermitteln wir mit Ihrer Zustimmung
Ihre Daten regelmaRig an die Krankenkassen,
die Osteopathie (teilweise) erstatten [6]. So
sparen Sie viel Zeit.

Natiirlich sind wir auch fiir Sie dal Mit
dem BVO erhalten Sie viele zusatzliche Leis-
tungen [7], wie:

» Rechtsberatung rund um
die osteopathische Praxis

» Sonderkonditionen bei Partnern des BVOs

» immer topaktuelle Informationen —zum
Beispiel Giber unsere eigene BVO-App

» die BVO-Schiiler-Aktion: kostenfreie
Mitgliedschaft bis zum 3. Ausbildungsjahr!

Literatur

>> [1] https://bv-osteopathie.de/wp-content/uploads/2018/12/
BVO-Patienten-Umfrage-2018.pdf >> [2] https://bv-osteopathie.de/
fuerpatienten/was-ist-osteopathie/ >> [3] https://bv-osteopathie.
de/osteopath-werden/ >> [4] https://bv-osteopathie.de/fuerthe-
rapeuten/anerkannte-schulen/ >> [5] https.//bv-osteopathie.de/
ueber-uns/berufsbild-osteopath/ >> [6] https.//bv-osteopathie.
de/2022/08/15/erstattung-von-osteopathie-behandlungen/
>> [7] https://bv-osteopathie.de/fuer-therapeuten/leistungen-
fuermitglieder/

Kontaktinformationen

Bundesverband Osteopathie e. V.—BVO
Jacqueline Dambdck

Presse-und Offentlichkeitsarbeit

Tel.: 09232 8812624
presse@bv-osteopathie.de
www.bv-osteopathie.de
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>> DVMB — Morbus Bechterew friihzeitig erkennen

Ein starkes Netzwerk fur Morbus-Bechterew-Betroffene und deren Angehorige

Nach Informationen der Deutschen Vereinigung Morbus Bechterew e. V. Bundesverband (DVMB)
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Knapp zwei Drittel der Deutschen ist inner-
halb eines Jahres von Riickenschmerzen
betroffen. In einer Studie zur Krankheitslast
in Deutschland des RKI gaben 15,5 Prozent
der Befragten an, unter chronischen Riicken-
schmerzen zu leiden (BURDEN 2020). Die
Griinde fiir Riickenschmerz sind vielfaltig.
Eine Ursache kann Morbus Bechterew sein,
eine entziindlich-rheumatische Erkrankung,
insbesondere der Wirbelsdule. Die Differen-
zialdiagnostik ist schwierig, was haufig eine
rasche Diagnose verzogert und damit auch
eine zeitnahe, spezifische Therapie.

Morbus Bechterew, auch ankylosierende Spon-
dylitis oder kurz AS genannt, ist die haufigs-
te Unterform der Spondyloarthritiden. Unter
diesem Begriff werden verschiedene entziind-
lich-rheumatische Erkrankungen zusammen-
gefasst, bei denen es zu chronischen Entziin-
dungen, vor allem im Bereich der Wirbelsdule,
kommt. Typisch bei Morbus Bechterew sind
Riickenschmerzen in der Lendenwirbelsdule.
Im Verlauf kdnnen sich Verkndcherungen aus-
bilden, weshalb die Erkrankung fachsprach-
lich Spondylitis ankylosans heif3t, was so viel

bedeutet wie ,versteifende Wirbelsdulener
krankung"

Morbus Bechterew ist nicht heilbar, allerdings
kdnnen die entziindlichen Prozesse durch
geeignete Behandlung reduziert oder sogar
inaktiviert werden — unter der Voraussetzung,
dass die Krankheit moglichst schnell erkannt
wird. Doch dies ist nicht so einfach, da sich
die Schmerzen nur schwer von allgemeinen
Riickenschmerzen unterscheiden lassen. Fiir
Betroffene ist bei einem Verdacht auf eine
rheumatologische Erkrankung eine Rheuma-
tologin die richtige Facharztin.

Frauen ,ticken“ anders als Manner

Vom Auftreten der ersten krankheitstypischen
Symptome bis zur Diagnosestellung vergehen
durchschnittlich fiinf bis sieben Jahre, bei Frau-
en sogar noch mindestens zwei Jahre mehr -
zu viel Zeit, um den Krankheitsverlauf noch
wesentlich abmildern zu kdnnen. Die Griinde
dafiir sind vielfaltig: Haufig wird einfach nicht
an die Moglichkeit eines Morbus Bechterew
gedacht. Patienten wie auch Therapeuten
interpretieren Riickenschmerzen haufig nicht

rheumatologisch. Dariiber hinaus verlauft die
Krankheit bei Frauen anders als bei Mdnnern.
Die ersten bzw. die Hauptsymptome duRern
sich bei Frauen meist im Bereich der peri-
pheren Gelenke, was zur Erstdiagnose einer
rheumatoiden Arthritis (klassisches Gelenk-
rheuma) verleitet. Auch die Sehnenansatze
sind bei Frauen zu Beginn der Erkrankung hau-
figer betroffen als bei Mannern, zudem mit
einem anderen Verteilungsmuster im Kérper.
Diese Beobachtung fiihrt ebenfalls schnell zu
einer Fehldiagnose, namlich zur Erstdiagnose
eines Fibromyalgie-Syndroms (nichtentziind-
liches ,Weichteilrheuma“). Zudem schildern,
empfinden und bewerten betroffene Frauen
ihre Beschwerden anders als Ménner, was die
Differenzialdiagnostik ebenfalls beeinflussen
kann.

Je friiher die Diagnosestellung,

desto geringer das Risiko einer
Chronifizierung

Je mehr Zeit bis zur richtigen Diagnose und
damit zur spezifischen Therapie vergeht,
umso hoher ist das Risiko, dass sich ein chro-
nischer Schmerz entwickelt, der sich ,verselb-
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standigt” Deshalb ist es besonders wichtig,
dass die richtige Diagnose moglichst schnell
gestellt wird. Viele Betroffene sind permanent
verunsichert, solange sie keine zufrieden-
stellende Diagnose erhalten. Sie setzen sich
immer wieder mit verschiedenen therapeuti-
schen Ansatzen auseinander, um doch noch
Hilfe zu bekommen, was in einem therapeu-
tischen Nihilismus enden kann. Denn nach
zum Teil jahrzehntelangem ,Simulanten-
dasein” bedeutet die Diagnosestellung Mor-
bus Bechterew fiir viele Betroffenen eine
enorme Erleichterung. Auch deshalb ist eine
schnelle Diagnose wichtig.

Erste Anzeichen und typische
Symptome fiir Morbus Bechterew sind:

» tiefsitzender Riickenschmerz
von mehr als drei Monaten Dauer

» Schmerzen strahlen in Gesaf3
und beide Oberschenkel aus

» Besserung bei Bewegung, Verschlimme-
rung bei Ruhe (bei den viel haufigeren
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nichtentzlindlichen Riickenleiden
ist es umgekehrt)

» Morgensteifigkeit des Ruickens
(30 Minuten oder langer)

» Steifigkeit und Schmerzen, vor allem
in den frihen Morgenstunden

» Mudigkeit und Abgeschlagenheit

Weitere Kriterien, die auf einen Morbus
Bechterew hinweisen kénnen, sind:

v

unsymmetrische Entziindung einzelner
Gelenke (z. B. Hiiftgelenk, Kniegelenk)

» Fersenschmerzen oder eine andere
Sehnenansatzentziindung (Enthesitis)

» Regenbogenhautentziindung (Iritis)
im Auge

» Schmerzen tiber dem Brustbein,
Einschrankung der Brustkorbdehnung
ohne erkennbare Ursache

Berichte aus den Verbanden g

» eindeutige Besserung durch
ein nichtsteroidales (kortisonfreies)
entziindungshemmendes Medikament
innerhalb von 48 Stunden und
Wiederkehr der Schmerzen nach
Absetzen des Medikaments

Ein praktischer Online-Diagnosetest gibt Hin-
weise, ob ein Verdacht auf Morbus Bechterew
besteht: www.bechterew-check.de

Selbsthilfe fiir Betroffene

Die Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew
e. V. (DVMBY ist eine 42-ahrige Organisation
der Selbsthilfe fiir Morbus-Bechterew-Erkrank-
te,indersichdieBetroffenengegenseitigunter-
stutzen. In Deutschland gibt es 450.000
Morbus Bechterew-Erkrankte.

Die DVMB setzt sich auch dafiir ein, dass die
Forschung zur Krankheit vorangetrieben wird
und die Politik Rahmenbedingungen schafft,
damit Menschen mit einer chronischen Er-
krankung gleichberechtigt wie Gesunde ein
Anrecht auf ein erfiilltes Leben erhalten. In
der Gemeinschaft ist die Interessenvertretung
starker, als wenn jeder einzeln fur sich kampft.
Daher freuen wir uns iiber jedes Mitglied.

Wer mehr Uber die Arbeit der Deutschen
Vereinigung Morbus Bechterew e. V. erfahren
maochte, dem empfehlen wir den Erklarfilm
auf: wwwyoutube.com/user/MorbusBechte-
rewTV/feed

é Kontaktinformationen

Deutsche Vereinigung

Morbus Bechterew e. V.
Bundesverband (DVMB)

Evelin Schulz (Geschéftsfiihrerin)
97421 Schweinfurt

Tel.: 09721755080
dvmb@bechterew.de
www.bechterew.de
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>> Bundesinstitut fiir 6ffentliche Gesundheit

bvpg
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Empfehlungen der Bundesvereinigung
Pravention und Gesundheitsforderung e. V. (BVPG)

Nach Informationen der BVPG e. V.

Fiir eine gesunde Bevdlkerung muss die
Beeinflussung gesundheitsforderlicher
Faktoren iiber das Gesundheitswesen hi-
naus eine zentrale Aufgabe der Bundes-
regierung werden. Dafiir braucht es eine

arbeitsfahige Public-Health-Struktur, die
den Ansatz der Weltgesundheitsorgani-
sation, Gesundheit in allen Politikberei-
chen (Health in All Policies — HiAP) zu
verankern, mit Leben fiillt.

Die Bundesvereinigung Pravention und Ge-
sundheitsforderung e. V. (BVPG) als Dachver
band von derzeit 138 vorwiegend zivilgesell-
schaftlichen Organisationen, die sich fir das
Anliegen der Pravention in Deutschland enga-
gieren, begriifft deshalb die im Koalitionsver-
trag mit der Errichtung eines Bundesinstituts
fir 6ffentliche Gesundheit (BIOG) intendierte
Starkung von Public Health. Fiir die von der
Bundesregierung dafiir erwartete Definition
von Zielen und Aufgaben mochte die BVPG
folgende Anregungen geben:

Evidenzbasiert steuern

und kommunizieren

Das BIOG sollte eine steuernde und koor-
dinierende Einheit fiir datengestiitzte und
evidenzbasierte  Public-Health-Manahmen
in Deutschland sein, die alle relevanten The-
men zur Bevolkerungsgesundheit umfasst.
Hierfiir muss das Institut das Mandat haben,
die Zusammenarbeit der jeweiligen Ver-
antwortungstrager zu organisieren, um die
Umsetzung der PublicHealth-MaBnahmen
bis hinein in die Kommunen zu initiieren. Ne-
ben einer Vernetzung mit dem Offentlichen
Gesundheitsdienst (OGD) ist die Beteiligung
von Wissenschaft und zivilgesellschaftlichen
Akteurinnen und Akteuren geboten.

Ferner sollte das BIOG die PublicHealth-For-
schung stdrken. Eine Forschungsforderung
sollte dabei so ausgestaltet werden, dass auch
die Einrichtungen des OGD auf den verschie-

denen Ebenen antragsberechtigt sind und die
tiber den OGD hinausgehenden Akteursgrup-
pen (Wissenschaft und Zivilgesellschaft) von
Beginn an mitgedacht werden. Wichtigste
Aufgabe ist dariiber hinaus insbesondere die
stringente Umsetzung von evidenzbasierten
Ergebnissen der Forschung — sowohl der ei-
genen als auch der von Dritten — in die Praxis
bzw. Lebenswelten.

SchlieRlich sollte sich das BIOG in der Bevdl-
kerung durch laienverstandliche Kommuni-
kation und Informationskampagnen als zen-
traler und vertrauenswiirdiger Absender fiir
Gesundheitsinformationen etablieren.

