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2 | Editorial

Rick'n'Roll

Bring Bewequng in dein Leben!

Jedes Jahr am 15. Mdrz rufen wir rund um den Tag der Riicken-
gesundheit dazu auf, aktiv die Rickengesundheit zu fordern.
Ob bei der Arbeit, zu Hause oder unterwegs: Ein gesunder
Rucken braucht Aktivitat. Genau hier setzt das diesjahrige Motto
zum Taq der Ruckengesundheit an: ,Rick’n’Roll - Bring Bewe-
gung in dein Leben”.

Das Motto motiviert, den Alltag wieder aktiver zu gestalten -
mit Freude und einem Augenzwinkern. Denn schon kleine Ver-
anderungen machen einen grofSen Unterschied: ofters mal die
Treppe, statt den Aufzug nehmen, bewusst Pausen fir Bewe-
gung einbauen oder einfach regelmalig spazieren gehen. Und
nattrlich darf auch gerne getanzt werden!

Mit ,Ruck'n'Roll” wollen wir nicht nur zur Bewegung inspirie-
ren, sondern auch ein Bewusstsein dafur schaffen, wie ent-
scheidend kérperliche Aktivitat fur unsere Rickengesundheit
ist. Bewegung starkt die Muskulatur, verbessert die Haltung und
beugt Schmerzen vor - ganz gleich, ob jung oder alt, im Beruf
oder zu Hause.

Seit nunmehr 25 Jahren organisieren die Aktion Gesunder
Riicken und der Bundesverband deutscher Riickenschulen den
Tag der Ruckengesundheit. Bundesweit werden zu diesem
Anlass zahlreiche Veranstaltungen, Vortrage und Mitmachaktio-
nen angeboten - alle mit dem Ziel, Wissen und praktische Tipps
fur ein Rucken-gesundes Leben zu vermitteln.

Nutze den Aktionstag als Startschuss. Roll” deinen Alltag neu auf
- mit mehr Schwung, mehr Achtsamkeit und vor allem: mehr
Bewegung.

Deine

Nina. 5« wioald.

Nina Grinewald bringt Bewegung in den
Bereich Presse & Social Media

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Stader StraBe 6

27432 Bremervorde

Telefon: +49 4761 926358-0

E-Mail:  info@agr-ev.de

www.agr-ev.de

Hinweis: Aus Griinden der besseren Lesbar-
keit wird auf die gleichzeitige Verwendung
der Sprachformen ménnlich, weiblich und
divers (m/w/d) verzichtet. Sémtliche Perso-
nenbezeichnungen gelten gleichermaRen fir
alle Geschlechter. Alle Texte wurden sorg-
faltig recherchiert. Dennoch behalten wir uns
eventuelle Irrtomer vor.

Copyright © 2026 by AGR

Alle Nutzungsrechte an Bildern, Texten und
Schriftziigen sind vorbehalten. Eine Verbrei-
tung und Wiedergabe ist teilweise maglich,
bedarf allerdings der Genehmigung durch
AGR.

Bild Titel und Seite 4: © AGR/master 1305 -
stock.adobe.com

Bild Ruckseite und Seite 3: © CourtH/people-
images.com - stock.adobe.com



Wer wir sind | 3

Uber die Aktion Gesunder Riicken e. V.

Die Aktion Gesunder Rucken (AGR) e. V. fordert
seit ihrer Grindung 1995 die Ruckengesund-
heit. Der unabhangige Verein mit Sitz in Bre-
mervorde (Niedersachsen) zeichnet besonders
rickengerechte Produkte mit dem AGR-Giite-
siegel aus. Dies geschieht in Kooperation mit
medizinischen Fachgesellschaften.

' Gepriift &
& empfohlen

Die Aktion Gesunder Ricken arbeitet eng mit
unabhangigen Gesundheitsexperten  zusam-
men, um Fachhandel und Therapierende zum
Thema Ergonomie und Rickengesundheit zu
schulen sowie Verbraucher rund um die Ver-
meidung von Ruckenschmerzen zu informieren.

Dac AGR-Giitesiegel - Daravf kannst du vertrauen!

