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Liebe Leserinnen und Leser,

mein Rucken ist mir so wichtig wie ein
Freund - und das sollte er Ihnen auch sein.
Denn ohne gesunden Ricken funktioniert
der ganze Korper nicht. Als Berufssportler
weif3 ich: Die Rickenmuskulatur bildet die
Basis fur den gesamten Rumpf. Mit ihr
steht und fallt meine Atmung, meine Stabi-
litdt, Beweglichkeit und korperliche Ge-
sundheit. Auch wenn Sie vielleicht keine
sportlichen Wettkdmpfe bestreiten, sollten
Sie doch auf Thren Ricken achten und die-
sen starken.

Rumpfkraft bedeutet mehr als Bauchmus-
kel-Training. Denn der Rectus abdominis
ist nur die oberflachliche Schicht auf der
Vorderseite unseres Koérpers. Rumpfkraft
setzt genauso auf den Ricken und auf Teile
der GesafB3- und Oberschenkelmuskulatur.
Gemeinsam bilden diese Muskelgruppen
unsere Korpermitte. Dieses ,Core” ermog-
licht mir eine gute Balance und hilft, die
Kraft von den Beinen auf den Rest des Kor-
pers zu Ubertragen.

Deshalb empfehle ich allen Menschen tiber
30 Krafttraining mit Hanteln oder an Gera-
ten. Ich persénlich lege dabei Wert auf zu-
sammengesetzte Ubungen, die mehr als
eine Muskelgruppe trainieren. ,Deadlifts”
etwa sind eine gute Verbundubung, vor-
ausgesetzt, sie werden mit dem passenden
Gewicht und korrekt ausgeftihrt. Sonst ist
die Verletzungsgefahr zu grof3. Wenn ich
nur mit dem Korpergewicht arbeiten
mochte, setze ich bewusst auf Drehungen
der Brustwirbelsdule. Bei verkrampften
Ruckenmuskeln lasse ich mir in der Regel
von unseren Physiotherapeuten helfen. Sie
lockern die Muskulatur und verbessern die
allgemeine Beweglichkeit.

Ob Basketball-Profi, Hobby-Sportler oder
Couch-Potato: Jeder sollte seine Schwach-
stellen kennen, annehmen - und wissen,

was er daftir tun kann. Die Aktion Gesunder
Rucken leistet hier sehr wertvolle Arbeit
und hilft jedem Einzelnen, die passende
Unterstutzung zu finden. Ich persénlich
muss seit einer Verletzung vor allem meine
Schultern und dafiir meine mittleren und
unteren Rickenmuskeln besonders trai-
nieren. Zusatzlich versuche ich meine
Oberschenkelmuskulatur zu stérken und
meine Huftbeuger gut zu dehnen und so
Schmerzen im unteren Ricken bzw. eine
Wolbung zum Hohlkreuz zu vermeiden.
Denn ich sehe meinen Ricken als meinen
Freund. Und Freunde sind mir wichtig.

Brandon Thomas

US-amerikanischer Basketballprofi

Profisportler Brandon Thomas absolvierte

uber 300 Erstliga-Spiele - unter anderem beim
FC Bayern Basketball. Aktuell spielt er fiir den
Zweitligisten Artland Dragons in Quakenbriick.

,Ich achte
auf meine
koérperliche
Gesundheit,
dennich
muss jeden
Tag trainie-
ren kénnen.”

Brandon Thomas,
US-amerikanischer
Basketballprofi

&R

Hier weitere

Tipps
entdecken

Viele weitere
Tipps fur

einen gesunden
Rucken finden
Sie hier

www.agr-ev.de
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4 Zuhause

Samstag bel den
Mustermanns

Ob im Schlaf-, Wohn- oder Esszimmer und im Garten oder bei der Haus-
arbeit: Auch der Alltag zuhause lasst sich rickengesund gestalten - dabei
helfen ergonomische Stiihle, Sofas und Rasenméaher ebenso wie die opti-
male Beleuchtung auf dem Kinderschreibtisch.
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Eigentlich ist das Wochenende zum Rela-
xen gedacht: Entspannt ein gutes Buch im
Sessel lesen oder auf dem Sofa die aktuelle
Staffel von ,The Crown” komplett netflixen.
Aber wahrend immer mehr Buros mit ra-
ckengerechten Moébeln ausgestattet sind,
sieht es in vielen deutschen Haushalten
noch anders aus: Viele Betten, Stihle und
Sofas sind zwar bequem, aber in die Jahre
gekommen oder nicht wirklich ergono-
misch. Auch zuhause lasst sich Vieles ru-
ckengerechter gestalten, wie der Alltag von
Nicole und Stefan beweist - ein fiktives
Paar, das stellvertretend fur viele Deutsche
steht. Denn: Laut Robert Koch-Institut kla-
gen rund 60 Prozent der Bundesburger,
dass sie in den vergangenen 12 Monaten
unter Ruckenschmerzen gelitten haben
oder immer noch leiden.

Ein Tag im Leben von Nicole und Stefan

Der Samstagmorgen beginnt fur Nicole
wieder mit Ruckenschmerzen. Der ste-
chende Schmerz im unteren Rucken macht
den Weg aus dem Bett ins Bad beschwer-
lich. ,Wir verbringen ein Drittel unseres Le-
bens im Bett. Deshalb sollte man beim Bett
besonders auf eine rickenfreundliche
Konstruktion achten. Sonst fihrt der Schlaf
eher zu Schmerzen - aber nachts sollen wir
uns ja regenerieren’, erklart Detlef Detjen,
Geschaftsfihrer der Aktion Gesunder Ru-
cken e. V. Ein modernes Bett, das aus einer
flexiblen Unterfederung und einer darauf
abgestimmten Matratze besteht, kénnte
Nicoles Ruckenschmerzen vermeiden, denn
es fordert nachtliche Bewegungen und
nimmt Rucksicht auf die individuellen Be-
durfnisse. Die Bandscheiben kdénnen rege-
nerieren und verspannte Muskeln werden
entlastet. Zusatzlich sorgen die Betten flr
eine gute Beltftung und Luftzirkulation.

Aber nicht nur das Schlafzimmer bietet
Moglichkeiten fur ein rickengerechtes Zu-
hause - wir begleiten Nicole in die Kuche:
Teller im obersten Schrank, Brotchen und
Toast im untersten. Bei jeder Vorbereitung
fir das Fruhstlick arbeitet sie auf verschie-
denen Hohen.

+Rucken-
freundliche
Einrichtung
sollte das
Aund O

in jedem
Zuhause
sein. Die
Bewegung
darf dabei
aber auch
nie fehlen.”

Detlef Detjen,
Geschiftsfiihrer der
Aktion Gesunder
Riickene. V.

