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Gemeinsam gegen Riickenschmerzen!

Gemeinsam mit Arzten & Therapeuten, medizinischen Verbanden und dem Fachhan-
del arbeiten wir daran Menschen ein Leben ohne Ruickenschmerzen zu ermoglichen.
Dabei bietet das AGR-Gutesiegel eine groRe Orientierungshilfe flr jeden, der seinem
Riicken etwas Gutes tun mochte.

Mit den AGRRUckentipps kdnnen Sie lhren Kunden zukUnftig etwas Gutes tun und
ihnen wertvolle Tipps an die Hand geben.

Er wird es Innen danken!

Seite 3



Aktion Gesunder Riicken e. V. - Die besten Riickentipps

Die AGR - lhre Gesundheit ist unser Ziel!

Der hdufigste Grund fur krankheitsbedingte Fehlta-
ge ist die Rickenproblematik. Neben den Erwachse-
nen, sind auch immer mehr Kinder und Jugendliche
von Riickenschmerzen betroffen. Dabei sind die Ur-
sachen fiir die Riickenbeschwerden sehr vielschich-
tig, sei es personliches Fehlverhalten, eine falsche
Ernahrung, Bewegungsmangel, negative psychische
Belastungen oder ein nicht riickengerechtes Umfeld.

Der Mensch sitzt heutzutage wesentlich mehr als noch
vor ein paar Jahrzehnten. Ob in der Schule, im Beruf
oder in der Freizeit vor Computer und Fernseher: Sitzen
gilt als Belastung.

Der Bewegungsmangel trifft inzwischen Jung und Alt
gleichermalRen. Sind die Rickenschmerzen erst mal da,
nutzen die Betroffenen u. a. Riickenschulen und Physio-
therapie um wieder schmerzfrei zu werden. Hier lernen
sie viel Uber riickengerechtes Verhalten. Fiihlt man sich
wieder gesund, ist das erlernte nur allzu schnell wieder
vergessen. Daher ist wichtig sich das erlernte immer
wieder ins Bewusstsein zu rufen. Mit dieser Broschiire
mochten wir dazu einen Beitrag leisten.

Aber nicht nur das Verhalten ist wichtig!

Das personliche Umfeld, hat ebenfalls einen groRBen
Einfluss auf die Riickengesundheit und sollte gleicher-

mafen Beachtung finden. Viele Betroffene wissen
jedoch nicht, worauf sie bei einem riickengerechten
Umfeld achten sollen. Also bei riickengerechten All-
tagsprodukten, wie z.B. Buromobel, Autositze, Betten,
Fahrrader, Polstermobel, etc. Wie sollen solche Produk-
te beschaffen sein? Auch medizinische Fachleute oder
Hersteller konnen hier nicht immer ausreichende Ant-
worten geben. Der Konsum und das Kaufverhalten sind
noch viel zu selten auf sinnvolle ergonomische Produk-
te ausgerichtet, die heute fur die unterschiedlichsten
Lebensbereiche angeboten werden. Dabei ist belegt,
dass riickengerechte Alltagsprodukte eine wichtige Hil-
festellung bieten.

Um in diesem Bereich Aufkldrungsarbeit leisten zu
kdnnen, sammelt die AGR Informationen aus verschie-
denen medizinischen Fachbereichen. Dieses Wissen
der unterschiedlichen medizinischen Berufsgruppen
wird dann gebiindelt an Betroffene, aber auch an Me-
diziner, Therapeuten, Psychologen und die Entwickler
in der Industrie weitergegeben. Und nicht zuletzt auch
an Sie. Das AGR-Gutesiegel soll Ihnen dabei als Orien-
tierungshilfe dienen — www.agrev.de/guetesiegel

Denn Ihre Gesundheit ist unser Ziel!

Geprlilt &
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Viel Vergniigen beim Durchstébern der
AGR-Riickentipps wiinscht...

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
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Erste Hilfe be

HI

So schnell passiert es —ein starker stechender Schmerz im

i Hexenschuss

unteren Riicken ldsst sie zusammenzucken. Jede weitere Be-

wegung scheint unmaoglich. Hinter diesen plétzlichen Beschwerden steckt oft ein Hexenschuss. Fast jeden trifft dieser
im Leben. Haufige Ursachen sind verschobene bzw. blockierte Wirbelgelenke oder Verspannungen. Das Problem: Auf-
grund der starken Schmerzen nehmen Betroffene oft eine Schonhaltung ein, die die Beschwerden verstarkt.

1. Tipp: Den Riicken entlasten

Als geeignete Selbsthilfemanahme gilt die Stufenlage-
rung. Dazu legen Sie Riicken und Kopf flach auf einer stabi-
len, nicht zu harten Unterlage ab. Knie und Unterschenkel
werden beispielsweise auf einem Stuhl abgelegt — dabei
sollten die Knie- und Huftgelenke einen rechten Winkel
einnehmen. Wenn Sie das als unangenehm empfinden,
konnen Sie sich auch in die Seitenlage legen und dabei
die Beine anziehen, um die Rumpfmuskeln zu entlasten.

2. Tipp: MaRige Bewegung statt Ruhe

Bei einem Hexenschuss sollten Sie nicht im Bett oder auf
dem Sofa liegen bleiben. Ratsam ist, sich zu bewegen
und den alltaglichen Aufgaben so gut wie moglich nach-
zugehen. Wer sich schonend bewegt, genest nachweis-
lich schneller. Besser als langes Sitzen oder Stehen ist z.
B. ein Spaziergang. Sind die Schmerzen Uberstanden,
lohnt es sich auBerdem den Riicken mit Ubungen zu stér-
ken und Blockaden sowie Verspannungen vorzubeugen.
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3. Tipp: Warme zur Schmerzlinderung

Kurzfristigkann auch Wdrme zur Linderung der Schmerzen
beitragen, weil sie die verkrampfte Muskulatur entspannt.
Sie konnen die betroffene Korperregion zum Beispiel
mit Warmeauflagen behandeln. Weitere Informationen
zu AGRzertifizierten Warmeauflagen finden Sie hier.