¥ Das AGR-GUtesiegel und der Prifprozess wurden vom ,Amt der Euro-
AGR % paischen Union fur geistiges Eigentum” (EUIPO) genau unter die Lupe
genommen und 2022 als serios und vertrauenswurdig ausgezeichnet.

Es ist somit eines der wenigen GUtesiegel, das diese hochwertige internationale Auszeichnung

als EU-Gewashrleistungsmarke erhalten hat.
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Das Motto zum Tag der Riicken-
gesundheit 2026: Riick’'n'Roll -
Bring Bewegung in dein Leben!

Das Motto steht nicht alleine fur Aktivitat
- es ist ein Lebensgefthl. ,Rick'n'Roll”
verbindet  riickenfreundliche  Bewe-
gungsforderung mit dem Schwung und
der Energie von Rock'n'Roll: Es geht
darum, Bewegqung wieder ganz selbst-
verstandlich in deinen Alltag zu integrie-
ren und deinen Korper in einen gesun-
den Rhythmus zu holen: Schritt fur

Schritt in ein bewegteres, rickenfreund- »
licheres Leben. . )

Warum Tanzen gut fiir einen gesunden Ricken ist

n Rell=

Tanzen macht Spafls! Aber
wusstest du, dass Tanzen
auch eine hervorragende
Aktivitat fur Rickengesund-
heit und Schmerzpraven-
tion ist? Beim Tanzen wer-
den Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit gleichzeitig
trainiert, ganz ohne langwei-
lige Wiederholungen.

Die rhythmischen Bewegqun-
gen stérken die Rumpf- und
Rickenmuskulatur, fordern
Koordination, Gleichge-
wicht und Korperwahrneh-
mung und wirken so Riicken-
problemen langfristig entge-

gen. Gleichzeitig verbessert
Tanzen die Haltungsstabili-
tat und hilft, Verspannun-
gen und Schmerzen vorzu-
beugen, weil viele Muskel-
gruppen  gleichmaRig akti-
viert werden.

Das Thema ,gesundheits-
fordernde Bewegung” steht
im Mittelpunkt des 25. Tag
der Riickengesundheit, der
unter dem Motto ,,Riick’n’Roll
- Bring Bewegung in dein
Leben!” bundesweit dar-
auf aufmerksam macht, wie
regelmalige  Alltagsbewe-
gung Ruckenschmerzen vor-

beugen und die Lebensquali-
tat verbessern kann. Expertin-
nen und Experten geben rund
um diesen Aktionstag wis-
senschaftlich fundierte Tipps
und veranstalten Aktionen zur
Rickenschmerzpravention
durch Bewegung.

Tanzen fir den Ricken:
ganz einfach, fur alle
Altersgruppen und Fitness-
levels. Ob klassisch, modern
oder individuell, bewegt euch
mit Spafs und Musik fir einen
gesunden Ricken!



Werde aktiv gegen Riickenschmerzen

Ein gesunder Ricken beginnt mit Bewe-
gung - und zwar jeden Tag. Unser Korper ist
daftr gemacht, aktiv zu sein: Bewegqung for-
dert die Durchblutung, starkt die Muskula-
tur, halt die Wirbelsaule flexibel und schutzt
vor Verspannungen und Schmerzen. Doch in
unserem modernen Alltag kommt genau das
oft zu kurz. Wir sitzen langer denn je, hau-
fig Uber zehn Stunden am Tag, und das bleibt
nicht ohne Folgen. Rickenschmerzen gehoren
mittlerweile zu den haufigsten Beschwerden
uberhaupt - vor allem, weil wir uns zu wenig
bewegen.
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Die gute Nachricht: Du kannst viel dafur tun,
Deinen Riicken zu starken. Schon kleine Veran-
derungen im Alltag wirken wie ein Booster fur
Deine Ruckengesundheit. Ob Gehen, Radfah-
ren, Haus- und Gartenarbeit, Kraftigungsubun-
gen oder sportliche Aktivitdten - jede Form
von Bewegung bringt Dich einen Schritt wei-
ter. Entscheidend sind eine gute Mischung und
die richtige Dosierung: regelmafSig, moderat
und mit Spal% an der Sache.