Eine ergonomisch eingerichtete Kiiche
reduziert die Belastungen fur den Rucken
enorm. Der Backofen wird heute auf Ar-
beitshéhe angebracht. Apotheker-Auszieh-
schrénke bieten schnell Uberblick und
ermoglichen die Suche nach den richtigen
Zutaten ohne Korperverdrehung, die den
Rucken belasten. Auch die optimale Hohe
der Arbeitsplatten schafft mehr Ergonomie
in der Kiche. Dazu gibt es eine Faustregel:
Der Abstand zwischen Ellbogen und Ar-
beitsplatte sollte zwischen 10 bis 20 Zenti-
meter betragen, zur Herdplatte 20 bis 40 cm
und zum Spulbecken maximal 10 Zenti-
meter. Elektrisch hoéhenverstellbare oder
unterschiedlich hohe Arbeitsflachen er-
leichtern das Kochen zusatzlich. Und wenn
auch noch die Arbeitswege optimal ge-
plant sind, kann Nicole sich véllig auf die
Rezepte konzentrieren - ohne Angst vor
Ruckenbeschwerden. Als Rucken-Experte
warnt Detjen aber auch vor zu viel Be-
quemlichkeit, denn die Bewegung darf
auch zuhause nie zu kurz kommen.

Bewegtes Sitzen im Esszimmer

Und weil es nicht nur in der Kuiche und auf
dem Teller gesund zugehen sollte, ware
Nicole gut beraten, auch ihr Esszimmer
hinsichtlich Rickengesundheit einmal ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen. Denn
auch die gemeinsamen Mahlzeiten mit
Freunden am Esstisch lassen sich ricken-
freundlicher gestalten: So férdern Esszim-
merstuhle, die das AGR-Gltesiegel tragen,
bewegtes Sitzen. Es entlastet nicht nur die
Wirbelsdule und die Bandscheiben, son-
dern hilft der Muskulatur und wirkt sogar
positiv auf die Psyche. Empfehlenswert ist
ein Wechselspiel vom passiven zum akti-
ven Sitzen. Das erméglichen neigbare Sitz-
flachen und Ruckenlehnen. ,Zusétzlich
sollte die Ruckenlehne &hnlich der Lenden-
wirbelsédule geformt sein, um diese zu stit-
zen’, so Detjen. Und wenn der Stuhl an sich
keine Bewegung bietet, kann Nicole statt
einfacher Dekokissen zu einer dynami-
schen Sitzauflage greifen und so ihrem
Rucken gleich auch etwas Gutes tun. Durch
die stdndigen kleinen Bewegungen des
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Mit dem richtigen Mébelstiick kann man selbst beim Entspannen auf dem

Sofa etwas fiir seine Riickengesundheit tun.

Kissens wurde Nicole, wahrend sie sitzt,
kleine Muskelgruppen in ihrem Rucken
trainieren - also ohne eigenes Zutun den
Ruacken starken.

Entspannung statt Anspannung im Garten
Ihre Ruckengesundheit kénnen Nicole und
Stefan aber nicht nur beim Sitzen férdern -
im Haushalt finden sich weitere Ansatz-
punkte. Denn eigentlich will Stefan sich bei
der Gartenarbeit entspannen und abschal-
ten - und ganz nebenbel noch etwas fur
die Beweglichkeit tun. Wenn er nicht ge-
rade Blumen umpflanzt, jatet er Unkraut,
maéaht den Rasen oder schneidet die Hecke.
Das alles erledigt er entweder kniend auf
dem Boden oder mit groBer Streckung im
Stehen, den Rasenmaéher fihrt er meist mit
gekrummtem Rucken. Ein Rasenmaher mit
hoéhenverstellbaren Holmen wirde ihm die
Arbeit schon erleichtern, zuséatzlich ein ergo-
nomischer Handgriff und weniger Gewicht
und schon wurde die Gartenarbeit weniger
Rickenbeschwerden bei Stefan verursa-
chen. Das gilt auch firs Heckenschneiden:

o

RUCKEN-
UBUNG
Eine Streck-
ubung der
Schultern

Greifen Sie mit bei-
den Hdnden um Ihre
Schultern, anschlie-
Bend strecken Sie die
Arme zur Seite aus. In
etwa auf Brusthéhe.
Halten sie jede
Position fiir circa

20 Sekunden.

WISSENSWERTES

Welche Bedingungen muss eine
riickenfreundliche Couch erfiillen?

Die Sitzh6he und Sitztiefe miissen
zum Nutzer passen.

Die Riickenlehne muss den Riicken
bis zu den Schultern stiitzen.

Eine Liegefunktion
férdert die Entspannung.

Die Festigkeit der Polster miissen
vorab getestet werden, um den optimalen
Komfort zu erzielen.

Die FiiBe sollten in der aufrechten
Sitzposition den Boden beriihren kénnen,
wobei Unter- und Oberschenkel circa in
einem 90 Grad Winkel zueinander stehen.

2 -3 Fingerbreit Platz zwischen dem Polster
und der Kniekehle.

Das Hin- und Herschwanken auf der
Leiter, weil die Schere viel zu schwer ist,
schadet seinem Rucken nur. Wenn die
Heckenschere mit einem ergonomischen
Griff ausgestattet ware und trotz eines
leistungsstarken Motors leicht in der Hand
liegen wiirde, ware das fur den Ricken viel
ertraglicher. Naturlich lasst sich Bucken
oder schweres Heben nicht vermeiden,
jedoch sollte man es richtig machen, emp-
fiehlt Detjen: ,Beim Tragen von schweren
Gegenstanden ist es wichtig, sich Hilfe zu
holen. Auch Rollen kénnen beim Transport
unterstitzen’, sagt der Experte.

Saubere Sache mit sauberer Haltung

Nachmittags teilen sich Nicole und Stefan
meist die Hausarbeit - und auch hierbei ist
die Ruckengesundheit im Fokus: Denn so
sehr sich Stefan bemiiht, er kommt nicht
immer an jede Ecke und besonders nicht
unter die Couch. Um alles erreichen zu
kénnen, muss er sich erneut hinknien. In
der néchsten Bewegung streckt er sich, um
das Spinnennetz an der Decke zu entfernen.
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Der Wechsel ist mithsam und anstrengend
fur den Rucken. Auch das Kabel muss eran
den tiefen Steckdosen stdndig ein- und
ausstecken, um in den nachsten Raum zu
gelangen. Das geht auch einfacher: Ein r-
ckenfreundlicher Staubsauger wurde das
lastige Staubsaugen wenigstens fur den
Ricken angenehmer gestalten: Stefan
kénnte den Griff nach Belieben auf seine
KorpergréBe oder die gerade bendtigten
Bedingungen anpassen. Die An- und Aus-
schalter sind im Handgriff integriert, um
sie schnell und einfach zu bedienen. Und
das stdndige Hinterherziehen des Saugers
sowie der Wechsel der Steckdose wirden
durch einen Akku-Handstaubsauger kom-
plett entfallen. Eine Frontbeleuchtung an
den Bodendusen ist ein weiterer Zusatz,
der Stefan die Arbeit beim Staubsaugen
erleichtern wurde.