4. Tipp: Fur Entspannung sorgen

Bei einem Hexenschuss ist auch eine leichte Massage
beim Physiotherapeuten sinnvoll. Die irritierten Ner
ven beruhigen sich und der Schmerz wird gelindert.
Wenn Sie sich wieder besser bewegen konnen, konnen
Sie mit einem warmen Bad zusdtzlich die Muskulatur
lockern. Wichtig zu wissen: Langfristige oder wieder-
kehrende Beschwerden missen durch einen Arzt, in
der Regel durch einen Orthopaden, abgeklart werden.
Zertifizierte Arzte und Therapeuten in lhrer Nahe finden
Sie hier.


https://agr-ev.de/de/experten/zertifizierte-aerzte-und-therapeuten
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Was hilft bei Verspannungen?

Ein Allerweltsleiden: Schmerzhafte Verspannungen im Nacken und unteren Riicken. Wie soll man sich frei bewegen,
wenn man vor jeder falschen Bewegung Angst haben muss, weil die Schmerzen zu stark werden? Dann ist kein nor-
maler Alltag mehr moglich. Ausgeldst werden die unangenehmen Muskelverhdrtungen meist durch Fehlhaltungen,
einseitige Belastungen oder auch dauerhaften Stress.

Aber was hilft eigentlich?

Unabhangig davon, was die Verspannungen verursacht,
helfen Wdarme und Bewegung gegen die schmerzhaften
Muskelverhartungen. Geeignet sind moderate Bewegun-
gen wie Radfahren, Spazierengehen oder Schwimmen.
Zusatzlich helfen folgende drei Tipps, Verspannungen zu
losen.

1. Tipp: Wérme

Wdrme fordert die Durchblutung und l6st muskulare Ver-
hartungen. Zudem blockiert Warme die Rezeptoren, die
fur die Schmerzweiterleitung verantwortlich sind — die
Schmerzen werden weniger intensiv wahrgenommen.
Warmflaschen und Rotlicht sind beliebt, halten die Warme
aber nicht lange oder konnen nicht tiberall am Korper und
flexibel genug eingesetzt werden. Die AGRzertifizierten
Warmeauflagen von ThermaCare bieten Ihnen mehr Kom-
fort. Sie konnen die Auflagen genau dort platzieren, wo Sie
Schmerzen haben. Die Warmeauflagen geben uber 8 bis
12 Stunden konstant therapeutisch wirksame Wdrme ab.

2. Tipp: Dehniibungen

Sie konnen verspannte Muskulatur aber auch mit Bewe-
gung lockern. Dies sorgt flr eine bessere Durchblutung
der betroffenen Muskelpartien. Ubung: Setzen Sie sich
aufrecht hin und strecken Sie beide Arme nach vorne aus.
Falten Sie anschlieBend die Hande ineinander und beu-
gen Sie den Kopf so weit nach vorne, bis Sie eine deutliche
Dehnung der Nacken- und Schultermuskeln verspiiren.

3. Tipp: Massage

Auch eine Massage kann lhnen kurzzeitig helfen, die verhar-
tete Muskulatur zu lockern und Schmerzen zu lindern. Die
KnetbewegungenregendieDurchblutunganundldsen Ver-
spannungen an der Wirbelsdule. Bei starkeren Beschwer-
den sollten Sie fur Massagen allerdings ausschlielich
Fachleute, wie Physiotherapeuten, in Anspruch nehmen.
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Vom Smartphone befreien

e

Dem Ruicken etwas Gutes tun - Was schatzen Sie: Wie oft nehmen Sie pro Tag Ihr Smartphone in die Hand? Eine Studie
aus Amerika fand heraus, dass wir tiber 80 Mal am Tag auf unser Smartphone schauen. Das ist ca. sechs Mal in der
Stunde, wenn wir von acht Stunden Nachtschlaf ausgehen. Also alle zehn Minuten.

Vielleicht haben Sie das auch schon mal an sich selbst
beobachtet: Wenn Sie auf ihr Smartphone schauen, ver
gessen Sie alles andere. Auch die Muskeln Ihres Nackens.
Sie sorgen normalerweise dafiir, dass Sie lhren Kopf ,Giber
Wasser halten” kdnnen — also fiir einen langen Hals und
damit fir eine aufrechte Haltung. Doch jedes Mal, wenn
wir auf unser Smartphone schauen, nehmen wir eine
unnaturliche Haltung ein und belasten damit unseren
Korper enorm. Dadurch wirken Krafte von bis zu 27 Kilo-
gramm auf unseren Nacken und Riicken ein. Kopfschmer-
zen und Verspannungen konnen die Folge sein. Arzte
sprechen in diesem Zusammenhang auch vom sogenann-
ten Handy-Nacken. Doch wie lasst sich das verhindern?

1.Tipp: Korrigieren Sie die unnatiirliche Haltung

Sie konnen die starke Belastung des Ruickens vermeiden,
indem sie die verwendeten Gerate naher zum Gesicht brin-
gen. Wenn Sie nur Ihre Augen senken und nicht Kopf und
Nacken, wirken nicht so starke Krafte auf Ihre Halsmusku-
latur und die Wirbelsaule ein. AuBerdem sollten Sie lhren
Nacken regelmaRig dehnen. Ubung: Dazu kénnen Sie je-
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weils [hr Ohr in Richtung Ihrer Schultern bringen, bis Sie
einen Zug auf der entgegensetzten Seite des Nackens spir-
ren. Richten Sie anschlieRend lhren Kopf auf, so als ob Sie
ein Faden am Scheitelpunkt nach oben ziehen wirde. Ma-
chen Sie dabeiein tbertriebenes Doppelkinn, um Ihren Na-
cken zu dehnen. Versuchen Sie so oft es geht, Ihre Haltung
aufmerksam zu beobachten und wahrzunehmen, wo sich
lhre Muskeln anspannen und wo sie eher durchhangen.