Bestehende Strukturen priifen,
Bewahrtes erhalten und
Parallelentwicklungen vermeiden

Die BVPG spricht sich dafiir aus, zundchst zu
priifen, wie die oben genannten Funktionen
und Aufgaben in Abgrenzung bzw. Ergdanzung
bereits vorhandener Institutionen und Orga-
nisationen erbracht werden konnen. Denn
es sollten keine parallelen Strukturen aufge-
baut bzw. fortgefiihrt werden oder Rollen in
Public Health definiert werden, die bereits
Lbesetzt sind und sich etabliert haben. Nach
dieser Uberpriifung der bereits vorhandenen
Institutionen und Organisationen sollten die
als bewdhrt befundenen erhalten bleiben —
notwendige Anderungen bzw. Erganzungen
kdnnen unabhangig davon erfolgen. Im Rah-
men dieser aus Sicht der BVPG notwendigen

Bundesvereinigung
Prévention und
Gesundheitsforderung e.V.

Bestandsaufnahme zur Rollen- und Funktions-
klarung ist es zudem wichtig, sowohl die ver-
schiedenen Ebenen des Offentlichen Gesund-
heitsdienstes als auch die unterschiedlichen
Stakeholder mit einzubeziehen, um Redun-
danzen von vornherein zu vermeiden.

Foderale Strukturen beriicksichtigen
und die Vernetzung mit Lindern und
Kommunen sicherstellen

Nicht nur weil Gesundheit Landersache ist,
sondern auch, weil ohne sie die kommunale
Ebene, die nach wie vor entscheidend ist fiir
die Forderung von (6ffentlicher) Gesundheit,
nicht oder nur unzureichend adressiert wer-
den kann, ist die Beteiligung der Lander bei
der Konstruktion des BIOG sicherzustellen.
Das neue Institut sollte deshalb aus Sicht der
BVPG keine nachgeordnete Bundesbehorde
sein, sondern eine gemeinschaftlich finanzier-
te Bund-Lander-Einrichtung werden. Sinnvoll
ware es, eine gemeinsame Strategie von Bund
und Landern zur Verankerung von HiAP im
BIOG zu entwickeln.

é Kontaktinformationen

Bundesvereinigung Pravention und
Gesundheitsforderung e. V.

53123 Bonn | Tel.: 0228 9872717
ulrike.meyerfunke@bvpraevention.de
www.bvpraevention.de
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% Step by Step

KIN TE LEICHTIGKEIT

)] Gepriift &

% empfohlen
Wir wachsen im Handumdrehen
Familien, die bei der Ranzen-Wahl wert auf Ergonomie, hochwertige
Materialien und Langlebigkeit legen, kommen an den Schulranzen
von Step by Step nicht vorbei. Die atmungsaktive, perfekt an den
Kinderricken angepasste Polsterung, sowie die verstellbaren Schul-
ter-, Brust- und Huftgurte sorgen fur einen optimalen Sitz. Dank des
EASY GROW SYSTEMS wdchst der Schulranzen von einer KorpergroBe
von 100 bis 150 cm mit. Die Step by Step Schulranzen sind die optimao-
le Wahl fur die erste bis vierte Klasse.
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>> Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit

Absolventen des AGR-Fernlehrgangs erhalten einen neuen Titel

40

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

@® Aktion
® Gesunder
® RickeneV.

[ )
C)Experte fiir

(J
lo. Ergonomie und
¢ Riickengesundheit

,Wandlung ist notwendig wie die Erneuerung der Blétter im Frithling“ - Vincent van Gogh

Auch hinter den Kulissen der Aktion Gesunder Riicken gab es in den letzten Wochen und Monaten einige Neuerungen. Eine zentrale
Verdnderung betrifft die Absolventen des AGR-Fernlehrgangs ,Von der Verhaltens- zur Verhdltnisprdvention®: Sie diirfen ab sofort die
Bezeichnung , Experte oder Expertin fiir Ergonomie und Riickengesundheit” tragen.

Sprache und Begrifflichkeiten verandern sich
im Laufe der Zeit, im Kern sagen sie jedoch
haufig immer noch dasselbe aus. Manchmal
kdnnen wir allerdings mit anderen Worten
viel eindeutiger und weniger missverstand-
lich Dinge beschreiben oder erklaren.

Seit einigen Wochen lauft bei der Aktion Ge-
sunder Riicken e. V. ein Prozess, bei dem wir
unsere Kommunikation auf den Priifstand
stellen. Hieraus ergeben sich spannende
Ergebnisse, die in den ndchsten Wochen und
Monaten immer sichtbarer werden.

Auf dem Priifstand stand auch die Bezeich-
nung ,Referent fur riickengerechte Verhaltnis-
pravention®. Eine Bezeichnung, die vor vielen
Jahren entstanden ist und die zu der damali-
gen Zeit auch absolut richtig war. Als wir sei-
nerzeit diesen Titel geschaffen haben, waren
wir Uberzeugt, dass es die beste Bezeichnung
fiir die Absolventen des AGR-Fernlehrgangs

Von der Verhaltens- zur Verhdltnispraven-
tion“ist.

Immer hdufiger haben wir jedoch erfahren,
dass es viele Menschen gibt, die sich darunter
wenig vorstellen kdnnen. Zudem setzen die
Absolventen des AGR-Fernlehrgangs ihr neu
gewonnenes Wissen sehr vielschichtiger ein.
Sie sind somit viel mehr als ,nur” Referenten.

Schauen wir uns das vermittelte Wissen des
Lehrgangs und die vielfaltigen Aufgaben an,
die damit heutzutage einhergehen, so sind
Sie nicht nur ,Vortragende der Verhaltnispra-
vention®. Sie haben sich tiber Wochen intensiv
mit dem Thema Verhdltnispravention be-
schaftigt und setzen sich von Berufswegen
viel mit Bewegung auseinander. lhnen liegt
die Gesundheit der Menschen am Herzen.

So konnte es in unseren Augen nur eine Be-
zeichnung geben, die die Absolventen des

Lehrgangs ,Von der Verhaltens- zur Verhaltnis-
pravention”am besten beschreibt:

» Expertin fiir Ergonomie
und Riickengesundheit

» Experte fiir Ergonomie
und Riickengesundheit

Nattirlich gab es zum neuen Titel auch ein
frisches und modernes Logo.

Wir freuen uns, dass die Weiterentwicklung
so gut ankommt, schon nach kurzer Zeit hat
uns eine Vielzahl positiver Riickmeldungen
erreicht. Einen kleinen Ausschnitt finden Sie
auf der folgenden Seite.

Wir wiinschen allen Experten und Expertin-

nen weiterhin viel Freude in der Beratung
rund um einen riickenfreundlichen Alltag!
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>> Stimmen unserer Expertinnen und Experten
zum neuen Titel

Ich gratuliere zum neuen Logo und freue mich,
den neuen Titel tragen zu diirfen.
(Lara A)

Das sind fantastische Nachrichten!
Ich freue mich sehr tiber diese Entscheidung!
(Renate B))

Das neue Logo finde ich prima -
schwungvoll & frisch!

(Susanne W.) (Markus L.)

Das wird uns doch auch viel eher gerecht!
Danke fiir die Optimierung und eure Kreativitat.
(Torsten E.)

Sieht klasse aus. Freue mich, das neue Logo
jetztin meinen Beratungen, Vortragen und
Trainings einsetzen zu konnen.
(Anne-Marie G.)

Eine sehr gelungene Veranderung.
(KatrinK.S.)

Sie mdchten Experte oder Expertin fiir Ergo-
nomie und Riickengesundheit werden? Alle
Informationen zum AGRFernlehrgang finden
Sie auf der folgenden Seite!
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Danke, das mit dem neuen Namen war
eine sehr, sehr gute Idee — viel einfacher!
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Das ist ja eine Uiberraschende und zugleich
erfreulich wertschatzende Entwicklung!

Ich bedanke mich dafiir und bin gespannt
auf die moglichen Auswirkungen!
(Anke P)

Das sind ja tolle Neuigkeiten! Das neue Logo und

der neue Titel gefallen mir sehr gut! Ich bin begeistert!
Weiter so, liebe AGR! Danke fiir die neuen Logos.

Habe ich direkt gespeichert und werde sie verwenden.
(AnjaR)

Ich finde diesen Schritt der Namensanderung
groRartig. Ich gratuliere Ihnen zu dieser
Entscheidung. Den Begriff Experte finde ich
auch besser als Referent.

(Arvid S.)

Ich profitiere ebenfalls sehr von dieser Ausbildung
und der (neue) Titel rundet das ab!
(Renate B

Ein modernes neues Logo und endlich eine griffige und
selbsterklarende Bezeichnung fiir die Absolventen des
Fernlehrgangs. Gefallt mir.

(Volker N.)
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>>

,Von der Verhaltens- zur Verhaltnispravention®

Staatlich zugelassener Fernlehrgang der Aktion Gesunder Riicken e. V.

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Fehlende Ergonomie im privaten Umfeld so-
wie am Arbeitsplatz kann massive negative
Erscheinungen hervorrufen. Riickenschmer-
zen, Gelenkprobleme oder gar Stoffwech-
selstorungen konnen auftreten. Fiir uns
personlich bedeutet dies ein Verlust von
Lebensqualitat, fiir ein Unternehmen oft ein
Anstieg der Arbeitsausfallzeit.

Die betriebliche Gesundheitsforderung so-
wie die Verbesserung des Umfeldes im Un-
ternehmen und im privaten Bereich stellen
die wesentlichen Faktoren fur gesunde und
motivierte Menschen dar. Hier kdnnen Sie
mit einer professionellen Beratung und schon
geringem Aufwand sehr erfolgreich und wirk-
sam ansetzen.

Denn wir alle kénnen durch unser Verhal-
ten groRen Einfluss auf die Entstehung von
Riickenschmerzennehmen.Undjedereinzelne
kann sein Umfeld riickenfreundlich einrichten

@ Aktion
® Gesunder
® RiuckenelV.
o

°
°
A %
Experte fiir

Ergonomie und

° Riickengesundheit

und so noch mehr fiir die Gesundheit tun.
Wie das geht, wissen unsere AGR-geschulten
Experten mit dem Abschluss ,Experte fiir
Ergonomie und Riickengesundheit”!

Alle ,Experten fiir Ergonomie und Riickenge-
sundheit” haben einen medizinischen Back-
ground und haben unseren umfangreichen
und staatlich zugelassenen Fernlehrgang ,Von
der Verhaltens- zur Verhaltnispravention” mit
den Schwerpunkten riickengerechtes Umfeld
und Ergonomie am Arbeitsplatz absolviert.
Das Zertifikat muss alle drei Jahre erneuert
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werden, unsere Experten sind also immer up
to date und besonders qualifiziert!

Warum sollten Sie Experte

fur Ergonomie und Riicken-
gesundheit werden?

Mit dem Fernlehrgang ,Von der Verhaltens-
zur Verhdltnispravention” haben Sie die
Méglichkeit, sich ganz bequem von Zuhause
aus weiterzubilden. Mit bestandener Ab-
schlusspriifung erhalten Sie ein Zertifikat mit
dem Titel: Experte oder Expertin fiir Ergono-
mie und Riickengesundheit. Sie werden zur

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.



idealen Anlaufstelle fiir Menschen, die von
Riickenschmerzen geplagt sind oder praven-
tiv handeln wollen. Das gilt sowohl fir das
private als auch fur das berufliche Umfeld.
Sie gelten als kompetenter Ansprechpartner
bei der Gestaltung des personlichen Arbeits-
und Freizeitumfeldes, auch im Rahmen einer
betrieblichen Schulung zu Ergonomie am
Arbeitsplatz.

» Erweitern Sie Ihre Kompetenz.

» ErschlieBen Sie neue Aufgabenfelder
fur sich.

» Nutzen Sie lhr neu erlangtes Wissen,
um individuelle Beratungen und Schu-
lungen in Betrieben und fiir Patienten
und Interessierte anzubieten.