Riickenschonend - auch fiir die Kinder
Nachdem Stefan Kiche, Wohnzimmer und
Bad gesaugt hat, ist schlieBlich das Kinder-
zimmer dran. Mit krummem Ricken sitzt
Max dortam Schreibtisch und erledigt seine
Hausaufgaben. Eigentlich ist er ldngst zu
groB3 fur den Kindertisch: Die Tischplatte ist
so niedrig, dass er nicht einmal aufrecht
sitzen kann. Ahnlich wie ein héhenverstell-
barer Tisch - so wie ihn Stefan im Buro
seiner Firma nutzt - der ihm hilft, Ricken-
schmerzen vorzubeugen, wirde auch Max
ein mitwachsender Schreibtisch das Rech-
nen und Schreiben zuhause angenehmer
machen. ,Ruckenschmerzen sollte man
schon frih vorbeugen. Das Alter ist bei die-
sem Thema nebensichlich. Jung und Alt
profitieren von riackengerechten Produkten
im eigenen Heim’, so Detjen. Und mit der
richtigen Beleuchtung kann Max seinen
jungen Rucken zusatzlich entlasten - zum
Beispiel beim Basteln. ,Man bewegt sich
automatisch in Richtung Lichtquelle. Dabei
kann es schnell zu Fehlstellungen in der
Haltung kommen’, so Detjen. Optimal sind
daher Schreibtischlampen mit Funktionali-
taten wie stufenloser Dimmbarkeit und
einer Gelenktechnik, mit der Max den
Winkel des Lichtes verdndern kann.

Hersteller

Wir zertifizieren
rickenfreundliche
Produkte. Vertrauen
Sie Zuhause auf:

Beleuchtung
Waldmann

Betten & Matratzen
Lattoflex
Metzeler

Esszimmermobel
Moizi M6bel

Gamingstiihle
Topstar

Héangestiihle
Traumschwinger

Kindermatratzen
ALVI

Kindermdébel

& Bodenkissen

aeris

Mira Art

Moizi Mébel

moll Funktionsmobel
Topstar

VS Vereinigte Spezial-
mobelfabriken

Kopfkissen

& Bettdecken
ADVANSA
Hefel Textil
Lattoflex
Metzeler

Mehrzweckstiihle
Haider Bioswing
Moizi Mébel

Sedus

Topstar

VS Vereinigte Spezial-
mobelfabriken

Rasentrimmer
Einhell

Schreibtische fiir
Zuhause

moll Funktionsmébel
officeplus

Sedus

Sessel & Sofas
Fitform by Wellco
himolla Polstermobel

Sitzauflagen
kybun Joya
Ori-Back

Am Ende des Tages braucht die ganze
Familie dann erstmal Entspannung. Aber
die Couch ist mittlerweile so alt, dass
Nicole, Stefan, Max und Lina eigentlich nur
noch in einer tiefen Kuhle versinken, statt
sich rickengesund beim TV-Abend zu ent-
spannen. Abhilfe schaffen ruckenfreundli-
che Couchgarnituren, bei denen man beim
Kauf verschiedene Sitzhoéhen und -tiefen
auswdahlen und kombinieren kann. Das
eignet sich besonders in Haushalten, in
denen unterschiedlich groBe Personen
leben, denn Nicole, Stefan, Max und Lina
kénnen so ihren Lieblingsplatz individuell
festlegen. Wie bei Relaxsesseln gibt es
ebenfalls Sofas die leicht verstellbar sind,
um den Ricken und die Sitzflache in Lie-
geposition bringen zu kénnen.

Wenn schon sitzen, dann richtig!

Nicole kann sich mit ihrem Buch zum Glick
in ithren Hangestuhl zurtuckziehen. Der ist
bereits ruckengerecht: Mit seinen kleinen
Baumwoll-Vernetzungen ist er weicher im
Ricken und beugt Schmerzen vor. Und
Stefan will demnéchst auch seinen alten
Sessel entsorgen, der noch von seinen
GroBeltern stammt. Der ist leider so tief,
dass Stefan furchten muss, ohne Verren-
kung nicht mehr aus den Polstern hochzu-
kommen. Hilfreich wére hier ein Sessel mit
passender Sitzhéhe und integrierter Fuf3-
stitze, damit beim Zuricklehnen sein
Oberkorper nach hinten und die FtRe nach
oben verlagert werden. Aber vor allem
sollte der Sitz in Tiefe, Breite und Héhe zu
Stefans Koérperbau passen. Aber generell
gilt fur den ruckengesunden Fernseh-
abend: Ofter mal die Sitzposition &ndern
oder in den Werbepausen aufstehen -
umso héaufiger man sich bewegt, desto
besser lassen sich Ruckenschmerzen
vorbeugen.

Doch nicht nur Produkte, auch Ubungen
zwischendurch kénnen den Rucken lang-
fristig starken. ||



8 Zuhause

Liegenbleiben oder Aufstehen?

Wer krankheitsbedingt ruhiger machen soll, hat es oft schwer, die Balance
zwischen Bett und Bewegung zu finden. Denn Ruhe und Schonverhalten
sind bei Schmerzen nicht immer das richtige Rezept. Ein gesunder Rucken
ist nicht selbstverstandlich, er braucht Bewegung.

Eine Schonhaltung ist bei Riickenproblemen nicht immer vorteilhaft

Gesundheitsratgeber sind voll davon: Fit-
nessbegeisterte Jungfamilien und ristige
Rentner, die unabhéngig von Beruf, Alter
und Lebenssituation allen gesundheitli-
chen Beschwerden trotzen. Scheinbar mu-
helos gelingt ihnen ein aktives Leben - ein
Idealbild, das allerdings nicht immer der
Realitat entspricht. Wer wegen eines Un-
falls, einer langeren Erkrankung oder typi-
scher Altersbeschwerden mehr oder weni-
gerplotzlich seine Aktivitdten einschréanken
muss und viel Bettruhe braucht, spurt
schnell: Ein gesunder Rucken ist nicht
selbstverstandlich. Er braucht Bewegung
und eine angemessene Belastung. Nur ein
starker Ricken fullt seine stabilisierende
Funktion fur den ganzen Koérper aus. Be-
wegungsmangel und langes Liegen stellen
ihn dagegen auf eine harte Probe. Fur Men-
schen, die aber krankheitsbedingt langer
ans Bett gebunden sind, ist es kaum mog-
lich, so mobil zu sein - und es drohen Mus-
kelschwund, vermehrte Rickenschmerzen
bis hin zu langwierigen Haltungsschéaden.

WISSENS-
WERTES

Dran bleiben,
nicht aufgeben -
denken Sie an
Thren Riicken!

Wer erholsam schléft,
regeneriert seinen
Koérper am besten.

Hilfsmittel wie Thera-
piematratzen helfen
dabei, Nebenwirkun-
gen durch langes
Liegen (wie z.B.
Druckgeschwiire)

zu vermeiden.

Angemessene kor-
perliche Belastung
im Alltag erhélt die
Muskulatur.