2. Tipp: Reduzieren Sie lhre Smartphone-Zeit

Schaffen Sie es, Ihre Smartphone-Zeit zu reduzieren? Ste-
cken Sie sich dafur messbare Ziele, indem Sie beispiels-
weise freie Zeiten ausrufen oder lhr Smartphone aus dem
Schlafzimmer verbannen. Statt in der Mittagspause zum
Handy zu greifen, kdnnen Sie einen kurzen Spaziergang
unternehmen. Das Smartphone aus dem Blickwinkel zu
raumen, kann aullerdem hilfreich sein. Sie konnen lhre
Bemiihungen durch Apps unterstitzen, wie zum Beispiel
Forest oder Offtime. Sie motivieren Sie auf unterhaltsame
Weise dazu, weniger Zeit am Bildschirm zu verbringen.
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Modische Riickensiinden

Wer durch Modemagazine blattert, staunt nicht schlecht. Uberall tummeln sich wilde Kreationen: High Heels mit
schwindelerregenden Absatzhohen, zarte BH-Modelle und riesige Designer- Handtaschen. Tatsachlich konnen be-
stimmte Kleidungsstlcke negative Auswirkungen auf unseren Korper haben und die Wirbelsaule belasten.

Die Handtasche ist besonders fir Frauen im Alltag ein
standiger Begleiter. Doch sie belastet den Riicken, weil

sie haufig sehr schwer ist und nur auf einer Seite ge-

tragen wird. Die Wirbelsdule gerat in eine unnaturliche
Schieflage — Ruckenschmerzen und Verspannungen
konnen die Folge sein. Deutlich riickenfreundlicher ist

ein ergonomischer Rucksack, der das Gewicht gleichma-

Big auf beiden Schultern verteilt. Wenn Sie sich nicht
von lhrer Handtasche trennen konnen, sollten Sie ihren
Inhalt einmal grindlich aussortieren, um das Gewicht
und damit die Belastung fiir den Riicken zu reduzieren.

1. Tipp: Der richtige BH macht es aus!

Etwa 80 Prozent der Frauen tragen die falsche BH-GroRe.
Das kann den Riicken schwer belasten. Ist der BH zu groR,
kann er nicht fiir den notigen Halt sorgen. Wirbelsaule
und Ruickenmuskulatur werden belastet und konnen auf
Dauer verspannen. Wichtig: Fiir eine gute Unterstitzung
des Riickens sind gerade bei groRen GroRen nicht zarte
Modelle, sondern breite Trager und ausreichende Pols-
terung entscheidend. Ist der BH zu klein, werden Brust-

gewebe, aber auch Muskeln und Nerven eingeengt. Das
kann ebenfalls zu Verspannungen und Schmerzen im
Riicken- und Schulterbereich fihren.

2. Tipp: Auf hohen Hacken

Wer High-Heels tragt, mutet dem Korper einiges zu — vor
allem den FuBgelenken und Knien. Das Korpergewicht
wird verlagert und Knie, Zehen und Fiie werden stark
belastet. Das Problem: Die Fiike konnen beim Gehen
nicht natirlich abrollen und der Korper wird nicht sanft
abgefedert. Damit nicht jeder Schritt der Wirbelsaule
einen Schlag versetzt, sind flache Schuhe mit entspre-
chender Dampfung sinnvoll. Was viele nicht bedenken:
Auch die Gefahr umzuknicken, steigt in hohen Schuhen.
Wer regelmaRig auf High-Heels lduft, riskiert verkiirzte
Sehnen und hat keinen Halt beim Gehen. Hohes Schuh-
werk sollten deshalb am besten nur selten und abwech-
selnd mit flachen Schuhen getragen werden. Weitere In-
formationen zu den passenden Schuhen finden Sie hier:
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5 Tipps fiir ausreichend Bewegung

Liegen, stehen, sitzen: Im Laufe des Tages verbringen wir viele Stunden in ein und derselben Position —vor allem aber im Sit-
zen. Das hat negative Konsequenzen fiir Korper und Geist. Neben dem psychischen Wohlbefinden leidet unsere Wirbelsau-
le unter der Bewegungsarmut. Verspannungen und Riickenschmerzen sind oft die Folge. Ein aktiver Lebensstil hilft gegen
Riickenbeschwerden und Bewegungsmangel. Viele wissen nicht, wie sie ihrem bewegungsarmen Tag entfliehen konnen.

1. Tipp: Schon bei der Arbeit aktiv werden

Der Arbeitsplatz ist oft ein bewegungsarmes Umfeld. Aber
schon kleine Veranderungen wie das Arbeiten im Stehen
oder die Wahl der Treppe statt des Aufzugs, sind effektiv.
Nutzen Sie die Mittagspause aulerdem fiir einen Spazier-
gang. Ein gutes Hilfsmittel ist ein Schrittzahler. Er dokumen-
tiert die gelaufenen Schritte und motiviert Sie so, sich mehr
zu bewegen. Empfohlen werden ca.10.000 Schritte pro Tag.

2. Tipp: Bewegung in den Alltag integrieren

Den ndchsten Einkauf konnen Sie zu Full erledigen und
beim Telefonieren stehen und umherlaufen. Tatigkeiten
wie das Zdhneputzen bieten sich auRerdem fiir Knie-
beugen an. Auch Putzen oder Gartenarbeit zahlen als
Bewegung. Dabei sollten Sie immer auf eine riicken-
freundliche Haltung mit gerader Wirbelsdule achten.

3. Tipp: Unterwegs fit bleiben

Wenn maglich, laufen Sie zur Arbeit oder fahren mit dem
Rad. Nutzer des offentlichen Nahverkehrs konnen folgen-
den Tipp beherzigen: Statt mit Bus und Bahn bis zur End-
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station zu fahren, steigen Sie einfach ein oder zwei Statio-
nen fruher als notig aus und laufen die restliche Strecke.
Wenn Sie mit dem Auto fahren, parken Sie etwas weiter
vom Zielort entfernt und sammeln so weitere Schritte.