Weitere Vorteile:

» anerkannt als drztliche Fortbildung
(47 Punkte)

» Verlangerung der Riicken-
schullehrerlizenz

» anerkannt vom Verband fiir Sicherheit,
Gesundheit und Umweltschutz bei der
Arbeit (VDSI) mit 4 Punkten Arbeitsschutz
und 4 Punkten Gesundheitsschutz

» Der Fernlehrgang ist unter der Nummer
7192910 durch die Staatliche Zentralstelle
fir Fernunterricht (ZFU) zugelassen

Experten-Vermittlung

Immer wieder wenden sich verschiedene
Firmen an uns, die auf der Suche nach einem
Ergonomie-Experten fiir Veranstaltungen,
Schulungen oder Arbeitsplatzberatungen
sind. Wir unterstutzen Sie gerne und vermit-
teln Sie als AGR-geschulten Experten an das
passende Unternehmen. Alle Experten wer-
den auf unserer Internetseite vorgestellt und
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haben die Mdglichkeit, ihre eigene Seite mit
Fotos und passenden Texten fur Firmen attrak-
tiv zu gestalten.

Hier geht es zur Experten-Suche:
www.agr-ev.de/experten

Inhalte des AGR-Fernlehrgangs

» allgemeine Grundlagen Gber Riicken-
schmerzen unter Beriicksichtigung der
Verhaltnispravention und der psychischen
Gesundheit

» Inhalte der modernen Riickenschule

» Verhaltnispravention: Wie kdnnen ergo-
nomische Produkte die Riickengesundheit
in allen Lebenslagen rund um die Uhr
fordern?

» die Bedeutung und Anwendung
ergonomischer Produkte in verschiedenen
Bereichen

» von der Planung bis zur Durchfiihrung
von Beratungen im privaten und
im Arbeitsumfeld

Voraussetzungen fiir die Teilnahme
Der Lehrgang richtet sich an Bewegung-

sfachkrafte wie zum Beispiel:

» Physiotherapeuten
bzw. Krankengymnasten

» Sportwissenschaftler (Lehramt/Magister),
Gymnastiklehrer

» Ergotherapeuten
» Arzte, Mediziner, Betriebsarzte
» Ergonomie-Fachkrafte, ,bestellte”

Fachkrafte flr Arbeitssicherheit,
§18 SGB VIl Aufsichtspersonen
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» Masseure
» Dipl. Psychologen

Kosten

Der Standardbeitrag fir den AGRFernlehr-
gang betragt 560 Euro, die Summe wird in
zwei Raten gezahlt. Fiir Mitglieder von Part-
nerverbanden (siehe www.agr-ev.de/allianz),
Mitarbeiter der ANOA e. V. sowie Studenten/
Absolventen des IST-Studieninstituts oder der
IST-Hochschule gibt es eine ErmaRigung, sie
zahlen 460 Euro.

Als AGR-Fordermitglied erhalten Sie
ubrigens 165 Euro Nachlass auf unse-
ren Fernlehrgang und zahlen somit
sogar nur 395 Euro. Alle Informationen

und das Vorteilsprogramm der AGR-
Fordermitgliedschaft finden Sie hier:
www.agr-ev.de/mitgliedschaft

Die bereits 8. Auflage des Lehrgangs ist ab
sofort verfiighar und enthdlt viele neue
Themen wie zum Beispiel:

» Fahrradeinstellhilfe

v

Treppensteighilfe
» Reha-Autositz

» Lupenbrille

» Faszientrainer

Starten Sie jetzt, melden Sie sich zum Fern-
lehrgang ,Von der Verhaltens- zur Verhalt-
nispravention“ an und werden auch Sie Ex-
perte fiir Ergonomie und Riickengesundheit:
ganz schnell und unbirokratisch Uber das
neue Online-Formular auf www.agr-ev.de/
anmeldung-fernlehrgang.
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>> Unsere Teilnehmer sind begeistert

Bianca Staudacher

Mike Wrensch

Marco Nauroz

44

,Es waren viele tolle Informationen und An-
regungen in diesem Lehrgang enthalten, die
ich in meinen Riickenkursen an die Teilnehmer
weitergeben kann. Super!”

Bianca Staudacher | Kursleiterin Riicken-
schule, Rehasport Trainerin — Orthopddie

,Der zertifizierte Fernlehrgang ist ein ideales
Instrument, um sich mit aktuellen Fachinfor
mationen auseinanderzusetzen und im Sinne
einer ganzheitlichen Betrachtung auch einmal
wieder Themen aufzufrischen, die vielleicht
in der tdglichen Arbeit ansonsten weniger
beriicksichtigt werden. Es ist schon ein gu-
tes Gefiihl, ein kleiner Bestandteil in diesem
hervorragenden Netzwerk an Experten  fiir
Riickengesundheit zu sein.”

Mike Wrensch | Sportwissenschaftler

,Mein Nutzen ist die noch qualitativere Bera-
tung meiner Kunden an den Arbeitspldtzen
der Unternehmen, denn an den Arbeitsplétzen
sind nicht nur die riickengerechten Verhdiltnis-
se wichtig, sondern eben das riickengerechte
Verhalten — aber auch das richtige Nutzen der
bereits vorhandenen und angebotenen Mdg-
lichkeiten. Die Ausbildung und die Koopera-
tion lassen mich als Experten und Berater fiir
meine Kunden auftreten. Kunden haben mich
auch bereits zu Themen aus dem Lehrgang
angefragt und sind dankbar und begeistert
fiir die verstehbaren, handhabbaren und sinn-
haften Tipps zum riickengerechteren Verhal-
ten und den Verhdltnissen. Umsdtze wurden
dadurch ebenfalls generiert.”

Marco Nauroz | Fachkraft fiir BGM

L7/

Dr. Peter Krapf

Stefanie Kobsch

Hardy Kliese

Llch persanlich habe durch die Qualifizierung
mein Wissen erheblich erweitert, das ich jetzt
in meinen Vortrdgen gerne weitergebe.”

Dr. Peter Krapf | Orthopdde

,Es war ein sehr toller Lehrgang! Es gibt nichts
zu optimieren!”

Stefanie Kobsch | Physiotherapeutin

LAls Physio bin ich mittlerweile auf sitzende
Berufe spezialisiert — Inhalt Lehrgang passte
super”

Petra Gefa Naegler | Physiotherapeutin

,Sehr gute Unterlagen, viele interessante In-
formationen und aktuell. Der Kurs hat mir viel
gegeben. Er ist aktuell und wissenschaftlich
fundiert. Besonders gut fand ich die detaillier
te Beschreibung der verschiedenen Arbeitsbe-
reiche und Arbeitsmittel. Danke!”

Hardy Kliese | Physiotherapeut/Osteopath
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>> Neue Experten fiir Ergonomie und Riickengesundheit

Besonders freuen wir uns, Ihnen nachfolgend
unsere neuen Experten fir Ergonomie und
Riickengesundheit vorstellen zu kénnen. Da-
bei gilt unser besonderer Dank den Experten,
die uns schon seit Jahren die Treue halten und
regelmafig unser Schulungsprogramm zur
personlichen Fortbildung nutzen.

Als neue Experten

begriiBen wir:

2 07381 PoBneck « Julia Miiller

juliamueller180599@gmail.com

2 45479 Miilheim-Ruhr « Ute Naurath

u.naurath@gmx.de

246147 Oberhausen ¢ Rainer Brandt
brandt@rbconsulting.ruhr

250933 Kdln « Sebastian Wagener
sebwgn@web.de

2 52511 Geilenkirchen « Lena Beys
bgf@bewegt-physiotherapie.de

2 58313 Herdecke ¢ Ulrike Odendahl

schueren-ulrike@web.de

2 65187 Wiesbaden « Sabine Becker

sbwiesbaden@gmail.com
1 80634 Miinchen « Susanne Kienle

293326 Abensberg ¢ Pascal Maisch
pascal. maisch@impuls-bgf.de

2 97244 Biitthard « Ulrike Oberst

oberst.ulrike@web.de

Ihr Zertifikat zum 1. Mal

erfolgreich verlangert haben:

239576 Stendal « Elsa Arely Roggenthin

elsa-regalado@web.de

246499 Hamminkeln « Silke Engels

bewegende-ergotherapie@live.de
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250827 Koln « Irina Pohl

irina97@rocketmail.com

2 61350 Bad Homburg « Jutta Feige
Jutta.Feige@t-online.de

2 73111 Lauterstein

Dr. med. Kerstin Wagenfeld
skhaehn@freenet.de

1 75233 Tiefenbronn « Bianca Frommer
bianca.frommer@bfitandmove.de

279098 Freiburg i. Br. « Anke Zimmermann
anke.zimmermann@Iuis7.de

2 84028 Landshut « Rolf Berendt
kontakt@lanovita.de

2 85716 UnterschleiBheim  Anja Thompson

thompson@fasium.de

2 94051 Hauzenberg « Josef Ullmann
info@klinik-prof-schedel.de

Ihr Zertifikat zum 2. Mal

erfolgreich verlangert haben:

2 01809 Dohna « Kerstin Meska

physiomeska-dohna@t-online.de

2 32457 Porta Westfalica

Inken S6nnichsen-Hinrichs
inken@team-hinrichs.de

233619 Bielefeld « Annette KGhne

alm.koehne@t-online.de

2 45141 Essen » Reinhard Weber

weber@physiotherapie-weber.de

27299 Burbach ¢ Nils Richter
info@rehasport-training.de

2 58507 Liidenscheid

Farida Abderrahim-Schmidt
Farida.Abderrahim@Reha-MK.de

2 63579 Freigericht « Ute Weber

ute@auszeittraining.de
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2 74076 Heilbronn  Nathalie Stéhle

nathalie.staehle@web.de

Ihr Zertifikat zum 3. Mal

erfolgreich verlangert haben:

2 21397 Barendorf « Jiirgen Rappard
info@bbrrappard.de

2 41539 Dormagen  Pascal Paul
p.paul@tsv-bayer-dormagen.de

2 41541 Dormagen « Wolfgang Stockhausen

info@leistungsfrische.de

2 46414 Rhede « Maike Starting

maike starting@gmail.com

267098 Bad Diirkheim e Leif Langenbein

leiflangenbein@outlook.de

Ihr Zertifikat zum 4. Mal

erfolgreich verlangert haben:

2 04916 Herzberg « Wolfgang Endtmann
HPEndtmann@yahoo.de

2 58553 Halver ¢ Heike Siepermann
pfiff@heike-siepermann.de

Ihr Zertifikat zum 5. Mal

erfolgreich verlangert haben:

2 41748 Viersen « Riidiger Konig
rudikoenig@gmx.de

271088 Holzgerlingen « Sabine Roth
info@ae-roth.de

(Stand: 30. April 2023) 45
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>> Aus AGR-Magazin wird Riickenwelt

Ruckengesund im Alltag mit dem Magazin der Aktion Gesunder Riicken e. V.

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e

R U
e. V

Das Magazin der Aktion Gesunder Riicken

WWW. rueckenwelt.de

TXPERTIN
NETEWERK

dim Alltag

izeit

Wie die Riickengesundheit im alltaglichen
Leben nachhaltig gestarkt werden kann, lesen
Sie ab sofort in der neuen Riickenwelt!

Denn: Aus dem ,AGR-Magazin“ wird nun die
JRickenwelt” In der neuen Riickenwelt neh-
men wir den Leser mit auf eine Reise durch
die Themenwelten Zuhause, Freizeit, Unter-
wegs, im Beruf, Familie und Gesundheit: Ein
rickenfreundlicher Samstag bei Familie Mus-
termann, Freizeitaktivitaten fir einen gesun-
den Riicken, Tipps fiir unterwegs, ergonomi-
sche Empfehlungen fiir den Arbeitsplatz und
aktives Spielen mit Kindern sind nur einige
Themenbeispiele. Ganz besonders viel Wert
haben wir auf die Beteiligung von verschie-
denen Experten aus dem Gesundheitsbereich
gelegt, mit denen wir fur ein Interview ins Ge-
sprach gekommen sind. Naturlich diirfen auch
Informationen zu uns nicht fehlen, daher wer-
den auch die Vorteile des AGR-Giitesiegels,
der Allianz der Riickengesundheit und der zer-

tifizierten Beratungsqualitat im Fachgeschaft
thematisiert.

V.