Regeneration wie im Schlaf

Um den Problemen bestmdglich vorzu-
beugen, ist die Wahl des richtigen Bettes
entscheidend. Dieses unterstutzt idealer-
weise die Wirbelsdule und entlastet sie. Um
sich andererseits noch ausreichend bewe-
gen zu kénnen, sollte man auch nicht in der
Matratze versinken. Nur dann hilft sie dem
Korper zu regenerieren und gleichzeitig
falsche Belastungen und Druckstellen, die
z.B. zu einem Druckgeschwir (Dekubitus)
fihren kénnen, zu vermeiden. Fir Patien-
ten mit bestimmten Krankheitsbildern gibt
es deswegen sogar spezielle Matratzen mit
Mikrostimulation: Sie sind darauf ausge-
legt, die Federung auf die Bedurfnisse der
Betroffenen abzustimmen. Patienten mit
Demenz, Parkinson, Dekubitus oder chro-
nischen Schmerzen profitieren von jeweils
unterschiedlichen Héartegraden sowie von
Matratzen mit basaler Stimulation. Letztere
erzeugen feine motorische Reize, die Uiber
die Nervenbahnen zum Gehirn gelangen
und dadurch die Eigenbewegung im Schlaf
férdern. Und auch wie der Kopf gebettet ist,
spielt eine Rolle: Ein nacken- und rucken-
freundliches Kissen stitzt ihn in jeder
Schlafposition ganz individuell und passt
sich den Bedurfnissen an. Das beugt Ver-
spannungen, Schmerzen und Haltungs-
fehlern vor bzw. wirkt ihnen effektiv
entgegen.

Die richtige Balance finden

Wer krank ist, gehort ins Bett” Richtig,
oder? Was auf den ersten Blick relativ
logisch erscheint, erweist sich allerdings
als nur bedingt empfehlenswert fur Pati-
enten mit chronischen Schmerzen. Wer
beispielsweise an Arthrose, Rheuma oder
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Osteoporose erkrankt ist - in Deutschland
die h&ufigsten Leiden im Alter - oder einen
schmerzhaften akuten Bandscheibenvor-
fall erlebt, schont sich reflexmafig. Das ist
auch versténdlich, denn mit solchen Han-
dicaps kann bereits ein kurzer Spaziergang
oder der Weg zum Supermarkt zur Heraus-
forderung werden. Betroffene vermeiden
jede zuséatzliche unnétige Aktivitdt aus
dem einfachen Grund, weil sie mit Schmer-
zen verbunden ist. Doch ubertriebenes
Schonen kann die Betroffenen in eine Ab-
wartsspirale aus Schmerzen, Bewegungs-
mangel und abnehmender Leistungsfa-
higkeit fuhren.

Selbststédndig dank Hilfsmitteln

Umso wichtigerist es, dass Patienten mobil
bleiben und ihre allgemeine Kraft und Be-
weglichkeit trainieren - auf angemessene
und ruckenfreundliche Weise. Dafur gibt es
die verschiedensten Hilfsmittel: von Geh-
hilfen wie Rollatoren oder Treppensteig-
hilfen bis hin zu Ruckentherapiegeraten,
Faszienrollen und Warmeauflagen. All das
kann helfen, die Selbststandigkeit der Pati-
enten langfristig zu erhalten bzw. nach
einem Unfall wiederherzustellen. Entschei-
dend fur den Erfolg ist das richtige Maf3 an
Bewegung und Training: Wer es z.B. nach
einem Bandscheibenvorfall Gbertreibt und
seinen Rucken falsch belastet, gefdhrdet
die Regeneration. Wer jedoch starker auf
seinen Koérper hort, stellt meist schnell fest:
Das Mogliche ist viel mehr als man ur-
sprunglich erwartet. ||

Hersteller

Wir zertifizieren riickenfreundliche Produkte.
Vertrauen Sie auf:

Kissen zur Therapie
Hefel

Reha Autokindersitze
Thomashilfen

Rollatoren & Gehwagen
TOPRO

Therapiematratzen & Therapiestiihle
Thomashilfen

Treppensteighilfen
TOPRO

Der Experten-
Podcast

In den Interviews mit verschiedenen Gesund-
heitsexperten erfahren Sie, welche Moglichkeiten
es flir ein Leben ohne Riickenschmerzen gibt.

.Der Mensch
ist nicht fur
starres Aus-
harren ge-
macht, son-
dern fir die
Bewegung.

Dr. med.

Bernd Reinhardt
Facharzt fiir Orthopa-
die, Chirotherapie,
Sportmedizin.

\
Podcast

Im Podcast "Zu-
rick ins Ricken-
gliick” erhéaltst du
Tipps fir einen
rickenfreundli-
chen Alltag.

www.agr-ev.de/

podcast

Zurlck ins Ruckengluck: Unter diesem Motto
ist der neue AGR-Podcast gestartet. Wir spre-
chen nicht nur Uber ganz grundsatzliche
Dinge zum Thema Rickengesundheit: was
sind die Ursachen von Ruckenschmerzen
und mit welchen MaBnahmen kénnen Sie
etwas gegen die Beschwerden tun?

Im Interview mit verschiedenen Experten
aus dem Bereich der Medizin, Wissenschaft
und Therapie beleuchten wir das Thema Rii-
ckengesundheit aus den unterschiedlichs-
ten Blickwinkeln. Mit fundierten Tipps
mochten wir Thnen zeigen, wie viele Még-
lichkeiten es fur ein Leben ohne Rucken-
schmerzen gibt. Wichtig ist: jeder muss sei-
nen ganz personlichen Weg finden. Dabei
unterstutzen Sie die Experten mit ihrer Er-
fahrung und ihrem Wissen tiber die Zusam-
menhéange zwischen psychischen und phy-
sischen Wohlbefinden. Von Bewegung und
Ergonomie tber Achtsamkeit, Entspannung
und soziale Beziehungen bis hin zu Erndh-
rung und Schlaf - finden Sie heraus, was Ih-
nen guttut! Folgen Sie Threm inneren Kom-
pass zu einem gesunden Rucken. Der
nebenstehende Link fuhrt Sie zu Threm per-
sonlichen Riicken-Gluck. ||


http://www.agr-ev.de/podcast
http://www.agr-ev.de/podcast
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EIN RUCKEN-GESUNDES LEBEN!

} Gepriift &
% empfohlen
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Verena Heider, Detlef Detjen und
Kerstin Meier-Detjen (v.1.) von der
Aktion Gesunder Riicken e. V.
unterstiitzen Hersteller bei der
Zertifizierung ihrer Produkte mit
dem AGR-Giitesiegel.

Aucgezeichnet rickenfrevndlich!

Wer sich fur ein riuckenfreundliches Leben interessiert, ist bei der
Aktion Gesunder Riicken e. V. genau richtig. Als Kompass gibt es

unser Gutesiegel, mit dem wir rickengerechte Produkte auszeichnen -
kompetent und unabhéngig.