4. Tipp: Die Freizeit moglichst aktiv gestalten

Sitzen Sie auch nach Feierabend direkt wieder? Dabei
gibt es viele Moglichkeiten, um sich vor dem Schlafen-
gehen zu bewegen. Ein abendlicher Spaziergang ist ein
guter Anfang. Wenn Sie mehr wollen, gehen Sie laufen
oder machen Sie ein Home-Workout. Fir ein Workout
zu Hause gibt es von der AGR zertifizierte Programme.

5. Tipp: Spielend leicht aktiv mit Kind

Kinder haben einen starken Bewegungsdrang. Las-
sen Sie sich davon anstecken, denn das ist eine tolle
Maglichkeit aktiver zu werden. Egal ob kurze Wett-
rennen oder Ballspiele im Park — Kinder und Ruicken
freuen sich iber jede Art der sportlichen Betatigung.


https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/3488-online-heimtrainingsprogramm

Trendsport Joggen: So wird’s kein Risiko fiir den Riicken!

p—yr
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Zu wenig Bewegung schadet dem Riicken und begiinstigt gleichermalen Verspannungen. Das haben viele erkannt und
wahrend der letzten Monate das Joggen fiir sich entdeckt. Doch was viele nicht wissen: Auch hier gibt es Dinge, auf die
man achten sollte, um dem Riicken nicht zu schaden - denn gerade Anfdnger sollten es erst einmal ruhig angehen und

die Kondition langsam aufbauen!

1. Tipp: Die Korpermitte starken

Eine starke Rumpfmuskulatur stitzt die Ruickenmuskula-
turwdhrend des Joggens. Ist sie geschwdcht, kann es nach
der Laufrunde zu Riickenschmerzen kommen. Um die Kor-
permitte zu starken, sind daher sogenannte Stabilisations-
Ubungen sinnvoll. Eine besonders gute Ubung ist etwa der
Unterarmstutz. Legen Sie sich dafur flach auf eine Matte
und stitzen Sie sich zundchst mit lhren Unterarmen auf
dem Boden ab. Heben Sie nun den Korper vom Boden ab
undachten Siedarauf,dassderKorpervonKopfbis FuBeine
Linie bildet. Halten Sie den Rumpf dabei unter Spannung.

2. Tipp: Verspannungen gezielt |dsen

Neben Kraftigungsiibungen konnen auch Dehn - und
Mobilisationstibungen sinnvoll sein, um bestehende Ver-
spannungen zu [dsen und Beschwerden vorzubeugen. Ein
Faszienball kann dabei helfen, verspannte Bereiche gezielt
zu massieren. Bei schmerzhaften Muskelverspannungen
konnen zudem Wdrmepflaster fir Entspannung sorgen.
Achten Sie nach dem Sport darauf, nasse Kleidung zu
wechseln, um ein Verkihlen der Muskeln zu verhindern.

3. Tipp: FuBaufsatz und Ausriistung tiberpriifen

In einigen Fallen kann auch ein falscher FuRaufsatz so-
wie ungeeignetes Schuhwerk Ruckenschmerzen be-
glinstigen. Viele machen den Fehler, dass sie beim Lau-
fen mit der Ferse oder dem FuRballen auf dem Boden
aufsetzen. Sinnvoller ist es jedoch, auf dem MittelfuR®
zu laufen. Dabei werden die beim Bodenkontakt wir
kenden Krafte besser abgefedert. Das schont Knochen,
Gelenke und Bander. Wer unpassende Laufschuhe
als Ursache fiir seine Beschwerden ausschlieen will,
kann sich bei einer Laufschuhanalyse beraten lassen.

Wichtig: Bei starken, ausstrahlenden Schmerzen sollten

Betroffene einen Arzt aufsuchen, um ernsthafte Erkran-
kungen wie einen Bandscheibenvorfall auszuschlieBen.
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Die besten Ubungen gegen den Schmerz

Kennen Sie das auch, wenn es im Riicken sticht, zieht und brennt? Oft neigen wir dann dazu, den Korper bzw. Ri-
cken zu schonen. Das sorgt allerdings in der Regel nicht fiir die gewiinschte Besserung. Eine hilfreiche Therapie ist
vielmehr moderate Bewegung. Mit gezielten Ubungen aktivieren Sie verhartete Muskeln, regen die Durchblutung an
und ldsen Verspannungen. Wenn Sie Ihre Ruickenmuskulatur regelmdRig trainieren, beugen Sie auerdem Beschwer-
den im Riicken vor. Die AGR zeigt Ihnen effektive Ubungen, die Sie leicht Zuhause und im Biiro durchfiihren kénnen.

Ubung 1: Riicken und GesaR mit der Briicke kréftigen

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine auf. Die
Arme liegen locker neben dem Korper. Die Handflachen zeigen nach
unten. Driicken Sie nun Ihr Becken soweit wie moglich nach oben
und gleichzeitig die Fersen in den Boden. Stellen Sie sich vor, Sie bil-
den eine Briicke. Oberschenkel und Oberkdrper sollten dabei eine
Linie bilden. Beim Hochdriicken kdnnen Sie sich mit den Armen
unterstiitzen. Halten Sie dies einige Sekunden und legen Sie das Be-
cken dann langsam wieder ab. Wiederholen Sie die Ubung funfmal

Ubung 2: Die Lendenwirbelséule entspannen

Llegen Sie sich auf den Riicken. Ziehen Sie dann mit an-
gewinkelten Beinen lhre Knie zur Brust und umgreifen
Sie diese mit den Handen oder Armen. Erhohen Sie den
Druck der Hande und intensivieren Sie so die Dehnung
von Po, Oberschenkel und Riicken. Wer mag, schaukelt
leicht nach links und rechts oder nach vorne und hinten,
um die Lendenwirbelsiule zu massieren. Die Ubung ist
besonders hilfreich bei Beschwerden im unteren Riicken.
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Ubung 3: Das Training fiir den ganzen Rumpf
Legen Sie sich mit dem Bauch auf die Matte. Stiitzen Sie

sichdannaufdieUnterarmeundstellenlhreFiiBeauf.Nun
heben Sie den Rest des Kérpers vom Boden ab. Achten Sie
darauf, dass Sie das GesaR dabei nicht nach oben schie-
ben. Der Kérper sollte von Kopf bis Ful eine gerade Linie
bilden.Densogenannten Unterarmstiitzeinige Sekunden
lang halten und nach einer kurzen Pause wiederholen.