Das AGR-Magazin ist seit vielen Jahren ein bekannter Ratgeber der Aktion Gesunder Riicken
fiir Interessierte und Patienten mit praktischen Tipps fiir einen riickenfreundlichen Alltag
Uber 7.000 Praxen, Kliniken und Riickenschulen nutzen diesen kostenfreien Service der AGR

Im Zuge der Neugestaltung sind wir zudem
dem Wunsch nach einer wertigeren Darstel-
lung unseres Ratgebers nachgekommen. Die
Riickenwelt wurde daher nicht nur optisch
aufgewertet, sondern kommt auch mit einer
qualitativ hochwertigeren Haptik daher. Dies
kommt wiederum einer besseren Lesefreund-
lichkeit zugute, wodurch sie in der drztlichen
Praxis auch problemlos von mehreren Patien-

ten gelesen werden kann — ohne an Qualitdt
zu verlieren.

Angetrieben durch die immer bedeutender
werdende digitale Welt, verfolgt die neue
Broschiire das Ziel, den Leser aus dem Warte-
zimmer direkt auf unsere Internetplattform
einzuladen. Im Web gelangt er zu weiterfuh-
renden Informationen und kann in der digita-
len Riickenwelt stobern: Dort findet der Leser
Tipps fir den Erhalt der Rickengesundheit,
zu zertifizierten Produkten und Adressen

von Fachgeschaften, in denen eine qualitativ

hochwertige Beratung von Riickenprodukten
im Vordergrund steht. Die digitale Riicken-

welt wird in den kommenden Wochen weiter
wachsen. So wird der Leser dort viele weitere
Zusatzinformationen, Themenerganzungen
und auch Expertenmeinungen finden.

Blattern Sie jetzt online in der neuen
Riickenwelt: www.agr-ev.de/rueckenwelt

Viele weiterfiihrende Informationen und
Erganzungen zu der Printausgabe finden
Sie in der digitalen Riickenwelt:
www.rueckenwelt.de

’
5

Bestellen Sie jetzt die neue
Riickenwelt kostenfrei:

www.agr-ev.de/rueckenwelt-anfordern
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>> Ausgezeichnetes AGR-Giitesiegel

AGR-Gutesiegel als EU-Gewahrleistungsmarke zertifiziert

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Auf dem Markt gibt es eine Vielzahl an
Giitesiegeln, unter denen sich leider
auch viele unseridse Anbieter befinden.
Fiir den Verbraucher ist es dabei oft sehr
schwer zu identifizieren, auf welche Zer-
tifikate er vertrauen kann: Was sagt das
Siegel aus, was sind die Anforderungen
und wer iiberpriift das Produkt oder die
Dienstleistung iiberhaupt? Nur wenige
der Giitesiegel geben auf diese Fragen
eine verlassliche Antwort. Kann man
ihnen also vertrauen? Die Aktion Gesun-
der Riicken e. V. erhielt Anfang Januar
2022 den ,Ritterschlag” in Sachen Se-

riositat, indem das AGR-Giitesiegel vom
»Amt der Europdischen Union fiir geisti-
ges Eigentum“ (EUIPO) als EU-Gewahr-
leistungsmarke ausgezeichnet wurde.

Die Glaubwiirdigkeit von Giitesiegeln muss
zu Recht kritisch hinterfragt werden, da es in-
zwischen viele und zum Teil auch dubiose Aus-
zeichnungen gibt. Wir als Aktion Gesunder
Riicken legen allerdings seit Einfiihrung un-
seres AGR-Giitesiegels fiir besonders riicken-
freundliche Produkte vor iiber 25 Jahren viel
Wert auf Transparenz und stellen uns wieder
holt externen Uberpriifungen.

So wurden das AGR-GUitesiegel und der Priif-
prozess vom ,Amt der Europdischen Union
fir geistiges Eigentum" (EUIPO) genau unter
die Lupe genommen und als absolut serids
und vertrauenswiirdig ausgezeichnet. Es ist
somit eines der wenigen Gitesiegel, die diese
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So wird das AGR-Giitesiegel vergeben!

Wies kann Dir helfen

schmarzen wenn keine
S B ured bt eine Lesung?

unabhangige Gremium proft das Produkt. ob
&5 wiribeh hilft Rockenschmarzen zu vermeicen'
firdeen, Nur mit desen Zustimmung komemnt es 2o

Dig Aktion Gasunder Ricken (AGR) e, V.

zawchnet Produkie me dem AGR-Gutesiegel
aus, die besonders rockenfreundlich sind Aber ist dos AGR-GUlesiegel

auch vertraenswirdig?

S kannst Du Dir sicher sein, dass Du
Daingm Rucken stwas Gutes st

hochwertige internationale Auszeichnung als
EU-Gewdhrleistungsmarke erhalten hat.

Ein weiteres Trust-Element, welches die Un-
abhdngigkeit, Glaubwiirdigkeit und den Qua-
litdtsanspruch des AGR-Gitesiegels bestatigt
und zeigt, dass Verbraucher und Partner auf
das AGR-Giitesiegel vertrauen konnen!

Auf die international ausgezeichnete
Qualitat des einzigartigen AGR-
Priifprozesses konnen Sie vertrauen
Das AGR-Gitesiegel ,Gepriift & empfohlen®
wurde als Entscheidungshilfe fir Verbrau-
cher entwickelt. Damit zeichnet unser Verein
ausschlieBlich Produkte aus, die als ,riicken-
gerecht” eingestuft werden. Fiir diese Beurtei-
lung kommt eine unabhangige Priifkommissi-
on — bestehend aus Arzten und Therapeuten
verschiedener Fachgebiete — zusammen und
unterzieht unterschiedlichste Produkte stren-
gen Prufkriterien. Kommt die Kommission
im Rahmen ihrer multidisziplinaren Unter-
suchung zu dem Ergebnis, dass die Produkte
nachweislich die Riickengesundheit fordern,
werden diese mit dem AGR-Gutesiegel ausge-
zeichnet. Damit dient es Verbrauchern beim

. und serids

AR

¢ Gepriift &

empfohlen

Kauf von ergonomischen Alltagshilfen, wie
beispielsweise Biiromdbeln, Autositzen oder
auch Schulranzen, als optimale Orientierungs-
hilfe. Die Unabhangigkeit der Prifkommission
gewahrleistet, dass nur Produkte ausgezeich-
net werden, die einen positiven Beitrag zur
Riickengesundheit der Nutzer leisten. Diese
Vorgehensweise liberzeugte neben dem ,Eu-
ropdischen Amt flr geistiges Eigentum® auch
das Portal ,Label-online” des Bundesverban-
des ,Die Verbraucherinitiative e. V., die das
Glitesiegel mit ,besonders empfehlenswert"
bewertete.

Weitere Informationen:
www.agr-ev.de/guetesiegel

Unser Giitesiegel:
vertrauenswiirdig
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>> Tag der Riickengesundheit am 15. Marz 2023

Riickengesund mit Herz, Hand und Verstand
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

48

Seitiiber 20 Jahren initiieren wir gemeinsam mit dem Bundesverband deutscher Riickenschulen e.V.am15. Méarz den Tag der Riickengesundheit (TdR)
und rufen so zur aktiven Pravention von Riickenbeschwerden auf. Jeder Aktionstag steht unter einem bestimmten Motto, der diesjahrige
TdR trug das Motto ,Riickengesund mit Herz, Hand und Verstand*. Unser Ziel dahinter: die Bevdlkerung zu informieren und zu motivieren, ihre
eigene Gesundheit mit Herz, Hand und Verstand zu fordern.

Zu diesem Anlass fanden auch in diesem
Jahr wieder bundesweit regionale Veranstal-
tungen, Vortrage, Ausstellungen und andere
Aktionen fiir ein riickengesundes Leben statt.
Im Veranstaltungskalender auf der TdRInter-
netseite (www.agr-ev.de/tdr) hatten Betrof
fene und Interessierte eine breitgefacherte
Auswahl: Online konnten Sie zwischen 27
verschiedenen Veranstaltungen wahlen, vor
Ort waren es 71~ bis nach Palma de Mallorca.

Neben dem Veranstaltungskalender mit vie-
len Angeboten zum Thema Riickengesundheit
gab es zum diesjahrigen Aktionstag noch eine
Vielzahl anderer Moglichkeiten zum Mitma-
chen und Informieren von Seiten der Aktion
Gesunder Riicken:

ein Booklet mit Hintergriinden
zum Motto sowie vielen Tipps
und Ubungen

Videos mit RiickenTipps, Ubungen
und Hinweisen fiir die Autositz-

Einstellung

Reels mit Themen rund um den Tag

der Riickengesundheit auf den
Social-Media-Kanalen

Online-Seminare, Aktionen und
Videos der TdR-Férderer

ein Gewinnspiel mit verschiedenen
AGR-zertifizierten Produkten

Wir freuen uns sehr Uber die rege Teilnahme
am Tag der Ruickengesundheit, sowohl online,
iber verschiedene Social-Media-Plattformen,
als auch vor Ort und von Seiten der Presse.
Eine Vielzahl an Magazinen, Tageszeitungen
und TV-Sendungen haben den TdR in ihr Pro-
gramm aufgenommen.

Auch der TSV Bayer 04 Leverkusen e. V. hat
sich am Aktionstag beteiligt und ein ganz
besonderes Programm organisiert. Bei all den
Kursen, Workouts und Aktionen wurden sie
unter anderem von einem WDRTeam beglei-
tet. In einer Zusammenfassung berichtet der
Verein iiber seine Erfahrungen und wie sie
Mitglieder und Nichtmitglieder an das Thema
Riickengesundheit herangefiihrt haben. Auch
Kursleiter und Teilnehmer sind zu Wort ge-
kommen, vielen Dank fiir euer Engagement!
Mehr erfahren Sie auf der folgenden Seite.

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.
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.

Die Videos und der Download
des Booklets stehen weiterhin
unter Www.agr-ev.de/tdr
2ur Verfiigung.
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6 Unser Motto Unser Motto 5 12

=N Die drei Worter .Herz, Hand und | Heyz »Der Riicken ist so wichtig wie ein Freund. Denn ohne

Empfehlungen zum han )
= Gefithle und Emotionen: gesunden Riicken funktioniert der ganze Kérper nicht.

diesjahrigen Motto Respekt sowie Achtung Die Rickenmuskulatur bildet die Basis fiir den
‘Welche Bot oder Ei anderen und sich selbst gesamten Rumpf. Mit ihr steht und féllt Atmung,
empfehlungen stecken hinter dem Motto zum Tag der gegentiber starken Stabilitét, Beweglichkeit und kérperliche Gesundheit.«
Ruckengesundheit 20237 Brandon Thomas, US-amerikanischer Basketballprofi

Hand

= korperliche Aktivitat:

schulen Ubung 2

Schulteriibung

© | Verstand

= Kopf und Vernunft:
uekenoe. | wissenschaftliche Fakten
verinnerlichen Ubung 3: Ubung 4:
Dehnt die Oberarme Kopfpendeln
o ken Seite.,
i

berlegenden Schlter zichen. Mit dem an-
deren Arm wiederholen.

>> Gewinnspiel
zum Tag der Riickengesundheit 2023

Wir bedanken uns bei allen TdR-Forderern, die
mit AGR-zertifizierten Produkten das Gewinnspiel 4
zum Tag der Riickengesundheit unterstiitzt haben.

Verlost wurden folgende AGR-zertifizierte
Produkte fiir einen riickenfreundlichen Alltag:

ein My Neck Kissen“von Hefel

drei Flexi-Bar Sets von Flexi-Sports

ein paar Sicherheitsschuhe von Steitz Secura
drei ,Traumfalter” Kissen von Lattoflex

drei RollerMouse mobile von Contour Design

ein Schwingstab ,Improve 150“ von Haider

ein Fahrrad-Ergonomie-Set von Ergon

49
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>> Bewegung ist die beste Medizin
Bericht des TSV Bayer 04 Leverkusen e. V. Gber den Tag der Riickengesundheit 2023

Uwe Pulsfort | TSV Bayer 04 Leverkusen e. V.
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Jeder kennt sie, (fast) jeder Erwachsene hatte sie schon mal: Riickenbeschwerden sind die Volkskrankheit Nummer 1in Deutschland. Bekannt
ist das hinlanglich. Allerdings aktiv dagegen etwas zu unternehmen, das ist nicht jedermanns Sache. Wie sonst waren die weit verbreiteten
Riickenschmerzen zu erklaren? Damit sich etwas dndert, gibt es seit vielen Jahren den ,Tag der Riickengesundheit®, eine Initiative der Aktion
Gesunder Riicken e. V. und des Bundesverbandes deutscher Riickenschulen (BdR) e. V. Am ,Tag der Riickengesundheit” am 15. Marz hat sich
auch der TSV Bayer 04 Leverkusen mit seinem vereinseigenen gesundheitsorientierten Fitnessstudio GoFit beteiligt.