Wie wir leben und arbeiten, beein-
flusst unseren Ricken - und da-
mit unsere Gesundheit. Die meisten
Gegenstande, die wir in unserem
Alltag zuhause und bei der Arbeit
nutzen, sind relevant far unser
Wohlbefinden. Doch ob Autositz
oder Bett, Schuhe oder Schulran-
zen zu den rickenfreundlichen Pro-
dukten zahlen oder nicht, sieht man
ihnen nicht an - es sei denn, sie
sind mit dem AGR-Gutesiegel ver-
sehen: Das Siegel soll Menschen wie
ein Kompass durch den Produkt-
dschungel fuhren und bei der Kauf-
entscheidung unterstitzen. Aus-
gezeichnet werden Produkte, die
den Rucken und den menschlichen
Bewegungsapparat insgesamt opti-
mal unterstiitzen, also unser Leben
ent- und nicht belasten. Das Spek-

trum reicht von Biro-, Polster- und
Kindermébeln tber Fahrrader und
Sportgerate bis hin zu Staubsau-
gern und Akkuschraubern sowie
vieles mehr. Zudem pruft und zerti-
fiziert die Aktion Gesunder Rucken
e.V. auch Produkte zur rickenge-
sunden Pravention.

Top oder Flop

Profitiert denn beispielsweise der
K&ufer von Freizeitschuhen, die ein
AGR-Gutesiegel tragen, tatsdchlich
in Sachen Gesundheit? ,Das ist fur
mich eine der wichtigsten Fragen,
die mir der Hersteller bei der Pru-
fung beantworten muss’, sagt Mar-
tin Vierl, medizinischer Experte. Bei
solchen Fragen helfen unter ande-
rem wissenschaftliche Studien, die
der Hersteller der Kommission ent-

sprechend vorlegt. Denn die Aktion
Gesunder Rucken burgt mit ihrem
Gutesiegel fur einen Qualitatsan-
spruch, auf den sich Kaufer verlas-
sen konnen. Sie hat das Gutesiegel
gemeinsam mit den beiden grof-
ten deutschen Ruckenschulverban-
den entwickelt. Diese stellen auch
die Mitglieder der interdisziplindren
Prifkommission.

Fur Hersteller, die das Gutesiegel
verliehen bekommen, geht die Ver-
antwortung weit tUber die eigent-
liche Auszeichnung hinaus: Sie
schlieBen einen Nutzungsvertrag
ab, der genau festlegt, unter wel-
chen Bedingungen sie das Gite-
siegel verwenden durfen. ,Darin
ist festgehalten, dass uns samtli-
che Anderungen gemeldet und
die Produkte dann eventuell er-
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neut geprift werden mussen’, sagt
Martin Vierl. Damit sind beispiels-
weise Abwandlungen am Produkt
oder seiner Ergonomie gemeint
oder verdnderte medizinische Er-
kenntnisse, die woméglich Grund-
lage fur die Prufung waren.

Kriterium fiir Fachleute

Das Gutesiegel ist jedoch nicht
nur eine wichtige Orientierungs-
hilfe fur die K&ufer, sondern auch
fur die Produktwahl von Therapeu-
ten und Arzten. Da die Experten

der Prufkommission aus medizi-
nischen Fachverbdnden stammen,
z&hlt ihr Urteil als fachlich fundierte
Empfehlung, die die Spezialisten
gerne an ihre Patienten weiterge-
ben. Hinzu kommt die Signalwir-
kung an die Industrie: Hersteller
kénnen ihre Produkte aus allen Be-
reichen des téaglichen Lebens und
Arbeitens aufwerten und mit dem
Gutesiegel ein relevantes Unter-
scheidungskriterium zur Konkur-
renz bieten. Das spornt an und setzt
Impulse in ganz unterschiedlichen

Branchen. Denn die Aktion Gesun-
der Rucken ist Anlaufstelle Num-
mer eins fur alle Fragen rund um
ruckengerechte Produkte.

71%%

der Orthopaden empfehlen bevorzugt
Produkte mit AGR-Giitesiegel. Das
belegt das Riicken-Konsilium, eine
groB angelegte Befragung zum Thema
Riickenschmerzen unter rund 1.000
Orthopéden in Deutschland.

Dac AGR-Giitesiegel ©P °m Produkt i

ckenfreundlich ist,
Uiberpruft ein unabhéngiges Gremium aus Arzten und
Therapeuten von zwei medizinischen Fachverbdnden
(Forum Gesunder Ruicken - besser leben e.V. und Bun-
desverband deutscher Rickenschulen e. V). Diese me-
dizinisch multidisziplindre Vorgehensweise tiberzeugte
auch das ,Amt der Europaischen Union fur geistiges Ei-
gentum” (EUIPO) die das Gutesiegel 2022 als seriés und

Verbraucherinitiative e. V. auf dem Verbraucherportal
Label-online.de mit der héchsten Auszeichnung ,be-
sonders empfehlenswert” bewertet.

Erfahren Sie mehr Uber das AGR-Gutesiegel unter
www.agr-ev.de/guetesiegel. Hier finden Sie alle Pro-
dukte mit dem AGR-Gutesiegel, Erklarungen und
Checklisten zu den Anforderungen, die
Produkte aus uber 100 Themenbereichen
erfullen mussen, um als ,besonders ru-

vertrauenswurdig auszeichnete. Die Qualitat des AGR-
wurde zudem vom Bundesverband

Gutesiegels

Drei Fragen an ...

Martin Vierl,
medizinischer
Experte

ckenfreundlich” ausgezeichnet zu werden.

EI55E
;’5‘%



http://www.agr-ev.de/guetesiegel
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Freizeit ist
Bewegungszeit

Die Bequemlichkeit im Alltag ist unser gréf3ter Gegner. Umso besser, wenn
man einen passenden Freizeitsport zum Ausgleich gefunden hat. Damit der
Ruicken davon auch richtig profitiert, gibt es ein paar Dinge zu beachten.
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.Mein Morgen beginnt mit zehn Klimmzu-
gen an der Reckstange in meinem Garten’,
sagt Ulrich Kuhnt, Sportpaddagoge und
Leiter der Riickenschule Hannover. Erweif3
ganz genau, wie er sich in seiner Freizeit fit
halt. Was fur ihn die Klimmzuge sind, ist
fur den anderen eine Joggingrunde im
Wald, der Radweg zur Arbeit oder die
Yogastunde nach Feierabend. All diese
Freizeitaktivitaten férdern die Gesundheit -
und bei der richtigen Ausfihrung auch
den Rucken. ,Bereits eine halbe Stunde
taglich aerobes Training, also Ausdauer-
sport, bewirkt eine Menge’, erklart Kuhnt.
Gerade weil die meisten Menschen den
GroBteil ihres Alltags im Sitzen verbringen,
sollten sie ihren Ausgleich so aktiv wie
moglich gestalten. Ansonsten machen
sich Folgen von zu langem Sitzen bemerk-
bar: Die Muskulatur baut ab, verliert an
Stabilitdt - und es entstehen Rucken-
schmerzen. Stress kann das noch beguns-
tigen, denn durch viel Hektik im Alltag
merken viele nicht, wie verkrampft ihre
Korperhaltung ist. Erst wenn Ruhe ein-
kehrt, spuren sie die schmerzhaften Fol-
gen zu hoher Anspannung.

Freizeitsport — aber richtig!