Iy

Ubung 4: Riickenmuskulatur und Gleichgewicht stérken

Gehen Sie in den VierfiBlerstand und strecken Sie den rechten Arm

nach vorne sowie das linke Bein nach hinten aus. Arm, Bein und
~ Riicken bilden eine Linie und werden parallel zum Boden gehalten.
Der Blick ist zum Boden gerichtet. Nun fiihren Sie den rechten Ellen-
bogen und das linke Knie unter dem Bauch zusammen, sodass sie
sich kurz beriihren. Dann strecken Sie Arm und Bein wieder zuriick
in die Lange. Wiederholen Sie dies fiinf Mal und wechseln Sie dann
die Seite. Achten Sie darauf, dass das Becken wahrend der Ubung
moglichst gerade bleibt und der Bauch angespannt ist, damit sich

Ubung 6: Mit Hilfsmitteln Arme und Riicken trainieren

Fur diese Ubung benGtigen Sie zwei kleine Hilfsmittel — sogenannte Handtrainer. Sie
sind klein, passen in jeden Schreibtisch, haben eine ergonomische Form und eine
spezielle Fillung um die Muskulatur optimal zu trainieren. Da sie so kompakt und
relativ leicht sind, eignen sie sich auch prima fir den Urlaub oder ein Training im Frei-
en. Umgreifen Sie im Sitzen, es geht selbstverstandlich auch im Stehen, mit den Han-
den je eines der kleinen Sportgerdte und strecken Sie die Arme nach vorne aus. Nun
schutteln Sie die Hilfsmittel, mit durchgedriickten Ellenbogen, fiir ca. 30 Sekunden
in kurzen, schnellen Bewegungen auf und ab. Achten Sie bei der Ubung auf eine auf-
rechte Korperhaltung. Weitere Informationen zu den Handtrainern finden sie hier.

Ubung 5: Die seitliche Muskulatur dehnen

Auch im Biro oder zuhause helfen einfache Ubungen, um den Riicken zu ak-
tivieren. Wer viel am Schreibtisch sitzt, neigt dazu, eine verkrampfte Haltung
im Oberkorper einzunehmen. Eine magliche Folge: die Muskeln verkiirzen. Um
zum Beispiel die seitliche Rumpfmuskulatur zu dehnen und die Wirbelsaule zu
strecken, heben Sie beide Arme Uber den Kopf und verschranken die Hande in-
einander. Mit Uber dem Kopf ausgestreckten Armen neigen Sie die Hande nun
leicht zur rechten Seite. Diese Position bitte einige Atemziige lang halten und
wechseln dann langsam zur linken Seite. Wiederholen Sie die Ubung zehnmal.
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Vielen graut es vor dem Hausputz - einseitige Bewegungen, gebuickte oder gekriimmte Haltung sorgen nicht selten fir
Schmerzen im Kérper. Doch was hilft dagegen und wie verhalte ich mich, dass die Schmerzen gar nicht erst entstehen

1. Tipp: Stellen Sie lhre Gerate riickenschonend ein

Haushaltsgerdte, die ergonomische Anforderungen er
fullen, erleichtern es Ihnen, den Riicken zu schonen.
Sie konnen sie auf lhre KorpergroRe einstellen, sodass
Sie in aufrechter Position arbeiten konnen. So hilft Ih-
nen zum Beispiel ein Teleskoprohr am Staubsauger un-
glinstiges Vorbeugen beim Staubsaugen zu vermeiden.
In dieser Checkliste fiir riickengerechte Staubsauger
finden Sie niitzliche Tipps fiir riickenschonende Einstel-
lungen. Achten Sie auch bei Blgelbrett, Wischmop und
Co. auf die Moglichkeit zur individuellen Anpassung.

2. Tipp: Achten Sie auf Ihre Haltung

Wenn Sie langere Zeit im Haushalt arbeiten, passiert es
leicht, dass Sie buchstablich lhre Haltung verlieren: Sie
blicken sich mit durchgedriickten Knien, verdrehen lhren
Riicken beim Versuch, an schwer zugangliche Stellen zu
kommen oder verharren langere Zeit in ein und derselben
Position. All das quittiert der Riicken oft mit Verspannun-
gen und Schmerzen. Egal ob beim Wischen oder Sau-
gen — beim Putzen ist ein gerader Ricken entscheidend.
Die meisten aber runden die Wirbelsdule und belasten
sie dadurch ungiinstig. Wechseln Sie ofter mal die Hal-
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tung - Bringen Sie lhre FuRe in Schrittstellung, damit Sie
lhr Korpergewicht gleichmaRig verteilen. Vermeiden Sie
ausladende Bewegungen - sie erfordern einen héheren
Kraftaufwand - Versuchen Sie stattdessen so korpernah
wie moglich zu arbeiten. Das spart Krafte und verhindert
Schmerzen. Am effektivsten sind S-formige Wischbewe-
gungen. Schwere Dinge tragen Sie auch am besten so nah
wie moglich am Kérper. Auch die richtige Hebetechnik hilft
den Riicken zu schonen. Gehen Sie beim Anheben schwe-
rer Lasten in die Knie und halten Sie den Riicken gerade.

3. Tipp: Legen Sie kurze Pausen ein

Monotone Hausarbeiten wie Wischen oder Fegen sind
anstrengend und ermidend. Damit Sie nach langen Putz-
arbeiten erst gar keine Riickenschmerzen bekommen, sind
kurze Pausen sinnvoll. Wenn Sie Verspannungen effektiv
vorbeugen wollen, bauen Sie am besten leichte Dehniibun-
gen ein. Damit wirken Sie einseitiger Belastung entgegen.


https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2847-staubsauger
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Urlaub ohne Riickenschmerzen

" Lo

Der lang ersehnte Urlaub steht vor der Ttir — doch vielleicht fragen Sie sich: Werde ich die Reise gut tiberstehen und
die Auszeit genieRen? Diese Tipps helfen hnen, riickenfreundlich zu reisen.