Das Team um GofFit-Leiter Martin Wagner hat
zum Anlass des Tages der Riickengesundheit
diverse zusatzliche Angebote in den Kursplan
integriert, um Mitglieder, aber auch Nichtmit-
glieder, erneut an das Thema heranzufiihren.
Im Mittelpunkt standen Kurse, die durch un-
terschiedliche Ansatze eine Verbesserung des
Bewegungssystems zum Ziel haben. Angefan-
gen bei der klassischen Wirbelsdulengymnas-
tik, Riicken- und Gelenktraining iiber Pilates
bis hin zu Hatha Yoga: Die Besucher konnten
aus einer breiten Palette an Kursen auswah-
len. Die Vielfalt der Angebote ist auch fiir Stu-
dioleiter Martin Wagner ein wichtiger Aspekt:
LZwar verbindet die Teilnehmer, dass sie alle
etwas fur den Riicken oder zum Teil auch ge-
gen Riickenschmerzen tun wollen. Allerdings
hat natirlich jeder seine ganz individuelle
Situation und personlichen Vorlieben, was

die Ubungen und Kurse angeht", erkldrt der
GoFit-Leiter.

Bewegung ist die beste Medizin

Einer der Trainerinnen, die — nicht nur am Tag
der Ruickengesundheit — Kurse im GoFit anlei-
tet, ist Daggi Meiss. Die TSV-Mitarbeiterin hat
sich Gber Jahrzehnte eine Expertise als Bewe-
gungs- und Haltungsexpertin aufgebaut. Sie
weil3, dass auch, beziehungsweise insbeson-
dere, bei Riickenbeschwerden Bewegung die
beste Medizin ist: ,Was sich nicht bewegt,
verklebt. Je mehr wir uns bewegen, desto
mehr durchbluten wir unseren Korper und
unterstiitzen die Faszien, die unsere Muskeln
umgeben”, erklart die Diplom-Sportlehrerin
und Yoga-lehrerin. Am ,Tag der Riickenge-
sundheit” hat sie ihr Gibliches Programm unter
anderem durch Anschauungsmaterial berei-

chert. Anhand eines Modells der Wirbelsdule
konnten die Teilnehmer bildlich nachvollzie-
hen, worauf die Ubungen genau abzielen.
Aufkldrung und konkrete Angebote standen
auch auf der Trainingsflache bei Martin Wag-
ner im Mittelpunkt. Wer wollte, konnte an der
Station ,EasyTorque* die Kraft seiner Riicken-
und Bauchmuskulatur ermitteln. Hier ist ein
ausgeglichenes Verhltnis wichtig", erlautert
Martin Wagner: ,Wer etwas gegen Riicken-
schmerzen tun oder vorbeugen mdchte, der
muss in der Regel auch seine Bauchmuskeln
kraftigen.” So oder so, auch fiir Martin Wagner
ist korperliche Aktivitat grundsatzlich der ent-
scheidende Faktor: ,90 Prozent der Riicken-
schmerzen sind eher unspezifisch, wir wissen
also gar nicht genau, wo sie herkommen. Wir
wissen aber, dass in nahezu 100 Prozent der
Falle Bewegung hilft."

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.



Tag der Riickengesundheit

gibt frische Impulse

Die Erkenntnis, dass Bewegung der Schliissel
flr einen gesunden Riicken ist, ist auch bei
Sandra angekommen. Sie macht regelmaRig
beim OutdoorTraining auf der Flache mit,
die sich mit diversen Trainingsmoglichkeiten
unmittelbar an die Riickseite des GoFit-Gebdu-
des anschlieft. Unumwunden gibt Sandra
allerdings zu, dass sich der innere Schweine-
hund immer wieder mal meldet: ,Es gehort
schon manchmal etwas Uberwindung dazu,
sich aufzuraffen. Aber wenn man dann hier
ist, weil man, dass man etwas getan hat,
auch fir den Riicken” Keinerlei Uberzeu-
gungsarbeit ist bei Carmen erforderlich, wie
die Hobbysportlerin in einer Pause des Zirkel-
trainings erkldrt:,\Wenn man es gerne macht,
kommt man freiwillig und regelmaRig, weil
es einfach guttut.”

Bei Harald, der gerade auf der Rudermaschine
sein ganzheitliches Kardio- und Krafttraining
absolviert, geht es langst nicht mehr nur um
Vorbeugung. Nach einem Bandscheibenvor-

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.

fall kam er um eine Operation nicht herum
und nutzt seitdem die vielfaltigen Mglichkei-
ten des GoFit. ,Erst habe ich sehr viel Physio-
therapie gemacht, inzwischen trainiere ich re-
gelmaRig und sehr gezielt hier im Studio. Ich
versuche, jeden Tag irgendetwas zu machen.”
Damit folgt er, bewusst oder unbewusst, der
Empfehlung der Weltgesundheitsorganisati-
on WHO, die zu mindestens 20 Minuten Be-
wegung pro Tag anregt. Fiir viele, die am Tag
der Riickengesundheit im GoFit waren, ist das
schon zu einer Selbstverstandlichkeit gewor-
den. Andere haben am Aktionstag vielleicht
den entscheidenden Impuls bekommen.

é Kontaktinformationen

TSV Bayer 04 Leverkusen e. V.

GoFit

51373 Leverkusen

Tel.: 0214 8680085

gofit@tsvbayer04.de
www.tsvbayer04.de/sportangebote/gofit/




Medien & Veranstaltungen

52

>> Fatigue Management

Ein Ratgeber flr Menschen mit Dauermudigkeit und -erschopfung

Cornelia M. Kopelsky | Service fiir bewegende Publikationen

Heiko Lorenzen
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Fatigue Management

Umgang mit chronischer Miidigkeit
und Erschipfung

| Ein Ratgeber fiir Betroffene, Angehdrige
und Fachleute des Gesundheitswesens

Das Fatigue-Syndrom ist ein international
anerkanntes Stérungsbild, das von einer
krankhaften Dauermiidigkeit und -erschop-
fung gepragt ist, bei oder nach verschiedenen
Erkrankungen auftritt und hdufig vorkommt.
Als Langzeitfolge einer COVID-19-Erkrankung
ist Fatigue in das gesellschaftliche Bewusst-
sein gertickt. Von Betroffenen wird Fatigue als
eine allumfassende korperliche, geistige und
seelische Erschopfung mit einer massiven
und schwer zu ertragenden Einschrankung
ihrer Lebensfihrung und -qualitdt erlebt.
Seit gut 20 Jahren werden Beschwerdebilder
und Schweregrade wissenschaftlich fundiert
beschrieben. Die Pathogenese aber gibt noch
immer Ratsel auf, eine sichere Diagnosestel-
lung ist nach wie vor problematisch, und eine
spezifische Medikation wird noch erprobt. So
sind von Fatigue betroffene Menschen darauf
angewiesen, sich auf ihr unsichtbares Leiden,
bei dem ein Missverhaltnis zwischen kérper-
licher Belastung und dem anschlieRenden Er-
schopfungsgefiihl besteht, einzustellen und
einen eigenverantwortlichen Umgang damit
zu lernen. Dafur brauchen sie medizinische
Aufklarung, fachtherapeutische Beratung
und Hilfestellungen ebenso dringend wie Ver-
standnis ihres sozialen Umfeldes. Der Ratge-
ber von Heiko Lorenzen wendet sich deshalb
gleichermaRen an Betroffene, Angehérige
und Fachleute des Gesundheitswesens.

Heiko Lorenzen:

Fatigue Management -

Umgang mit chronischer Miidigkeit
und Erschopfung

71Seiten, 16 Schwarzweiffotos,
Grafiken und Tabellen
SchulzKirchnerVerlag, ldstein 2022
ISBN 978-3-8248-1298-1

Preis: 1150 €

Der Autor ist Ergotherapeut mit langjahriger
Berufserfahrung in Praxis und Lehre. 2010 er-
schien bereits die erste Auflage seines Buchs.
Mit der nun Uberarbeiteten zweiten Auflage
thematisiert er erneut die Fatigue als ein sehr
ernstzunehmendes Problem vieler chronisch
Erkrankter und weist auf die zunehmende
Verbreitung hin, wie sie zurzeit als haufiges
Symptom im Zusammenhang mit Long COVID
und Post-COVID-19 bekannt geworden ist. Mit
grofer Sorgfalt hat er wissenschaftlich basier
te Daten zum Fatigue-Syndrom zusammen-
getragen und mit viel Einfiihlungsvermogen
schwierige und komplexe Zusammenhdnge
fur Patienten verstandlich aufbereitet. Er
stellt Strategien und Hilfe zur Selbsthilfe vor,
mit den personlichen Auswirkungen der Sym-
ptome im Alltag zurechtzukommen. Das von
ihm entwickelte, sieben Lektionen umfassen-
de Lernprogramm stiitzt sich auf ein ergothe-
rapeutisches Gruppenkonzept zum Fatigue
(Selbst-)Management aus Kanada.

Voraussetzung fiir ein Selbstmanagement
und eine therapeutische Begleitung ist das
Verstehen der Krankheit. Dazu beschreibt
Heiko Lorenzen die wichtigsten Aspekte be-
zuglich Symptome, Pathophysiologie, Epide-
miologie und Diagnostik. Ausfiihrlich geht er
auf die fur die Behandlungsstrategien bedeut-
samen Unterscheidungsmerkmale der drei

Neemmmmmm

AGR-Medientipp

————

Kategorien von Fatigue ein. So tritt Fatigue als
Begleitsymptom chronischer Erkrankungen
wie Krebs, Morbus Parkinson, rheumatoide
Arthritis oder Multiple Sklerose (MS) auf.
Fatigue, die als Folge anderer Krankheiten
wie Hypothyreose, Schlafapnoe oder Andmie
vorkommt, bessert sich oft durch die Behand-
lung der Erkrankung selbst. Das Chronische
Fatigue Syndrom (CFS) beziehungsweise die
Myalgische Enzephalomyelitis (ME) ist eine
eigenstandige Erkrankung und geht mit sehr
ausgepragten Symptomen einher. Die Ursa-
che ist noch ungekldrt, vermutet wird eine
Infektion als Ausloser einer andauernd schwe-
ren Erschopfung. Typisch fiir CFS/ME ist die
am Folgetag einer Anstrengung auftretende
Verschlimmerung, die sogenannte postexer
tionelle Malaise (PEM).

Weitere Ursachenerkldrungen setzen an de-
generativen Verdnderungen innerhalb des
zentralen Nervensystems (Morbus Parkinson,
MS), der Dysregulation des endokrinen Sys-
tems (Fehlregulierungen von Botenstoffen
wie Serotonin und Dopamin, Prostatakrebs),
Dysregulationen des Immunsystems (Autoim-
munerkrankungen) sowie an entziindlichen
Prozessen und erhohtem Energiebedarf an.
Um eine Vorstellung von der Verbreitung von
Fatigue zu bekommen, erldutert der Autor
haufigkeitsbezogene Faktoren anhand einer
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kleinen Auswahl an Krankheiten wie zum Bei-
spiel ,Die Krankheit nach der Krankheit — das
Post-COVID-Syndrom".

Die Behandlung von Fatigue kombiniert ver-
schiedene therapeutische Ansdtze, um sie
malgeschneidert den individuellen Bedurf-
nissen der Betroffenen anpassen zu konnen.
Das trifft auch auf das Fatigue Management
zu, bei dem es darum geht, mit der eigenen
Energie effektiv zu haushalten, weswegen
diese Strategie auch ,Energiemanagement”
genannt wird und als Selbstmanagement mit
Hilfe der aufeinander aufbauenden Lektionen
erlernt werden kann. Das prozesshafte Her-
ausfinden des korperlichen Energieniveaus
mit seinen Schwankungen im Tagesverlauf ist
der erste Schritt, um dann gezielt Aktivitdts-

und Ruhephasen aufeinander abzustimmen.
Es ist wichtig, Uber personliches Befinden
sprechen zu lernen. Nur so kdnnen Betroffene
ihre Beschwerden mit Angehorigen, Arzten
und Therapeuten kommunizieren und gezielt
nachfragen, wie sie sich zum Beispiel mit
ergonomischen Gestaltungen Erleichterung
im Haushalt oder am Arbeitsplatz schaffen
konnen. Die Lebensfiihrung selbst planen
und gestalten, fur Aktivphasen, Ruhe- und
Schlafzeiten einen angemessenen Rhythmus
finden, Prioritdten setzen und an Lebensqua-
litat gewinnen sind weitere Lernschritte und
zugleich Ziel des Selbstmanagements.