Umso wichtiger ist es, dem Rucken mit
einer passenden Freizeitaktivitat langfris-
tig etwas Gutes zu tun - und dabei Spal3 zu
haben. ,Denn nur was mir Spal3 macht,
fihre ich auch weiter”, sagt der Sportpada-
goge. Deshalb lohnt es sich, auf seinen
Korper zu horen: Binich eher der Typ ,Raus
in die Natur” und gehe Inlineskaten oder
joggen? Bin ich der Typ ,Muckibude’ oder
setze ich auf Fitnesskurse? Oder nutze ich
Sportgerédte in den eigenen vier Wanden?
Ganz gleich, welcher Sport es ist, die Haupt-
sache ist: Man geht es richtig an. Denn
Freizeitsport mit dem falschen Equipment
kann schnell nach hinten losgehen: Drickt
der Zeh beim Joggen, hat man nicht das
passende Schuhwerk - und macht im
Grunde mehr falsch als richtig. Beim Schuh
spielt vor allem das Dampfungssystem
eine wichtige Rolle. Es kompensiert
als Kernelement jedes riickengerechten

,Bereits eine
halbe Stun-
de taglich
aerobes
Training,
also Aus-
dauersport,
bewirkt eine
Menge.”

Ulrich Kuhnt,
Sportpddagoge und
Leiter der Riicken-
schule Hannover

Das
Riickenbuch

rFaule

TRIAS

BUCHTIPP

Riickenbuch
fir Faule

Nie wieder auf die
Matte: Das etwas
andere Ubungsbuch
von Ulrich Kuhnt -
TRIAS Verlag

Schuhs die StoB3- und Druckkrafte beim
Laufen.

Auch beim Fahrradfahren sollte sicherge-
stellt sein, dass der Sattel zum Radler passt
und ruckenschonend ist, um Schmerzen
zu vermeiden. Eine ganz neue Alternative
fur Menschen, die aufgrund gesundheitli-
cher Probleme nicht mehr Rad fahren kén-
nen, ist der Streetstepper: Das Outdoor-
Fitnessgerat kombiniert das Radfahren
mit dem Laufen, ist sehr gelenkschonend
und ruckenfreundlich - und macht wirk-
lich Spaf3.

Riickengerechtes Equipment? Check!
,Bevor man beispielsweise mit einem
Sportgerat trainiert, muss die individuelle
Einstellung vorgenommen werden, um
Fehlhaltungen vorzubeugen - sonst ver-
geht die Lust am Freizeitsport schnell wie-
der’, so Kuhnt. Fur ein effektives Ricken-
training muss man nicht das professionelle
Fitnessstudio oder den Physiotherapeuten
aufsuchen: Zahlreiche Sportgeréte eignen
sich fur zu Hause - und bieten die opti-
male Losung fur Ruckentraining in allen
Lebenslagen. Wer beispielsweise wéhrend
seines abendlichen Serien-Marathons auf
einem Minitrampolin ,schwingt’, aktiviert
dabel jede einzelne Korperzelle. Das tut
Herz und Kreislauf gut, fordert das At-
mungssystem und verbessert die Koordi-
nation. Die sanften Schwingungen trainie-
ren die Ruckenmuskeln, schonen dabei
die Gelenke und sorgen fur einen hohen
SpaBfaktor. Sogar Menschen mit Bewe-
gungseinschrankungen kénnen das Mini-
trampolin nutzen.

Schwingen fiir mehr Stabilitét

Oder man ,schwingt” wahrend der Tages-
schau einfach mal einen Schwingstab: An
den Enden des hochelastischen Sportge-
réats sind zwei Gewichte befestigt, sodass
sich damit Bein-, Ricken-, Schulter- und
Armmuskeln besonders effektiv trainieren
lassen. Dreimal in der Woche sind jeweils
10 bis 15 Minuten ausreichend, um die Ko-
ordination zu verbessern, die Rumpfmus-
kulatur zu starken und die Wirbelsadule zu
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stabilisieren. Doch wie bei allen Sportgera-
ten gilt auch hier: Augen auf beim Produkt-
kaufl ,In erster Linie sollte man naturlich
auf das Gutesiegel der Aktion Gesunder
Rucken achten. Damit ist schon mal
sichergestellt, dass die Kriterien fur Ergo-
nomie und Rickengesundheit erfullt sind’,
erklart Kuhnt. ,AuBerdem ist eine gute Be-
dienungsanleitung sehr wichtig, genauso
wie eine fachlich qualifizierte Verkaufsbe-
ratung im Vorfeld.

Los geht's mit dem Training!

Wer das passende Equipment hat, muss
nur noch wissen: Wie trainiere ich damit
richtig? Wenn man nicht taglich den Fit-
ness-Coach aufsuchen will, lassen sich
zahlreiche zertifizierte Online-Trainings-
programme finden: Hier gibt es Rucken-
training unter professioneller Anleitung
und gleichzeitig eine ganze Bandbreite an
Ubungen. Dabei ist aber eins wichtig, weif3
Sportpadagoge Kuhnt: ,Die Mischung
macht's! Einseitige Bewegungen sind
nicht ausreichend. Es genugt beispiels-
weise nicht, nur die Bauchmuskeln zu trai-
nieren oder ausschlieBlich die Faszienrolle
zu benutzen: Wichtig ist die Vielfalt der
motorischen Grundeigenschaften, beste-
hend aus Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination.”

Sportmuffel? — Kein Problem!

Fakt ist auch, dass es nicht immer das aus-
giebige Kardio-Programm sein muss. All-
tagsbewegungen bringen viel mehr, als
man denkt. Allen voran ist hier der Klassi-
ker zu nennen: Treppensteigen statt Auf-
zugfahren. ,Es kommt darauf an, sich re-
gelmé&Big und dauerhaft zu bewegen, also
einen bewegten Lebensstil zu fihren’, sagt
Kuhnt. In seinem ,Ruckenbuch fur Faule”
erklart der Sportpadagoge, in welchen All-
tagssituationen jeder seinem Rucken ganz
nebenbei etwas Gutes tun kann - sei es beim
Warten an der Ampel oder beim Zahne-
putzen. Ganz gleich, ob beim Freizeitsport
oder im Alltag: Mit den richtigen Bewe-
gungen kann man sich spielend leicht fit
halten. ||

WISSENSWERTES

Mehr Bewegung im Alltag

75-150 Minuten pro Woche sollte ein Erwachse-
ner laut der Weltgesundheitsorganisation mit
hoher Intensitét trainieren - alternativ 150-300
Minuten pro Woche auf moderatem Level, wie
etwa spazieren gehen.

2x pro Woche sollten mindestens die wichtigs-
ten Muskelgruppen trainiert werden, denn
regelméBige korperliche Aktivitét ist fiir einen
gesunden Lebensstil unabdingbar.

Das passiert, wenn wir zu
lange sitzen:

Nach einer Minute: Die Aktivitdt der unteren
GliedmaBen hort auf. Es werden nahezu keine
Kalorien mehr verbrannt.

Nach 20 Minuten: Unsere Bandscheiben ver-
lieren enorm an Fliissigkeit und damit an
Volumen. Das beeintréchtigt ihre Pufferfunktion,
was zu Fehlhaltungen und auf Dauer zu irrepa-
rablen Schaden fiihren kann.