Zum Tag der Riickengesundheit geben wir dir diese sieben Tipps
far mehr ,,Rack’'n’Roll” in deinem Leben:

1 Bewegung leicht gemacht:
Tipps fir den Einstieg

3 Muskelstarkendes

Krafttraining

5 Alltagsbewegung: Kleine
Schritte mit groBer Wirkung

7 Rickenfreundliches & bewe-
gungsforderndes Umfeld

2 RegelmaRig in Bewegung:
Ausdauertraining

4 Gesundheitssport fur Fitness
& Rickengesundheit

6 Gezieltes Training fir

einen starken Riicken
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1. Bewegung leicht gemacht: Tipps fiir den Einstieg

Auch kleine Bewegungen konnen dir bereits
grofsen  gesundheitlichen Nutzen bringen,
besonders wenn du bisher wenig aktiv warst.
Baue einfache Aktivitdten in deinen Alltag ein:

= Gleich morgens im Bett strecken
und rakeln

= Beim Zahneputzen auf einem Bein
stehen

= Kurze Strecken zu FuBB gehen
= Die Treppe, statt den Aufzug nehmen

= Beim Sitzen kleine Bewegungen
machen und hdufiger mal aufstehen

=> Beim Telefonieren immer aufstehen
und bestenfalls bewegen
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= Kurze Spaziergange, z.B. in der
Mittagspause oder am Abend einbauen

Ein guter Einstieg ist das Konzept des ,Beweg-
ten Biros”, bei dem du regelmaRig zwischen
Sitzen, Stehen und Gehen wechselst.

Am besten fangst du gleich an!

. Weifst du, welche Sportarten bei Riickenschmerzen besonders gut geeignet sind?
\.I.J Das erfahrst du in unserem Podcast mit Sportwissenschaftler Hendrik Schafer:
www.agr-ev.de/de/blog/podcast/sport-gegen-rueckenschmerzen

Tipp: unseren Podcast ,Zuriick ins Ruckenglick” kannst du auch auf allen
gangigen Plattformen wie Spotify, Podimo, Audible & Co. streamen!

eecevnes



Tag der Rickengesundheit 15. Marz 2026 | 7

2. Regelmallig in Bewequng: Ausdauertraining

Um deine Ausdauer zu verbessern, solltest du jede Woche mindestens 150 Minuten Bewegung
in moderater Intensitat einplanen - etwa Radfahren, Wandern, Aerobic, Zumba oder Tanzen.
Idealerweise verteilst du diese Zeit auf fiinf Tage mit jeweils rund 30 Minuten. Bei dieser Belas-
tung merkst du, dass es etwas anstrengend ist, kannst aber noch qut reden.

Wenn du lieber intensiver trainierst, reichen 75 Minuten pro Woche. Diese Einheiten sollten
ber die Woche verteilt sein und jeweils mindestens 10 Minuten dauern. Zu den intensiveren Akti-
vitaten zahlen z. B. Laufen, schnelles Radfahren oder Schwimmen. Dabei spurst du deutlich die
Anstrengung und kannst nicht mehr durchgéngig sprechen.

Ein pauschal richtiges Tempo oder Trainingsdauer gibt es nicht - hore auf deinen Korper.

.adobe.com

© vectorfusi

du Tipps fur dein ideales Geh-Tempo:

m Was ist die richtige Geschwindigkeit beim Gehen? In unserem Rucken-Blog findest
www.agr-ev.de/blog/schnell-oder-langsam-gehen
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3. Muskelstarkendes Krafttraining

Baue mindestens zweimal pro Woche muskelkraftigende Aktivitaten in deinen Alltag ein - egal
ob an Geraten, mit deinem eigenen Korpergewicht, mit kleinen Trainingshilfen wie Hanteln oder
Bandern, oder sogar durch intensive Gartenarbeit wie Hecke schneiden, Rasen mahen oder Holz

hacken. Wichtig ist: Hauptsache, deine Muskeln werden vielfaltig gefordert!