1. Tipp: Riickenfreundliches Gepack

Wenn Sie Ihren Korper einseitig mit einer schweren Tasche
belasten, riskieren Sie Verspannungen im Riicken. Eine r-
ckenfreundliche Alternative ist ein vier Rollen Koffer. Die
meisten Modelle sind mit einem ausziehbaren Griff aus-
gestattet und verhindern haufiges Buicken und miihsames
Schleppen. Wenn Sie dennoch einen zwei Rollen Koffer ha-
ben, sollten Sie diesen nicht zu schwer beladen und darauf
achten, das Gewicht maglichst nah am Korper zu tragen.

2. Tipp: Im Flugzeug den Nacken schiitzen

Bei langen Fliigen haben Sie oft wenig Raum fur Bewegun-
gen.Dannkannes leicht zu Verspannungen im Nacken und
Ruicken kommen. Zum Schlafen im Flieger nehmen Sie sich
am besten ein kleines Kissen mit, um Kopf und Nacken zu
stlitzen. Auch ein Schal oder Halstuch im Handgepack ist
sinnvoll, damit Sie sichvor kiihler Zugluft schitzen konnen.

3. Tipp: Ohne Schmerzen in fremden Betten schlafen
Viele Menschen haben in Hotelbetten Riickenprobleme,
weil die Betten fiir sie zu weich oder zu hart sind. Falls Sie
das kennen und Ihnen die Betten eher zu hart sind, kdnnen
Sie vorsorgen: Nehmen Sie sich ein Kissen mit, um lhren
Nacken oder Ihre Knie zu unterstutzen. Oder fragen Sie im
Hotel nach einer zusatzlichen Decke fiir diesen Zweck. Auch
Nackenkissen konnen lhnen bei der Unterstutzung der
Wirbelsaule helfen und sind leicht mitzunehmen. Wenn
Sie mit Riickenschmerzen vorbelastet sind, konnen Sie sich
vorab informieren, wie die Gegebenheiten am Urlaubs-
ort sind. AGR zertifizierte Hotels bieten Bettsysteme und
Kopfkissen an, die das AGR-Giitesiegel tragen und weitere
Mindestanforderungen flr Ruckenfreundlichkeit erfullen.
Weitere Informationen zum Nackenstiitzkissen finden Sie
hier.
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Riickenfreundlich wandern

——

— —

Zieht es Sie auch raus ins Griine? DafUr gibt es gute Griinde: Bewegung in der Natur tut gut. Frische Luft und pflanzli-
ches Griin aktivieren nicht nur wichtige Korperfunktionen, Sie entspannen sich und bekommen gute Laune. Dabei freut
sich besonders Ihr Riicken Uber Bewegung — Verspannungen l6sen sich und Sie beugen Schmerzen aktiv vor. Wenn Sie
also demndchst einen Wanderausflug planen, haben wir hilfreiche Tipps fur Sie!

1. Tipp: Die richtige Ausriistung

Eine Wanderung kann oft mehrere Stunden dauern und fiir
lhre FiiBe eine Herausforderung bedeuten. Entscheidend ist
beim Wandern deshalb vor allem das richtige Schuhwerk.
Zuvor sollten Sie Wanderschuhe vor dem Kauf unbedingt
ausgiebig testen. Passt der Schuh zu meiner Fukform? Gibt
es Druckstellen und sind die Schuhe wasserabweisend? Da
ein langer Marsch auch schweiltreibend ist, sollten Sie auf
atmungsaktives Material achten. Auch auf Wanderwegen
miissen Ihre Gelenke beim Wandern Sto8- und Stauchbelas-
tungen abfedern, unwegsames Gelande bestreitenund dabei
Bodenunebenheitenausgleichen. Die Schuhe sollten deshalb
tiber eine gute Dampfung verfiigen, die natirliche Bewe-
gungsabfolge unterstiitzen und eine gute Passform haben.
Auch bei der Wahl von Jacke, Wanderrucksack und Co. ach-
ten Sie am besten auf Funktionalitat. In den Bergen sollten
Sie das Wetter nicht unterschatzen, denn dort ist die Sonnen-
strahlung intensiver und lhre Haut kann schneller verbren-
nen. AuRerdem kann das Wetter in den Bergen schneller
umschlagen. Nehmen Sie deshalb unbedingt eine geeig-
nete Kopfbedeckung und ausreichend Sonnencreme mit.
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2. Tipp: Belasten Sie Ihren Riicken nicht unnétig

Fiir einen Tagesausflug sollten Sie einen Rucksack mit
Brust- und Beckengurt wahlen. Richtig fixiert tragen Sie
dann das meiste Gewicht auf dem Beckenkamm und lhr
Rucken wird entlastet. Packen Sie den Rucksack richtig,
indem Sie schweren Proviant moglichst nah am Riicken
platzieren und immer nur das Notigste mitnehmen.

Zusatztipp: Wahlen Sie eine passende Route aus

Beriicksichtigen Sie bei der Wahl der Strecke Ihre per
sonliche Leistungsfahigkeit — Sie mussen nicht direkt
den hochsten Gipfel erklimmen. Andernfalls (iberlas-
ten Sie Ihren Korper — Verletzungen konnen die Folge
sein. Informieren Sie sich vorab unbedingt Uber Stre-
ckenverlaufe und die entsprechenden Anforderun-
gen. Gerade am Anfang sollten Sie langsam starten.
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Schwimmen fiir einen starken Riicken

Auf der Liste der riickenfreundlichsten Sportarten steht Schwimmen ganz weit oben. Die Bewegung im Wasser ist fir
Menschen jeden Alters geeignet. Wir fuhlen uns nicht nur leicht und frei, sondern auch unsere Gelenke werden deut-
lich weniger belastet als bei anderen Sportarten. Allerdings ist nicht jeder Schwimmstil gleichermaRen riickenfreund-

lich.