Nach 60 Minuten: BlutgefdBe und Lymphbahnen
der Hiifte haben nur noch rund 50 Prozent ihres
Volumens, da sie im Sitzen abgedriickt werden.
Dadurch kénnen Stauungen oder Schwellungen
im unteren Kérperbereich entstehen.

Bei ldngerer Inaktivitdt werden Herz und Gehirn
nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt:
Der Stoffwechsel fahrt runter, die Gehirn-
funktion sinkt, das Denken fillt schwer und

wir werden miide.

Hersteller

Wir zertifizieren
rickenfreundliche
Produkte. Vertrauen
Sie in der Freizeit auf:

Balancekissen
Airex
TOGU

Faszienrollen & luft-
gefiillte Sportgerite
TOGU

Gymnastikmatten
Airex

Minitrampoline
bellicon

Rund ums Fahrrad
Ergon

Ergotec
Streetstepper

Schwingstdbe
FLEXI-SPORTS
Haider Bioswing

Therapier6hren
SLASHPIPE

Vibrationsrollen
Deuser Inoroll

&

Step ins
Web

Weitere Infos fir
ein ricken-
freundliches Le-
ben und unsere
zertifizierten Pro-
dukte gibt es im
Web unter:

www.agr-ev.de/
produkte

AC)
X
- d

[=]3%
B
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Workout fur einen
gesunden Riicken

Wer Riickenschmerzen vorbeugen méchte muss in Bewegung kommen und
bleiben. In dem Forschungsprojekt "Ran Riicken" hat das Team um Prof. Frank
Mayer herausgefunden welche Trainingsprogramme wirksam sind.

Es gibt verschiedene Mdéglichkeiten zur Vor-
beugung und Behandlung von Ruckenlei-
den. In dem Forschungsprojekt ,Ran Ru-
cken’, der bislang gréften wissenschaftlichen
Untersuchung zu diesem Thema in Deutsch-
land, haben Forscher ein Trainingspro-
gramm entwickelt, das sich fur Anfanger
ebenso eignet wie fur Leistungssportler. ,Bei
Riickenschmerzen haben sich in den letzten
Jahren verschiedene Trainingsprogramme
als zunehmend wirksam erwiesen. Diese
sind in der Regel schnell und einfach umzu-
setzen’, sagt Prof. Frank Mayer, Professor fiir
Sportmedizin und Sportorthopéadie, Direktor
der Hochschulambulanz an der Universitat
Potsdam sowie Projektleiter von ,Ran
Rucken”

Eine wichtige Erkenntnis aus dem vom Bun-
desinstitut fur Sportwissenschaften gefér-
derten Forschungsverbund, an dem 13 For-
schungseinrichtungen beteiligt waren: Wer
Schmerzen im Kreuz vorbeugen oder lin-
dern moéchte, muss in Bewegung kommen
und bleiben. Um Ruckenschmerzen erst gar
keine Chance zu geben, sollten auBerdem
gezielt die Bewegungsablaufe trainiert wer-
den, die Rickenschmerzen auslosen konnen
- Treppensteigen, Lasten heben, Stolpern.

Hintergrund ist das Prinzip der sogenannten
Perturbation’, bei welchem durch unerwar-
tete Stérungsreize das Zusammenspiel zwi-
schen Nerven und Muskeln trainiert wird.
,Beansprucht man das neuromuskulére Sys-
tem immer wieder, ist man gut gewappnet’,
sagt Prof. Mayer. ,Riickenschmerzen entste-
hen haufig durch eine verminderte Rumpf-

&

Podcast

Bewegung und
Sport gegen Ru-
ckenschmerzen:
Alles, was Sie
wissen mussen
erfahren Sie

in unserem
Gesprach mit
Hendrik Schéfer

www.agr-ev.de/
podcast-aktivitét

e

=~ =

[N

Hendrik Schéfer
Lehrstuhl fiir Rehabili-
tationswissenschaften
der Universitat Wit-
ten/Herdecke

stabilitat, welche durch Defizite auf neurona-
ler, muskuldrer und struktureller Ebene
verursacht wird."

Das passende Workout fiir einen gesun-
den Riicken - fiir Anféinger und Profis

Auf Basis dieser Erkenntnis wurde im Rah-
men des Ran Rucken-Forschungsprojekts
ein neuartiges Trainingsinterventionspro-
gramm entwickelt. Die Besonderheit ist eine
Kombination aus sensomotorischen Ganz-
korper-Kraftibungen, die  konsequent
Perturbation einbeziehen - also Ubungen,
bei denen der Korper schnell auf Storreize
reagieren muss. Das Programm besteht im
Wesentlichen aus vier Grundibungen in 12
Schwierigkeitslevels, die uberall durchge-
fuhrt und an die unterschiedliche Leistungs-
fahigkeit angepasst werden kénnen, vom
Anfanger bis zum Hochleistungssportler.
.Das Trainingsprogramm kann tberall ohne
grofe Hilfsmittel mit wenig Zeitaufwand ab-
solviert werden. Dreimal pro Woche 30 Mi-
nuten sind ausreichend’ erklart Hendrik
Schéafer. Er ist Sportwissenschaftler im
Forschungsteam von "Ran Ricken' sowie
Physiotherapeut und Universitatsdozent.

Die Wirksamkeit des Programms wurde in
einer grof3en Multicenter-Studie mit Uber
1.500 Patientinnen und Patienten sowie in
vielen weiteren Begleitstudien nachgewie-
sen. Das Programm wird in Form von lizen-
zlerten Kursen angeboten und von den
gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst.
Die Ubungen finden Sie unter:
www.mispex.de/uebung ||

Herausgeber Universitét Potsdam


http://www.mispex.de/uebung
http://www.agr-ev.de/podcast-aktivität
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Ganzheitlicher (ebensstil

Wer seinen Rucken liebt, bewegt sich. Doch auch die
richtige Erndhrung und mentale Gesundheit wirken

Wunder auf die Wirbelsaule. Die Aktion Gesunder Riicken e. V. ist der
Experte in Sachen Rucken - auch dank eines breitgefacherten Netzwerks.

Rasch die Kiste Wasser hochgeho-
ben und plétzlich sticht es im Kreuz.
Jeder weiB3: Ruckartige Bewegun-
gen kénnen gefahrlich fur den Ru-
cken sein. Mindestens genauso
schlecht sind monotone Belastun-
gen, also das klassische stunden-
lange Sitzen am Schreibtisch. Der
Mensch ist ein Gewohnheitstier und
liebt es bequem. Beides zusammen
macht dem Rucken zu schaffen,
denn Einseitigkeit ist sein groBter
Feind.

Gesund essen, weniger stressen

Gesund ist dagegen, was Abwechs-
lung bringt. Das gilt nicht nur fur die
Haltung, sondern auch fur die Er-
nahrung. Den wenigsten ist es be-
wusst, dass eine gesunde Erndh-

Wirbelsaule

rung die
beeinflusst. Ob der Ricken fit und
schmerzfrei ist, hdngt stark vom

positiv

Weniger Gewicht - den Bandscheiben 2vlicbe

150.000

Arzte und Therapeuten stehen
in Giber 40 Verbanden hinter der
Aktion Gesunder Riicken e. V.