Die Allianz der Riickengesundheit: Mit der
wissenschaftlichen Expertise von 150.000
Arzten und Therapeuten im Einsatz fiir dei-
nen gesunden Riicken.

Riickenschmerzen koénnen viele Ursachen
haben. Genauso vielseitig mussen auch die
Losungsansatze sein! Vielseitige und ganz-

heitliche ~ Losungsansatze bedingen die
Zusammenfassung des Expertenwissens aus
verschiedenen Berufsgruppen, die sich mit
dem Thema "Riickenschmerzen" beschafti-

gen. Die Kooperation der unterschiedlichen
medizinischen Fachverbande bildet die "Alli-
anz der Rickengesundheit". Daraus erwachst
eine gemeinsam erarbeitete Hilfestellung
fur mehr Gesundheit und damit ein wichti-
ger Beitrag zur Bekampfung des Volksleidens
Rickenschmerzen.
[=

[=];
Mehr hierzu findest du unter: Rest,
G

www.agr-ev.de/allianz 2
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4. Gesundheitssport fir Fitness & Riickengesundheit

Gesundheitssport ist nicht leistungsorientiert,  Ruckenfreundliche Sportarten wie Schwim-

sondern soll deine allgemeine Fitness stei-  men, Tanzen, Klettern oder Reiten kénnen dich

gern - also deine Ausdauer, Kraft, Beweglich-  zusatzlich unterstitzen. Welche Sportart zu dir

keit und Koordination. Dazu zshlen unter ande-  passt, hangt von deinen personlichen Voraus-

rem Pilates, Yoga, Nordic Walking, Aquafitness,  setzungen und Vorlieben ab.

Aerobic und spezielle Kurse fir die Riickenge-

sundheit. Wichtig ist, dass dir die Bewegung Freude
macht, sie ist die Grundlage dafir, dass du
dauerhaft aktiv bleibst.

! *\n_
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5. Alltagsbewegung: Kleine Schritte mit groBer Wirkung

Du kannst, aber du musst dich nicht im Sport-
verein, im Fitness- oder Gesundheitsstudio
anmelden, um regelmafsig aktiv zu sein. Auch
im Arbeitsalltag und in deiner Freizeit findest
du unzéhlige Moglichkeiten, dich zu bewegen.
Ob im Biiro, in der Kita, im Pflegeheim oder im
Finzelhandel - kleine Ubungen zwischendurch
tun deinem Korper gut und kosten kaum Zeit.
Und auch Haus- oder Gartenarbeit bringen dich
in Schwung.

Mach dir bewusst: Jede Bewegung ist wert-
voll - und jede zahlt!

Effektive Rickeniibungen fiir jeden Tag

Riickentibungen spielen eine entscheidende Rolle, um das Wohlbefinden zu steigern, Ricken-
schmerzen vorzubeugen und bestehende Beschwerden zu lindern. Ein ausgewogener Mix aus
Dehn-, Kraftigungs- und Koordinationstbungen starkt die Muskulatur, verbessert die Beweglich-
keit und entlastet die Wirbelsgule.

e

Die Ubungen sind einfach umzusetzen und lassen sich mthelos in den Alltag integrieren -
fur einen dauerhaft starken und gesunden Riicken: www.agr-ev.de/rueckenuebungen
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6. Gezieltes Training fir einen starken Ricken

Dein Riicken freut sich schon Giber ganz normale kérperliche Aktivitaten. Zusatzlich kannst du aber
ein paar spezielle Trainingsformen einbauen, die deinem Ricken richtig guttun. Dazu gehoren:

Dehnung der Muskeln und Faszien

Wenn wir uns zu wenig bewegen oder uns einseitig belas-
ten, konnen Muskeln verkirzen - und das fuhrt oft zu Ver-
spannungen und Schmerzen. Regelméfsiges Dehnen der
wichtigen Muskelgruppen im Rucken, in den Beinen, in
den Huften sowie im Schulter- und Nackenbereich hilft dir,
wieder mehr Beweglichkeit zu bekommen.