1. Brustwimmen - Die Technik ist entscheidend

Brustschwimmen ist der am hdufigsten angewendete
Schwimmistil. Bei dieser Art ist es sehr einfach mogliche
Ruicken- oder Nackenschmerzen zu verhindern. Achten Sie
darauf, den Kopf nicht dauerhaft Giber Wasser zu halten,
sondern wahrend der Gleitphase den Kopf unter Wasser
zu nehmen. Dabei ist es wichtig, dass der Kopf als Ver-
langerung der Wirbelsdule zwischen den Armen aus-
gestreckt wird. Es muss auch nicht zwingend bei jedem
Schwimmzug der Kopf unter das Wasser genommen
werden. Weiterhin gilt, Schwimmen mit dem Kopf (iber
Wasser ist immer noch besser als gar keine Bewegung.

2. Kraulschwimmen - Entlastung fiir Hals und Nacken

Beim Kraulschwimmen wird hauptsdchlich die Armmus-
kulatur trainiert. Dabei ist es wichtig auf eine gute Ausfih-
rungder Seitenatmungzu achten, weil die Schultergelenke
und Schultermuskulatur sonst stark belastet werden. Fiih-
ren Sie bei der Seitenatmung die Drehbewegung mit dem
ganzen Korper und nicht nur mit dem Kopf aus. Das hat zur
Folge, dass Schulter und Oberarm auRerhalb des Wassers

sind und so weniger Kraft fiir den ndchsten Schwimmzug
aufgebracht werden muss. Umso weniger Kraft aus der
Schulter gegen das Wasser aufgebracht werden muss,
desto besser ist es fr das Gelenk und die Muskulatur.

3. Riickenschwimmen - Eine Wohltat fiir den Riicken

Ruckenschwimmen gilt als gestindester Schwimmistil,
weil Muskeln und Gelenke dabei am wenigsten belastet
werden. Achten Sie in der Riickenlage darauf, dass der
Kopf nicht zu weit nach hinten gelegt wird. Eine zu wei-
te Ricklage des Kopfes fiihrt zu einer Uberstreckung des
Halses und einer starkeren Belastung der Halswirbelsaule.

Lusatztipp:

Eine Alternative zum Schwimmen ist Aquagymnastik.
Auch hier werden durch die Bewegungen im Wasser die
Muskeln gekraftigt und die Gelenke gleichzeitig entlastet.
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Umzug ohne Riickenschmerzen

Vier bis finf Wohnungswechsel vollziehen die Menschen in ihrem Leben. Meist in Eigenregie, anstatt mit Hilfe eines
Umzugsunternehmens. Zwischen schweren Kartons und vielen Treppenstufen in hoher liegende Stockwerke wird

der Riicken haufig vernachlassigt. Anstatt sich dann im neuen Zuhause wohl zu fiihlen, werden viele erst einmal von
Schmerzen geplagt. Um das zu verhindern, hat die AGR Tipps zusammengestellt, beim Umzug geachtet werden sollte.

1. Tipp: Intelligent packen: Weniger ist mehr

Rund 10.000 Gegenstdnde besitzt jede Person — und die
sollen nattirlich mit ins neue Heim. Darum gilt es, bereits
beim Packen auf das empfohlene Hochstgewicht pro
Karton zu achten. Mehr als 20 Kilo sollten es nicht sein.
Wer Objekte mit viel Gewicht nach unten packt, sorgt
dafur, dass die Kartons stabiler und einfacher zu tragen
sind. Eine weitere Moglichkeit: Auch kleinere Kartons
nutzen. Fir schwere Biicher und Ordner bietet sich ein
Fassungsvermaogen von 60 Litern an, leichtere Teile kon-
nen in herkdmmlichen Umzugskisten verstaut werden.

2. Tipp: Vorbereitung: Gestarkt in den Tag starten

Umziige sind anstrengend. Darum gilt es, ausgeschlafen
und mit einem ausgewogenen Friihstuck, das geniigend
Kraft verleiht, in den Tag zu starten. Wichtig: Zwischen-
durch Pausen einlegen. Das Heben und Tragen der Kar-
tons belastet die Wirbelsaule. Kurze Unterbrechungen
regenerieren den Korper und fordern die Motivation.
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3. Tipp: Wahrend des Umzugs: Richtig heben und tragen

Um den Riicken moglichst wenig zu belasten, ist vor allem
auchdierichtige Hebe-und Tragetechnik ausschlaggebend.
Und so geht’s: In die Knie gehen, den Riicken gerade halten
und die Umzugskiste anheben. AnschlieRend den Karton
dicht am Korper tragen — so werden die Bandscheiben ge-
schont. Wer die Moglichkeit hat, kann seinen Umzug mit
einer grolBeren Personenanzahl planen, um vor Ort Ketten
zu bilden.Somussen nur kurze Wege zurtickgelegt werden.
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Der Schmerz kennt kein Alter!

. e

SitzenSieauchmeistenslhrenAlltagab? NatUrlich gehenSiedabeiaufrichtiglhrer Tatigkeitnach.NurlhrRicken wird dabei
nichtimmer aufrecht sein. Und vor allem mag er genau eines nicht: Das standige Hocken. Jedes Alter ist davon betroffen.

1. Tipp: Ihr Alltag braucht mehr Bewegung

Denken Sie an Ihre Schulzeit: Da ging es los mit dem stun-
denlangen Sitzen. Mit dem Einstieg in eine Ausbildung
oder Studium wurde es kaum besser. Und im Biroalltag
werden Sie vermutlich einen GroRteil Ihrer Zeit mit Sit-
zen zubringen. Gehoren Sie auch zu den Menschen, die in
ihrer Freizeit dann zum Smartphone greifen? Doch diese
Bewegung reicht nicht aus — weder die zur Fernbedie-
nung, noch die zum Telefon. Werden Sie aktiv: Bauen Sie
kurze Spaziergange in lhre Arbeits- und Lernpausen ein.
Oder telefonieren Sie mal im Stehen. Damit schlagen Sie
gleich zwei Schnippchen: Sie aktivieren Ihren Korper und
steigern Ihre Konzentration. Das ist flr jedes Alter ideal.
Und noch etwas ist wichtig: Finden Sie fur Ihre Freizeit
eine rlickenfreundliche Sportart. Kinder kénnen in Sport-
vereinen vor Ort viele Angebote entdecken, um sich in der
Gruppe zu bewegen.