Weiterfiihrende Informationen zu Hilfs- und
Pflegemittel, Fach- und Ratgeberliteratur,
Adressen von Selbsthilfegruppen und Inter

Medien & Veranstaltungen

netquellen schlieBen den didaktisch sehr gut
konzipierten Ratgeber ab. Fiir die therapeu-
tische Arbeit mit Fatigue-Betroffenen und
deren Angehdrigen bietet er praxisrelevantes
Fachwissen.

& Kontaktinformationen

Cornelia M. Kopelsky

Freie Fachjournalistin und Fachautorin
Service fiir bewegende Publikationen
Feckweilerbruch 28

55765 Birkenfeld/Nahe
Publikationen@CMKopelsky.de
www.CMKopelsky.de
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zone hat,

Matratze liegt,

den Liegekomfort bedeutet.

Die Liegeanalyse auf dem Dosigraph hilft Kunden zu sehen und
zu fiihlen, wie sensibel Bandscheiben und Wirbelsaule im Lie-
gen reagieren. Ziel ist es mittels Simulation herauszufinden,
was gut tut und was nicht. Es wird genau splirbar,

* wie sich Lattoflex von einer starren Liegeflache unterscheidet,
¢ was ein durchgelegenes Bett mit der Wirbelsaule macht,

* welche entspannende Wirkung die freischwebende Schulter-

* wie entscheidend es fir den Liegekomfort ist, worauf die

* welchen Vorteil die individuelle Einstellbarkeit eines Bettes fiir

Mit dem Dosigraph von Lattoflex Fehlkdufe vermeiden:

Liegeanalyse gibt Sicherheit beim Bettenkauf!

|attoflex

DAS BETT MIT RUCKGRAT
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>> AGRvor Ort

Fachmessen therapie und TheraPro ein voller Erfolg

In der ersten Jahreshalfte 2023 war das AGR-Team bereits auf zwei der fiihrenden Fachmessen im Therapiebereich personlich vor Ort.
Im ersten Februar-Wochenende startete die neue Messe-Saison mit ordentlich Bewegung auf der TheraPro in Stuttgart. Der zweite Stopp
fithrte uns im Mai auf die therapie LEIPZIG, wo wir mit einer Sonderschau auf das wichtige Thema ,,Gesunder Kinderriicken aufmerksam
gemacht haben.

Auf in die Messe-Saison: Den Anfang
machte die TheraPro Stuttgart

Vom 03. bis zum 05. Februar hatten wir die
Maglichkeit, viele Therapeuten und andere
Interessierte personlich in Stuttgart zu tref-
fen. Auf der TheraPro standen erstmals nach
einer dreijahrigen Pause wieder Therapie, Re-
habilitation und Pravention im Fokus. Knapp
11.000 Physiotherapeuten, Ergotherapeuten,
Logopdden sowie andere Bewegungsfachkraf-
te hatten die Chance, verschiedenste Produkte
auszuprobieren, sich mit anderen Besuchern
auszutauschen und unterschiedliche Vortrage
zu besuchen. Uber 140 Ausstellende zeigten
ihre neuesten Trends und Produkte.

Wir hatten drei tolle Messetage, die auch fur
unser Team sehr intensiv und abwechslungs-
reich waren. Besonders gefreut haben wir uns
uber den groBen Zustrom an unserem Stand.
Nach der coronabedingten Pause merkte man
allen Beteiligten die Freude und die Lust auf
den personlichen Kontakt sowie die Fortbil-
dungsangebote an. Die Gesprdche, Diskussio-
nen und das Kldren von Fragen verdeutlichten
wieder einmal, dass der personliche Aus-
tausch und das Netzwerk vor Ort durch nichts
zu ersetzen sind. Die AGRzertifizierten Sport-
produkte wurden von den Besuchern unseres
Standes mit Begeisterung ausprobiert: Das
Springen auf dem Mini-Trampolin oder kurze

Ubungseinheiten mit dem Schwingstab
lockerten die Muskulatur wahrend des Messe-
besuchs und sorgten fur ordentlich Spal bei
allen Beteiligten!

Kindern den Riicken starken: AGR-

Sonderschau auf der therapie LEIPZIG
Anfang Mai, genauer gesagt vom 04. bis zum
06.Mai,gingesdannfiirdas Team zur therapie
LEIPZIG, der grolten Fachmesse mit Kongress
flr Therapie, Medizinische Rehabilitation und
Pravention in Deutschland. Die 16.300 Fachbe-
sucher erwartete ein attraktives Ausstellungs-
angebot: 352 Aussteller aus 14 Landern inspi-
rierten fiir alle Bereiche des therapeutischen
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Behandlungsalltags. In Workshops wurden
praxisnahe Herstellerinformationen weiterge-
geben und Trendthemen sowie Innovationen
der Branche diskutiert. Zudem bot das Kon-
gressprogramm zahlreiche Fortbildungsange-
bote fiir Physio- und Egotherapeuten, Logopa-
den, Sporttherapeuten, Arzte und viele mehr.

Und mittendrin die Aktion Gesunder Riicken.
Denn die Fachmesse erwartete uns mit einem
ganz besonderen Messeprogramm: Auf lber
80 m? widmeten wir uns im Rahmen einer
Sonderschau dem Thema ,Aktion Gesun-
der Kinderrticken” Wir freuen uns, dass sich
tiber 20 Partnerunternehmen daran beteiligt

haben, auf die Sonderschau aufmerksam zu
machen. Durch die Bereitstellung von AGRzer-
tifizierten Produkten zum Ausprobieren vor
Ort wurde das Thema fiir die Besucher greif-
bar gestaltet. Zu sehen waren riickenfreund-
liche Produktldsungen von der Babytrage
tiber Schulranzen, Schreibtisch und Stuhl bis
hin zum AutoKindersitz sowie Konzepte, die
zu einem deutlich aktiveren Bewegungsver-
halten animieren. Erstmals wurde auch ein
neu AGRzertifizierter Autositz fiir den Reha-
bereich ausgestellt.

Da Workshops und Seminare auf der Messe
die volle Konzentration fordern, kombinierten

Medien & Veranstaltungen

wir unsere Produktvorstellungen mit Mit-
machangeboten auf der Aktionsflache direkt
neben unserem Stand. Hier konnten die Be-
sucher taglich mit verschiedenen Kraft- und
Ausdauertrainings ihre gesamte Riickenmus-
kulatur kraftigen. In der ,bewegten Pause”
warteten verschiedene Ubungen mit AGR-
zertifizierten Sportgeraten wie Flexi-Bar, Togu
Jumper und dem bellicon Minitrampolin auf
die Besucher. Trotz des guten Wetters war die
Aktionsflache voller motivierter und neugieri-
ger Besucher!

Wir sind rundum zufrieden und freuen uns
schon auf die Messe-Saison 2024!

>> therapie Messen — Lasst uns treffen!

Fachmessen schaffen Raum fiir den Austausch tber eine interdisziplinare
und moderne therapeutische Patientenversorgung

Sie sind Deutschlands fiihrende Fachmessen
mit Kongress fiir Therapie, medizinische Reha-
bilitation und Pravention: Die therapie-Events
fiihren regelmaRig die gesamte medizinische
und therapeutische Community zusammen,
indem die Prasentation innovativer Produkte
und Dienstleistungen mit hochqualifizierter
Fortbildung sowie berufspolitischen Debatten
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verbunden werden. Nutzen Sie lhre Moglich-
keit, Branchenkontakte zu treffen und besu-
chen Sie die therapie Messe in Duisseldorf.

Die Fachmesse richtet sich an Physio-, Ergo-
und Sporttherapeuten, Logopaden, Trainer,
Arzte sowie Krankengymnasten, Masseure
und medizinische Bademeister.

>> Therapie Messe

therapie DUSSELDORF -
Der Treffpunkt fiir
Therapeuten im Westen!

Die ndchste Veranstaltung ist
geplant vom 15. bis 16. September
2023, parallel zur REHACARE.

Weitere Informationen:
www.therapiemesse-duesseldorf.de

Partner der therapie LEIPZIG

DUSSELDORF

Fachmesse mit Kongress fiir Therapie
und medizinische Rehabilitation

15|16 Sept 2023

therapie
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BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

EDITORIAL

Liebe Mitglieder des BdR, liebe Interessierte,

nun haben wir endlich Gewissheit: Die Corona-Pandemie ist beendet. Diese erfreuliche Nachricht
|asst die Nachfrage nach individuellen Praventionskursen und betrieblichen Gesundheitsférderungs-
malnahmen wieder in die Hohe schnellen. Auf den folgenden Seiten finden Sie interessante qualifizierte
Fort- und Weiterbildungsangebote zu diesen Themen. Im Bericht aus der Geschaftsstelle des BdR beschreibt
Gudrun Ruggeri den Erwerb von ZPPzertifizierten BdR-Konzepten. Christiane Greiner-Maneke stellt als Leiterin
des BdR-Stiitzpunktes Stapelfeld ein hochaktuelles Kurskonzept vor. Es lautet ,Ganzheitliches Beweglichkeits-
training fur eine gute Atmung in der Riickenschule 2.0% Der BdRStiitzpunkt Dresden, das Bildungswerk

des Landessportbundes Sachsen e. V, stellt sich mit weiteren interessanten Fortbildungsangeboten vor.

Bevor Sie sich mit den nachsten Seiten beschaftigen, mdchten wir Sie noch dartiber informieren, dass sich

der Vorstand und die BdR-Stutzpunkte fiir eine Namensanderung entschieden haben: Zukiinftig soll der Begriff
,Rickenschullehrer*in durch , Fachkraft Riickengesundheit” ersetzt werden, um dem multimodalen Ansatz
unserer Dienstleistungen Rechnung zu tragen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen dieser Seiten.

Der Vorstand des BdR e. V.
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BERICHT AUS DER GESCHAFTSSTELLE

Das BdR-Kurskonzept

Nach wie vor erfreuen sich unsere BdR-Riicken-
schulkonzepte groRer Beliebtheit, sowohl bei
unseren ,Fachkréften Riickengesundheit” als
auch bei deren Kursteilnehmenden. Positive
Riickmeldungen erreichen uns von beiden
Seiten.

Die Zentrale Priifstelle Pravention (ZPP) stellt
jedoch nach wie vor fiir viele Kursanbieter:in-
nen ein zeitintensives Thema dar. Nutzen Sie
daher das BdR-Kurskonzept fiir einen unkom-
plizierten Ablauf:

Um einen Praventionskurs geben zu kon-
nen, der fiir die Kursteilnehmenden nach
§ 20 SGBVO bezuschusst wird, miissen Anbie-
ter:innen ihren Kurs bei der ZPP zertifizieren
lassen.

Zundchst muss ein Anbieter-sowie ein Kurslei-
teraccount bei der ZPP erstellt werden, haufig
erfolgt dies fiir die gleiche Person. Im An-
schluss haben Sie die Maglichkeit, mit dem
BdR-Kurskonzept schnell und einfach einen
bereits zertifizierten Kurs hinzuzufiigen. Alle
benédtigten Unterlagen wurden vom Bundes-
verband deutscher Riickenschulen e. V. bereits
bei der ZPP hinterlegt und von dieser Stelle
geprift. Als Anbieter:in erhalten Sie vom
BdR die entsprechenden Stundenbilder und

WISSENSWERTES

TdR

Tag der Riickengesundheil
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Teilnehmerunterlagen. Voraussetzung fiir die
Nutzung des BdR-Kurskonzeptes zur Zertifi-
zierung bei der ZPP ist lediglich eine aktuelle
BdR-Lizenz, dies gilt sowohl fiir Vereinsmitglie-
der des BdR als auch fur Nichtmitglieder.