Auch deine Faszien - das Bindegewebe rund um Muskeln
und Knochen - wollen bewegt werden. Werden sie nicht
genug beansprucht, konnen sie verkleben und ebenfalls
Schmerzen verursachen. Deshalb benétigen deine Faszien
regelmalSige Dehn- und Massagereize.

Tiefenmuskeltraining

Deine Wirbelsaule wird vor allem von kleinen, tief liegen-
den Muskeln stabilisiert. Diese Muskeln kannst du nicht
bewusst anspannen; sie reagieren nur auf unbewusste
Bewegungsreflexe. Solche Reflexe kénnen am besten
durch sogenannte ,Storibungen” ausgelést werden, also
Ubungen auf instabilen Unterlagen oder mit Schwingsts-
ben. Damit trainierst du die Tiefenmuskulatur besonders
effektiv.

Bewegungskontrolle

Beim Stehen, Gehen oder jeder anderen Bewegung arbeitest du standig gegen die Erdanziehung
an, um im Gleichgewicht zu bleiben. Eine gro3e Rolle spielen dabei dein Becken und dein Schul-
tergurtel. Dein Becken kann nach vorne oder hinten kippen und beeinflusst damit die Haltung
deiner Wirbelsdule. Auch deine Schultern kénnen sich in verschiedene Richtungen bewegen. Fir
einen entspannten Nacken und schmerzfreie Schultern ist eine natirliche Balance entscheidend.
Wenn du es schaffst, Becken und Schultern bewusst in ihre nattrliche Balance zu bringen, hast du
schon eine gute Bewegungskontrolle - und die ist eine wichtige Voraussetzung fir einen gesun-
den Rucken.
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7. Rickenfreundliches & bewegungsférderndes Umfeld

Ein rickenfreundliches und bewegungs-
forderndes Umfeld beginnt genau dort,
wo du die meiste Zeit verbringst und
schafft so die Basis daftr, dass du im
Alltag ganz automatisch aktiver wirst -
ohne groSen Aufwand.

Ob ergonomische Matratze, anpass-
barer Burostuhl, ein geprifter Autositz
oder ein Sitz-Stehplatz im Buro - Uber-
all dort, wo du viele Stunden verbringst,
lohnt es sich, genauer hinzuschauen.
Das AGR-Gltesiegel hilft dir dabei,
geprifte ruckenfreundliche Produkte zu
finden: Von Betten, Stuhlen und Autosit-
zen uber Schulranzen, Rollatoren bis hin
zu cleveren Alltagshilfen.

Entscheidend ist, dass dein Korper in Bewegung bleibt: Kleine Impulse wie Stehen, Schaukeln,
Wechseln der Position oder kurze Wege gehen, machen einen grofRen Unterschied. Ein Umfeld, das
dich in deiner naturlichen Bewegungsfreude unterstitzt und gleichzeitig Achtsamkeit und Pausen
zur Regeneration fordert, ist der beste Partner fur einen starken, gesunden Rucken.

Gepriift &
.;51,11111_'1'[’1101\

Ruckenfreundliche Losungen fur viele Bereiche deines Lebens findest
du hier: www.agr-ev.de/gepruefte-produkte



Rickenwissen to go

Ein gesunder Rucken ist ent-
scheidend  fur  Wohlbefin-
den und Lebensqualitat.
Mit ,Riickenwissen to go”
bekommst du kompakte
Informationen, praktische
Tipps und Impulse - flexi-
bel, digital und jederzeit
abrufbar.

Du entscheidest, Uber wel-
chen Weg du dich informie-
ren mochtest:

= RUCKEN-BLOG
Wochentliche Tipps zu Bewegqung, Schlaf
und ergonomischem Arbeiten.

= RUCKENUBUNGEN

Einfache Ubungen fur den direkten Start -
ideal auch fur Einsteiger.

= SOCIAL MEDIA & WHATSAPP-KANAL
Inspiration, Motivation und Tipps direkt aufs
Smartphone.

= NEWSLETTER

"Zurtck ins Ruckenglick": Monatlich aktuelle
Infos, Veranstaltungstipps & AGR-zertifizierte
Produkte direkt per E-Mail.
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WISSEN

T0 GO

= RATGEBER / BROSCHUREN

Kompakte Gesundheitsinfos zum kostenlo-
sen Download.