2. Tipp: Fordern Sie Ihren Riicken

Beim Buffeln fir eine Prifung oder beim Erledigen von
Hausaufgaben gehen gleich mehrere Stunden im Sitzen
drauf. Das ist auch der Fall, wenn Sie im Buro oder am
heimischen Schreibtisch tatig sind. Das standige Sitzen
summiert sich in Ihrem Alltag. Weshalb nicht da direkt
eine Abhilfe schaffen? Rickenfreundliche Sitzmdbel
mit dem AGR-Gutesiegel unterstiitzen Sie sinnvoll, ganz
gleich, wie alt Sie sind. Denn sie fordern das aktive und
dynamische Sitzen. Daneben sind sie eine Wohltat fiir
den Ricken. Ebenso hilfreich kdnnen hohenverstellbare
Tische sein. An ihnen konnen Sie wahl- und wechselweise
im Stehen und Sitzen arbeiten und lernen. Leben Sie aus-
gewogen, egal in welchem Alter. Damit es lhrem Riicken
gut geht, bedarf es in jedem Alter einer ausgewogenen
Lebensweise. Das gilt als Jugendlicher genauso wie als
Erwachsener. Damit konnen Sie Ruckenbeschwerden
aktiv entgegenwirken. Ebenso wichtig: Vermeiden Sie
Ubergewicht und tibermaBigen Stress. Denn diese gel-
ten als entscheidende Ausloser von Rickenschmerzen.
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Mit dem AGR-Guitesiegel durch den Produktdschungel

{7
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Im Laufe unseres Lebens wurden die meisten von uns schon von Riickenschmerzen geplagt. Doch wie konnen wir diesen
vorbeugen oder sie lindern? Ist lhnen bewusst, dass viele Gegenstande des Alltags oder auch Mobiliar direkten Einfluss auf
unseren Riicken nehmen? Denn, ob Stuhle, Tische, Betten, Werkzeuge oder vieles mehr: Der Dschungel ist gro und viele ver-

laufen sich darin.

Wie gut, dass die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
das AGR-Gitesiegel von Arzten und Therapeuten ,Ge-
pruft & empfohlen” entwickelt hat. Wer sich daran orien-
tiert, findet nicht nur ganz einfach den Weg aus dem
Produktdschungel, sondern kann auch sicher sein: Diese
Produkte unterstitzen einen gesunden Riicken wirklich.

Wie erkenne ich diese riickenfreundlichen Produkte?

Achten Sie auf das AGR-Gutesiegel! Kaum einer weif, woran
man riickenfreundliche Produkte genau erkennt. Daher ver
trauen viele auf Siegel und Auszeichnungen, die die vermeint-
liche Ergonomie der Produkte hervorheben. Das Problem: Zu
viele Zertifizierungen machen den Markt unubersichtlich
und leider halten nicht alle, was sie versprechen. Fehlinves-
titionen und Enttduschungen sind vorprogrammiert. Anders
ist das beim Gutesiegel ,Gepriift & empfohlen® Es ist un-
abhdngig und transparent und wird garantiert nur an be-
sonders riickenfreundliche Alltagsgegenstanden verliehen.
Denn die AGR hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen
ein Leben ohne Riickenschmerzen zu ermaglichen. Damit
ist es Verbrauchern eine verldssliche Orientierungshilfe.
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Garantierte Qualitat

Die Auswahlkriterien des AGR-Glitesiegels sind streng, denn
sie werden von einem unabhangigen Expertengremium, be-
stehend aus Arzten und Therapeuten verschiedener medizi-
nischer Fachbereiche, aufgestellt und Uberpriift. So erhalten
ausschlieRlich Produkte, die das umfangreiche Priifverfahren
bestehen, das AGR-Gutesiegel. Reine Verkaufsinteressen der
Industrie spielen bei der Vergabe des Gutesiegels keine Rol-
le. Das unterscheidet es von anderen Auszeichnungen und
verleiht ihm durch den unabhangigen Vergabeprozess auch
in der medizinischen Fachwelt eine hohe Akzeptanz. Das
Gutesiegel wurde von ,Label online®, einem Bewertungs-
portal des Bundesverbandes ,Die Verbraucher Initiative e.
V“in allen Kriterien mit der Bestnote ,sehr empfehlenswert”
ausgezeichnet. Auch OKOTEST vergab die Bewertung ,sehr
gut”. Damit ist das AGR-Gutesiegel als besonders vertrauens-
wiirdig ausgezeichnet und bietet einen Mehrwert fir uns als
riickenbewusste Verbraucher. Welche Alltagsgegenstande
das Giitesiegel ,Geprift & Empfohlen” bekommen haben,
konnen Sie unter www.ruecken-produkte.de nachlesen.
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Jetzt kostenfrei das AGR-MAGAZIN erhalten!
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Der Ratgeber der Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Praktische Tipps flr einen
rickengerechten Alitag

AUFLAGE 33 www.agr-ev.de

Kostenloser Ratgeber mit praktischen Tipps fiir einen riickengerechten Alltag

Riickenschmerzen vermeiden - wie das geht lesen Sie im AGR-MAGAZIN.
Einfach ein Exemplar per Post anfordern oder online durchblattern!

Das Magazin beinhaltet unter anderem:
. Die haufigsten Ursachen von Riickenschmerzen Jetzt

- Waskannich zur Vorbeugung tun? kostenfrei
- Die besten Ubungen zum Nachturnen anfordern!
. Hilfmittel, die mir den Alltag erleichtern kénnen
- Hilfe bei der Auswahl rlickengerechter Produkte
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