BdR-Mitglieder konnen das BdR-Kurskonzept
inklusive einer Einweisung in die BdR-Kurs-
konzepte ,Riickenschule” kostenfrei fiir eine
ZPP-Zertifizierung nutzen, fiir Nichtmitglieder
ist dieser Service kostenpflichtig.

Zudem stehen allen BdR-Mitgliedern auf un-

serer Internetseite im internen Bereich viele

interessante Fachbeitrage zur Verfigung. Soll-

ten Sie Unterstiitzung beim Login bendtigen,

wenden Sie sich bitte schriftlich an die Ge-

schaftsstelle. Wir helfen Ihnen gerne weiter.

Bei Fragen kontaktieren Sie uns gerne!

Gudrun Ruggeri, Leiterin der
BdR-Geschaftsstelle

Tag der Riickengesundheit 2024

Fir das nachste Jahr planen wir zum Tag der Riickengesundheit am 15. Mdrz wieder einen Expertenworkshop in Prasenz.
Sie haben Anregungen oder Wiinsche zu Themen? Dann freuen wir uns auf Ihre Nachricht per Mail an info@bdr-ev.de!
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Ruckengesund durch Sport und
Bewegung: Bildungsangebote
des Bildungswerkes des Landes-
sportbundes Sachsene. V.

Bildungswerk des Landessportbundes Sachsen e. V.

Bericht des BdR-Stiitzpunktes
Dresden

Wir sind offizieller Stutzpunkt und Fort-

bildungszentrum fiirden Bundesverband
deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

Somit bestimmt das Thema ,Riickenge-

sundheit” mit seinem breiten Spektrum

maRgeblich die Arbeit unseres Bildungs-

werkes.

Bildung, die bewegt

Als staatlich anerkannte Weiterbildungsein-
richtung vertritt das Bildungswerk des Landes-
sportbundes Sachsen e. V. die Erwachsenen-
bildung und das lebensbegleitende Lernen im
und durch Sport im Freistaat Sachsen. Die Er-
wachsenenbildung ist neben der schulischen
Bildung eine wichtige Saule der Bildungsar-
beit und des gesellschaftlichen Zusammen-
haltes. Lebenslanges Lernen und Weiterqua-
lifizierung sind wichtig fiir die berufliche und

personliche Weiterentwicklung jedes Einzel-
nen — Weiterbildung ermdglicht Teilhabe und
ist eine Voraussetzung fiir den personlichen,
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Erfolg.

Unter dem Motto ,Bildung, die bewegt” liegt
der Tatigkeitsschwerpunkt des Bildungs-
werkes vor allem in der allgemeinen und
beruflichen Weiterbildung sowie in der Ge-
sundheitspravention. Das Aufgabengebiet
erstreckt sich dabei iiber alle menschlichen
Lebensphasen. Pravention und Gesundheits-
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forderung beginnt bereits im Kindesalter und
setzt sich wahrend der Ausbildung sowie am
Arbeitsplatz und beim Sport bis ins Alter fort.

Bildungsangebote fiir Padagogen
und Therapeuten

Die Angebote des Bildungswerkes in der be-
ruflichen Weiterbildung richten sich dabei
hauptsachlich an Akteure aus padagogischen
oder therapeutischen Berufsfeldern. Bewe-
gungsfachkrafte, zum Beispiel Sport- und
Physiotherapeuten, kdnnen im Bildungswerk
zahlreiche Zusatzqualifikationen fiir den Ge-
sundheitssport- und Praventionsbereich er-
werben. Die Fortbildungen fiir padagogische
Berufe greifen vor allem die friihkindliche
Bildung auf. Schwerpunkt sind hierbei Veran-
staltungen fir Erzieher:innen, zum Beispiel
zur Gesundheits- und Bewegungsforderung
in der Kindertagesstatte.

Individuelle Weiterbildung:
Selbstfiirsorge und Pravention

Einen besonderen Stellenwert nimmt der
Bildungsbereich ,Tu’s fiir Dich” ein. Hier un-
terbreitet das Bildungswerk Kursangebote
zur Pravention und zur Selbstfursorge. Im
Gegensatz zur beruflichen Weiterbildung
orientieren sich diese Angebote an der indivi-
duellen Gesundheitsforderung. Achtsamkeit,
Entspannung, Entschleunigung sowie gesun-
de Erndhrung sind nur einige der Begriffe,
die fur ein neues Gesundheitsbewusstsein
stehen. Das Bildungswerk hat diese Themen
in interessante Formate gepackt.

Die Fort- und Weiterbildungsangebote des Bil-
dungswerkes sind grundsatzlich offen fur alle
interessierten Personen, viele der angebote-
nen Fortbildungen werden als Refresherkurse
fur die BdRLizenz anerkannt.

BdR-Mitglieder erhalten Vergiinstigungen:
Sie zahlen zum Beispiel fir den Kurs
Stressmanagement-Trainer vom 23.06. bis
05.06.2023 nur 280 statt 315 Euro.
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— Fort- und Weiterbildungsangebote
des Bildungswerkes des Landessportbundes

Sachsene. V.

Ausgewahlte Angebote fiir therapeutische Berufe

B Ausbildung zum M

Prdventionstrainer
B Mobility Training
B Nordic Walking Lizenz
B Drums Alive Instructor

W Pilates Trainer Lizenz

Ausgewahlte Angebote fiir padagogische Berufe

B Aus nichts viel machen” ~ Bewegungs-  [AYELRIVE]

spiele mit Alltagsmaterialien

B Naturwerkstatten zu den Themen Baume, M

Boden und Wasser

B Bewegungsspielraum fiir gesunde FiiRe  [\LLUEIP10VES

B Rickenschule fiir Erzieher

Ausgewahlte Angebote aus ,Tu’s fiir Dich“

B Yoga Retreat — Korper & Geist  [[\[2Ue]{0)E]

in Einklang bringen

W 6 Schlussel der Gesunderhaltung  \AUELPIVE

B Aufins Kloster - Zeit fur mich und mehr Lebensqualitat

B Fasten —eine Woche voller Genuss

Diese und weitere Angebote sowie detaillierte
Kurzbeschreibungen und Termine finden In-
teressierte auf der Homepage des Bildungs-
werkes: www.sportbildung-sachsen.de.

Unter nachfolgenden Kontaktmoglichkeiten
kann das kostenlose Bildungsprogramm des
Bildungswerkes angefordert werden.

Bildungswerk

des Landessportbundes Sachsen e. V.
Marienallee 14 b | 01099 Dresden
Tel.: 03518009958

info@sportbildung-sachsen.de
www.sportbildung-sachsen.de
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akX)

fur eine gute Atmung in

der Riickenschule 2.0

Christiane Greiner-Maneke | BdR-Riickenschullehrerin und BdR-Stiitzpunktleiterin

Bericht des BdR-Stiitzpunktes
Stapelburg

Seit tiber drei Jahren beschaftigt uns das
Coronavirus SARS-CoV-2 und Covid-19
mit seinen gesundheitlichen (Langzeit)
Folgen. Auch in Riickenschulkursen, beim
Pilates und im Rehasport sind betroffene
Teilnehmende, die an Long- oder Post-Co-
vid leiden.

Riickenschule und Verbesserung
der Atmung bei Long Covid

Die Betroffenen klagen tUber Atemnot, man-
gelnde Beweglichkeit, Schmerzen im gesam-
ten Oberkorperbereich, Erschopfung, Kon-

zentrationsschwache und groRBe Mudigkeit.
Die Anzahl der Betroffenen steigt. Aus den
Erfahrungen der letzten neun Monate im
Umgang mit den Betroffenen hat sich das
ganzheitliche Beweglichkeitstraining fur eine
gute Atmung entwickelt. Dieses eignet sich
fr die Integration in die Riickenschule 2.0.

-ortbildung: Ganzheitliches
Beweglichkeitstraining

Christiane Greiner-Maneke

BdR-Riickenschullehrerin
und BdRStiitzpunktleiterin,
Bewegungspadagogin,
Achtsamkeitstrainerin in
Ausbildung

Maodifizierte Riickenschule
bei Long Covid

Die Betroffenen sind hdufig sehr erschopft,
nicht leistungsfahig und schon tagliche Akti-
vitaten dberfordern sie. Das macht sich ex-
trem an der Korperhalthaltung bemerkbar:
Der SchulterNacken-Bereich ist nach vorne
gebeugt, der Kopf sitzt fest auf dem Rumpf,
mangelnde Beweglichkeit im Brustkorb und
ein festes Hiiftgelenk sind nur einige der
Anzeichen. Die Bewegungen des gesamten
Korpers sind unelastisch, schwerfallig und
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ungelenkig, hinzu kommt eine flache At-
mung. Ein Training wie vor der Erkrankung
ist hdufig nicht moglich. Die Teilnehmenden
sind oft nicht mehr in der Lage, eine ganze
Ubungsstunde durchzuhalten. Die Durchfiih-
rung einer herkdmmmlichen Riickenschul-
stunde ist nicht maglich, denn die Ubungen
wiirden die Teilnehmenden tiberfordern. Des-
halb haben wir diese Problematik zum Anlass
genommen, um spezielle Kurse fiir Long- bzw.
Post-Covid-Patient:innen zu entwickeln, in de-
nen die Atmung im Fokus steht.

Warum atmen wir?

Atmen bedeutet Leben. Durch die Atmung
werden unsere Zellen mit Sauerstoff versorgt,
den sie zur Energiegewinnung fir den Stoff-
wechsel nutzen. Energie bendtigen wir bei-
spielsweise auch fiir unsere Muskelarbeit. Je
mehr Luft wir ein-und ausatmen kdnnen, des-
to mehr Sauerstoff kdnnen wir aufnehmen,
desto leistungsfahiger ist unser Organismus.
Eine gute Sauerstoffversorgung starkt zudem
das Immunsystem und verbessert unser
Wohlbefinden. Wenn durch die Atmung nicht
gentigend Sauerstoff in die Lungen gelangt,
wirkt sich dies negativ auf unsere Muskulatur
aus: Ubungen und Bewegungen konnen nicht
optimal durchgefiihrt werden. Um die Beweg-
lichkeit zu verbessern, werden in der Riicken-
schule Aktivierungssequenzen eingesetzt.

Aktivierungssequenzen sind:

 Abklopfen des Brustbeins, Schliissel-
beins, der oberen vorderen Rippen, des
seitlichen Hals- und Nackenbereichs mit
den Fingerkuppen mit anschlieRendem
Ausstreichen vom Nacken iiber den Arm.
Ziel: Dieser Bereich soll gedffnet und ge-
weitet werden, um die Atmung sowie den
Lymphabfluss zu verbessern. Denn fdllt
der Schulter-Nacken-Bereich nach vorne,
kénnen wir nicht gut ein- und ausatmen
und der Lymphabfluss im Venenwinkel
wird behindert.

Ausstreichen der Zwischenrippenmus-
keln und der faszialen Strukturen mit den
Fingern oder Daumen vom Riicken her
bauchwarts. Ziel: Forderung der Beweg-
lichkeit der Rippen, des Brustkorbs und
der Brustwirbelsaule. Diese Aktivierungs-
sequenz vertieft und erleichtert die Ein-
und Ausatmung.
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« Abtasten des Zwerchfells vom Brustbein
am Rippenrand bis zur Brustwirbelsaule.
Ziel: Verbesserung der Elastizitdt des
Zwerchfells, Forderung der langeren
Ausatmung durch die exzentrische Krafti-
gung des Zwerchfells.

e Abstreichen der schragen Bauchmuskeln.
Ziel: Forderung der Beweglichkeit des
Brustkorbs und der Brustwirbelsaule.
Durch Einbezug der Bauchmuskeln wird
die Ein-und Ausatmung vertieft.

Alle Aktivierungssequenzen werden
nach einem festen Ritual gelehrt:

1. Wahrnehmung des flieBenden Atems, des
Brustkorbs und der Aufrichtung ohne
Bewegung

2. Wahrnehmung der forcierten Ausatmung,
der Stakkato-Atmung, Drehung der Brust-
wirbelsdule und des Kopfes, Anheben der
Arme, Seitneigung des Rumpfs....

3. Durchfiihrung der Aktivierung auf einer
Seite

4. Vergleichen beider Seiten, Abspeichern

5. Seitenwechsel, Aktivierung der anderen
Seite, Aktivierung beider Seiten gemein-
sam

Einfluss des Korpers auf die
Atmung durch ein ganzheitliches
Beweglichkeitstraining

In meinen Kursen haben sich finf verschie-
dene Atemtechniken bewadhrt. Diese dienen
auch zur Kontrolle, ob die Aktivierungsse-
quenzen eine Verdnderung gebracht haben.