= MAGAZIN RUCKENWELT

Uber 30 Seiten Artikel, Interviews und Hin-
tergrundberichte - kostenlos online lesen.
= PODCAST

Expertenwissen rund um Rickenschmerzen,
Ergonomie und Bewegung - perfekt fur un-
terwegs.

Alle Angebote und die Links zu den Kandlen findest du hier auf einen Blick:

www.agr-ev.de/digital
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Expertentipp: Bewegung als Schlissel
zur Riickengesundheit

Ruckenschmerzen gehoren zu
den grofsten gesundheitlichen

Herausforderungen unse-
rer Zeit und sie sind eng mit
unserem veranderten Lebens-
stil verknipft. Digitalisierung,
Automatisierung und lange
Sitzzeiten fuhren dazu, dass
Bewegung im Alltag immer
weniger selbstverstandlich ist.
Die Folgen dieser korperlichen
Inaktivitat sind weitreichend:
Sie reichen von nachlassen-
der Kraft und Ausdauer Gber
Stoffwechsel- und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen bis hin zu
Beschwerden des Muskel-
und Skelettsystems. Beson-
ders alarmierend ist, dass die
taglichen Sitzzeiten in den
letzten Jahren erneut gestie-
gen sind.

Aktuelle Zahlen, etwa aus
dem  DKV-Gesundheitsreport
2025, zeigen: Die durchschnitt-

liche Sitzzeit liegt inzwischen
bei Gber zehn Stunden pro Tag
-in den letzten zehn Jahren ist
die Sitzdauer von 497 Minuten
auf 613 Minuten, also um rund
zwei Stunden gestiegen.

Gleichzeitig wissen wir heute,
wie wichtig ein ausgewo-
gen dosiertes Mals an Bewe-
qung fur die Ruckengesund-
heit ist. Sowohl Bewegungs-
mangel als auch Ubermalige
kérperliche Belastungen kon-
nen Rickenschmerzen for-
dern - entscheidend ist das
Finden der ,goldenen Mitte”
Moderat intensive Aktivitaten,
abwechslungsreiche  Bewe-
gungsformen und regelma-
Riges Training konnen nach-
weislich ~ dazu  beitragen,
Ruckenschmerzen vorzubeu-
gen.

Ebenso bedeutsam ist die
motorische Kontrolle der Wir-
belsdule.  Als  mechanisch
instabiles ~ System  benoé-
tigt sie eine qut koordi-
nierte  Muskulatur, die Hal-
tung sichert und Belastun-
gen ausgleicht. Besonders die
tief liegenden kleinen Mus-
keln an der Wirbelsaule spie-
len dabei eine zentrale Rolle,

denn sie reagieren sensibel
auf Schmerz und bestimmen
wesentlich die Stabilitat des
Rickens. Spezielle Trainings-
formen, die Kraft und Koordi-
nation fordern, eroffnen wert-
volle Maglichkeiten, Ricken-
schmerzen aktiv entgegenzu-
wirken.

Dieser Ratgeber soll dir zei-
gen, wie du durch ricken-
gerechte  Bewegungsforde-
rung selbst etwas fir deine
Gesundheit tun kannst - all-
tagstauglich, verstandlich und
praxisnah.

e Lt

Ulrich Kuhnt

BdR

A

]
Mitglied im Direktorium
Bundesverband deutscher

Ruckenschulen e. V.
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Der Tag der Riickengesvndheit 2026 wird durch die Unterstiitzung
aller Forderer erméglicht — dafir bedonken wir unc herzlich!
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Gemeinsam fir ein Ricken-gesundes (eben!

Dir hat unser Booklet zum Tag der Rickengesundheit gefallen?
Weitere Broschiren zum online blattern oder herunterladen findest du hier:
www.agr-ev.de/medientipps

Aktion Gesunder Rucken e. V. Folge uns unter: @dieagr

Stader Stral3e 6 | 27432 Bremervorde | Telefon: +49 4761 926358-0
info@agr-ev.de | www.agr-ev.de ﬂ @ m ° @