1. flieBender Atem: Dieser begleitet uns un-
bewusst, ohne dass wir uns darlber
Gedanken machen miissen: beim Schlafen,
Arbeiten, Sporttreiben, Essen etc. Ziel:
ruhigere, langere Atmung, Senkung des
Blutdruckes

2. forcierte Ausatmung: langsam durch den
Mund mit dem FFTon (Lippenbremse) so
lange wie moglich ausatmen. Ziel: exzen-
trische Kraftigung des Zwerchfells

3. Stakkato-Atmung: kurze stolartige Ausat-
mung iber einen langeren Zeitraum. Ziel:
Schnellkrafttraining des Zwerchfells

4. Bauch- und Flankenatmung. Ziel: Vertie-
fung der Ausatmung durch die Aktivierung
der schragen Bauchmuskulatur und des
tiefen queren Bauchmuskels

5. meditative Atmung: Bewusstmachen des
flieBenden Atems und Fokussierung dar-
auf. Ziel: Entspannung und Achtsamkeit
(Présenz im eigenen Kérper) erlernen

Da die Einatmung reflektorisch erfolgt, wird
das Hauptaugenmerk auf die Ausatmung
gelegt. Je langer die Ausatmung erfolgen
kann, desto mehr Sauerstoff kann (reflekto-
risch) eingeatmet werden. In unseren Kursen
verzichten wir auf die Vorgabe eines Zahlenr-
hythmus bei der Einatmung, Atempause und
Ausatmung, da uns die Teilnehmenden riick
gemeldet haben, dass dies bei ihnen zu einem
Stressgefiihl fuhrt.

— Termin

Das ganzheitliche Beweglichkeitstraining
fiir eine gute Atmung in der Riicken-
schule 2.0 vom 29.07. bis 30.07.2023
Kosten: 240 EUR (BdR-Mitglieder 210 EUR)
Kurs-Nummer W11-23

Fazit

Die Teilnehmenden unserer integrativen
Riickenschulkurse mit Fokus auf die Atmung
erlangen ein Bewusstsein dafiir, dass regel-
maRige, eigenverantwortliche Bewegungsak-
tivitdten im taglichen Leben das eigene Woh!-
befinden verbessern sowie die Lebensqualitat
und korperliche Fitness steigern. Die Aktivie-
rungssequenzen verbessern die Atmung, sor-
gen fir eine stabilere Aufrichtung, effiziente-
re Muskelarbeit, beweglichere Gelenke und
elastischere Faszien. Der achtsame Umgang
mit sich selbst und dem eigenen Korper fiihrt
zu mehr Wohlbefinden. Die Teilnehmenden
lernen ihre Atmung zu verbessern, setzen das
Erlernte konsequent auch Zuhause um und
haben wieder Freude an der Bewegung. Die
Teilnehmenden in den Long-/Post-Covid-Grup-
pen und Riickenschulen sind begeistert von
dem neuen Konzept.
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BDR-KURSKONZEPTE ,RUCKENSCHULE”

Die definierten Konzepte fiir Riickenschulkurse decken ein breites Anwendungsgebiet ab, da sie besonders
bewdhrte Umfange bieten. Die Kurskonzepte gibt es in den Formaten 10 x 60 Minuten oder 8 x 90 Minuten.

Kurskonzept 1
im Format 10 x 60 Minuten

Das Konzept im beliebten Grundformat von
10 Terminen zu je 60 Minuten setzt folgende
Schwerpunkte fur die Teilnehmenden:

1. Kurseinheit: Den Riicken kennen lernen -
Aufbau und Funktion

2. Kurseinheit: Haltung bewusst machen -
Dynamisches Sitzen

3. Kurseinheit: Nicht so schlimm wie
oft befirchtet — Riickenschmerzen
entdramatisieren

4. Kurseinheit: Auf festen FiiRen
ausbalancieren — Haltung wahrnehmen

5. Kurseinheit: Heben und Tragen
mit Kopfchen — Bewegungsschulung

6. Kurseinheit: Dem Ruicken Stabilitat
geben - Tiefenmuskeltraining

1. Kurseinheit: Riickenschmerzen
aktiv bewaltigen —Vorbeugen einer
Chronifizierung

8. Kurseinheit: Wohlbefinden nachhaltig
fordern —lebensbegleitender Sport
(Life Time)

9. Kurseinheit: Gelassen und locker bleiben -
Stress und Riicken

10. Kurseinheit: Fortschritte erkennen
und weitermachen — Riickenparcours
mit Ausblick

Kurskonzept 2
im Format 8 x 90 Minuten

Das Konzept im beliebten Grundformat von
8 Terminen zu je 90 Minuten setzt folgende
Schwerpunkte fiir die Teilnehmenden:

1. Kurseinheit: Aufbau und Funktion
des Riickens kennen lernen —
Dynamisches Sitzen

2. Kurseinheit: Nicht so schlimm
wie oft beflirchtet — Riickenschmerzen
entdramatisieren

3. Kurseinheit: Heben und Tragen
mit Kopfchen — Bewegungsschulung

4. Kurseinheit: Dem Riicken Stabilitat
geben - Tiefenmuskeltraining

5. Kurseinheit: Riickenschmerzen
aktiv bewaltigen —Vorbeugen
einer Chronifizierung

6. Kurseinheit: Wohlbefinden nachhaltig
fordern - lebensbegleitender Sport
(Life Time)

1. Kurseinheit: Gelassen und locker bleiben —
Stress und Riicken

8. Kurseinheit: Fortschritte erkennen
und weitermachen — Riickenparcours
mit Ausblick

Von der ZPP zertifiziert

Diese vom BdR entwickelten Kurskonzepte
sind von der Zentralen Priifstelle Pravention
(ZPP) zertifiziert worden. Das bedeutet fiir die
BdR-lizenzierten Fachkrafte Riickengesundheit
eine besonders einfache Zertifizierung ihres
Kursangebotes und fur die Teilnehmenden
eine unproblematische Erstattung der Kosten.

Die Fortbildung zur ,Fachkraft Riickengesund-
heit” enthalt die Nachweise tiber die Einwei-
sung in die Kurskonzepte ,BdRRiickenschule”.
So kénnen Sie mit Ihrer BdR-Lizenz ganz ein-
fach und unkompliziert Kurse auf Basis dieser
Konzepte bei der ZPP eintragen. Fachkrafte
Rickengesundheit, die eine dltere Lizenz ha-
ben, kénnen diesen Nachweis nachtraglich
erwerben.

Die Konzepte wurden besonders im Hinblick
auf eine gleichbleibend hohe Qualitdt von
den BdRStitzpunkten gemeinsam erarbeitet.
Sie zeichnen sich durch eine pragmatische
und konkrete Kursanleitung mit detailliert
ausgearbeiteten Stundenbildern sowie dazu
passende Teilnehmerunterlagen aus.

KONTAKT

Sie haben Fragen zu einer Mitgliedschaft im BdR?

Sie bendtigen Infos rund um Ihre Arbeit als Bewegungsfachkraft? Ihr Fortbildungsinstitut

bzw. lhre Fortbildungseinrichtung hat Interesse an einer Kooperation? Dann kontaktieren Sie uns.

BdR

Gudrun Ruggeri
Bleekstrafe 22, Haus L | 30559 Hannover
Telefon: 05113502730 | info@bdr-ev.de

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Telefonisch sind wir erreichbar

www.bdr-ev.de

Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

von dienstags bis donnerstags von 9:00 bis 13:00 Uhr.

SCAN ME

AGR aktuell 2023/69 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.



Impressum

AGR aktuell: offizielles Organ der Aktion Gesunder Riicken e. V.

www.blauer-engel.de/uz195
+ ressourcenschonend und
umweltfreundlich hergestellt
- emissionsarm gedruckt
+ iberwiegend aus Altpapier RG4

Stader Strale 6 - 27432 Bremervorde « Tel. 04761926 358 - 0 - Fax 04761 926 358 - 810
E-Mail: info@agr-ev.de - Internet: www.agr-ev.de

Redaktion: Detlef Detjen (V.. S. d. P) « Jens Lohn « Lara Meyer
Namentlich gekennzeichnete Beitrage geben nicht unbedingt die Meinung
der Redaktion wieder.

Lektorat: edit-concept | Martina Kunze (www.edit-concept.de)
Grafische Gestaltung & Satz: mindD:sign — Kommunikation gestalten | Lisa Antonacci (www.mind-d-sign.de)
Auflage: 15900 Exemplare « Anregungen, Kritik, Leserbriefe sowie Themenvorschldge sind jederzeit willkommen.

Hinweis: Im Text wird bei Personen nicht immer konsequent die ménnliche und weibliche Form verwendet. Die Texte beziehen sich jedoch sowohl auf Frauen als auch auf Ménner.
Quellennachweise: Titel: © Ergon; S. 4-6: © RaabMedia; S. 7-9: © Hako; S.10/11: © Aeris; S.12/13: © himolla; S. 14-16: © Ergon; S. 17, oben: © zigres - stock.adobe.com, unten:

© Hans-Georg Pape; S.18: © Hans-Georg Pape; S.19: © karolina-grabowska — pexels; S. 20: © artem beliaikin — pexels; S. 21: © MedicoFirst/Harri Zarske; S. 22-24: © Togu;

S.25: © Wilhelm Humpert; S. 26/27: © bellicon; S. 28/29: © Opel; S. 30: © RommelKlinik; S. 32/33: © BVOU; S. 34: © ijeab - stock.adobe.com; S. 35: © BVO; S. 36/37: © Ralf Bauer;
S.38: © Africa Studio - stock.adobe.com; S. 40: © stockfour — shutterstock; S. 42: © Susanne Weber/ergoimpuls; S. 44, von oben links nach unten rechts: © Bianca Staudacher,

© Peter Krapf, © Mike Wrensch, © Didszuhn.Photography/Stefanie Kobsch, © Petra Gefa Naegler, © Marco Nauroz, © Hardy Kliese; S. 50/51: © TSV Bayer 04 Leverkusen/GoFit;

S.52: © SchulzKirchner; © S. 55: © Leipziger Messe; S. 56: © Peoplelmages.com —1158535; S. 57, oben: © BdR, unten: BdR/Gudrun Ruggeri; S. 58: © Bildungswerk des Landes-
sportbundes Sachsen; S. 60: © BdR/Christiane Greiner-Maneke; S. 62: © BdR

Wir bitten Sie um Riicksprache vor Verdffentlichung einzelner Artikel aus dieser Zeitschrift. Alle Nutzungsrechte fiir Bilder, Texte und Schriftziige sind vorbehalten.
Verbreitung und Wiedergabe —auch in Ausziigen — ist moglich, bedarf allerdings der schriftlichen Genehmigung durch die AGR und gegebenenfalls der Autoren.

Bitte beachten Sie: Redaktionsschluss fiir die 2. Ausgabe 2023 (Nr. 70) der AGR aktuell ist der 1. September 2023.



Wir starken lhnen den Ricken!

Ergonomische Vakuumheber

Vakuumheber und Kransysteme von Schmalz unterstitzen den Rucken und
den Bewegungsapparat beim Heben leichter und schwerer Lasten. Sie redu-
zieren Belastungen und helfen, das Arbeitsumfeld ergonomisch zu gestalten.
Das wirkt sich positiv auf die Produktivitat aus! Erfahren Sie mehr unter:

Schlauchheber Jumbo

Aluminium-
Kransysteme

Hebegerate
VacuMaster

WWW.SCHMALZ.COM/HANDHABUNG

Gepruft und empfohlen vom Forum: Gesunder Ruicken - besser leben e.V. und dem Bundesverband
deutscher Rickenschulen (BdR) e.V. Eine Ubersicht aller gepriften Schmalz Produkte sowie weitere
Infos zum Gutesiegel bei: AGR e.V., Stader Str. 6, 27432 Bremervorde, Tel. 04761/92 63 580,
www.agr-ev.de

J. Schmalz GmbH - Johannes-Schmalz-Str. 1 - 72293 Glatten, Germany - T: +49 7443 2403-0 - schmalz@schmalz.com - WWW.SCHMALZ.COM