Koérpergewicht ab: Wer mehr Ge-
wicht bewegen muss, belastet sei-
nen Rucken starker - und riskiert
dauerhafte Schaden. Ausgewogen
zu essen und ausreichend zu trin-
ken, ist deswegen eine wichtige Vo-
raussetzung fuir ein gesundes
Kreuz. Gelenke, Sehnen und Mus-
keln bekommen so die Nahrstoffe,
die sie brauchen, um intakt zu blei-
ben. Auch das Seelenheil spielt eine
Rolle fur einen aus-
geglichenen Rucken: Wer standig
negativem Stress ausgesetzt ist,
nimmt automatisch eine
krampfte Haltung ein - und Nacken,
Lendenbereich und Wirbelsaule re-
agieren mit Schmerzen. Entspan-
nungsubungen wirken Wunder!

ver-

Die Halfte aller Frauen und zwei Drittel der Manner leiden unter Ubergewicht
und schaden damit nicht nur ihrem Stoffwechsel, sondern auch ihrem Rucken:
Die Statik der Wirbelsdule gerdt durcheinander. Zudem lasten auf den Band-
scheiben durch bestimmte Hebelwirkungen schon beim Stehen uber 100 kg
auf den Pufferelementen der Lendenwirbelsdule, beim Sitzen sind es bis zu
175kg und beim Hochheben einer Last aus gebuckter Haltung heraus Uber
223 kgl Bei Ubergewicht liegen die Werte sogar entsprechend héher.

Micsion gesunder Riicken

Weil das Spektrum der Ursachen so
vielfaltig ist, vereint die Aktion Ge-
sunder Riicken e. V. ebenfalls Exper-
tenwissen aus ganz unterschiedli

chen Disziplinen. Der Verein arbei-
tet mit Arzten und Therapeuten,
Herstellern, medizinischen Verban-
den und Fachhandlern zusammen -
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immer mit dem Ziel: Menschen sol-
len ihr Leben rickenfreundlicher
gestalten kénnen. Eine wichtige Ko-
operation bildet dabei die ,Allianz
der Ruckengesundheit’, die sich aus
unterschiedlichen medizinischen
Fachverbanden zusammen setzt.

.Ruckenschmerzen gehéren iIn
Deutschland zu den chronischen
Erkrankungen, die den Betroffenen
am meisten gesunde Lebensjahre
rauben’, sagt Dr. Frank Schifferde-
cker-Hoch, Sportpddagoge und Ge-
schéftsfuhrer der FPZ GmbH. ,Die
AGR hat den Bereich der Verhéltnis-
pravention Uber viele Jahrzehnte in
Deutschland etabliert und sich da-
bei einen bedeutenden Namen ge-

macht. Sie ist aus dem Bereich der
Verhéltnispravention nicht mehr
wegzudenken.

Pravention beginnt im Alltag

Das Engagement der ,Allianz der
Rickengesundheit” kommt auch
in der industriellen Forschung an:
Bei der Entwicklung und
Produktion von ruckenfreundli-
chen Alltagsgegenstédnden werden
zunehmend wichtige ergonomische
Kriterien berucksichtigt. Fur die
Therapie von Ruckenbeschwerden
ist das eine gute Nachricht - und
ebenso fur die Prévention: Es ist im-
mer besser, bei intakter Wirbelsgule
und Gelenken aktiv zu werden und

mit dem passenden Bett, Schreib-
tischstuhl oder Sportgerat entspre-
chend vorzubeugen. Ruckenfreund-
lichkeit erkennen Verbraucher ganz
einfach am Gutesiegel, das die Ak-
tion Gesunder Ricken an entspre-
chend zertifizierte Produkte vergibt.
,Nicht nur mit dem Gutesiegel, son-
dern auch mit vielen weiteren Ange-
boten unterstitzt die AGR. Es geht
dabei immer um Losungen fur den
Alltag”, sagt Andreas Pfeiffer, Vorsit-
zender vom Deutschen Verband Er-
gotherapie e.V. ,Auch fir uns Ergo-
therapeuten ist die langjahrige
Kooperation eine Bereicherung, weil
die AGR uns beim Thema
Rickengesundheit untersttitzt.”

%9

Ergotherapie e. V.

«Fur uns Ergotherapeuten ist die
langjéhrige Kooperation eine Be-
reicherung.” Andreas Pfeiffer, Vor-
sitzender vom Deutschen Verband

~Rlickenschmerzen gehéren in Deutschland zu
den chronischen Erkrankungen, die den Betroffe-
nen am meisten gesunde Lebensjahre rauben.”
Dr. Frank Schifferdecker-Hoch, Sportpéddagoge

Jag der Riickengesvndheit

Riickengesvnd mit Herz, Hand und lerstand!

Ausprobieren, informieren, reinschnuppern
Denn ums Mitmachen geht es an diesem Aktionstag: in Bewegung kommen, Neues ausprobieren und eigene
Alltagsmuster nochmal hinterfragen. ,Motivation und Anleitung zu ruckenfreundlichen Aktivitdten geben am
Tag der Ruckengesundheit zahlreiche Experten - sich aufraffen und aktiv werden kann aber nur jeder Einzelne
selbst’, so Detlef Detjen.

Ein gesunder Riicken bedeutet Lebensqualitét
Durch eine gute korperliche Fitness — mit gesunder Mobilitat, Ausdauer und Kraft - beugt man R4-
ckenschmerzen so gut es geht vor. Und davon profitiert jeder in seinem Alltag: ,Ein gesunder Ricken
ermoglicht ein Leben voller Aktivitat und tragt zu mehr Lebensfreude bei. wei3 Detlef Detjen.

und Geschéftsfiihrer der FPZ GmbH ; ;

TdR

Tag der RAckengasundhall
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Rickenfit bei
jeder Tour

Stundenlang in der gleichen Position verharren. Rickenfreundlich
geht anders. Ganz gleich, ob im Auto, auf dem Sattel oder zu Fuf3:
Die Aktion Gesunder Rucken weif3, was Abhilfe schafft.

WISSENS-
WERTES
RegelmaéaBige
Pausen

Spétestens nach zwei
Stunden Fahrt ist

eine Regenerations-
und Bewegungspause
fir Kérper und

Geist unerlédsslich.

-

Auf dem Lenkrad ist es zehn vor zwei. Wer
im Auto sitzt, kennt diese Position der
Hande noch aus der Fahrschule, denn so
beherrscht man sein Fahrzeug am sichers-
ten. Doch wie steht es um den Rest des
Korpers? Wer mit vorgebeugtem Oberkor-
per hinter seinem Steuer klemmt, wird
nach einiger Zeit Gber Nacken- und Kopf-
schmerzen klagen. Wer lassig und krumm
vor dem Lenkrad abhéngt, riskiert Ver-
spannungen im Lenden- und Beckenbe-
reich. Fakt ist: Das Sitzen im Auto wird auf

Dauer unbequem. ,Mediziner sagen sogar,
es ist die schlimmste Form des Sitzens
Uberhaupt’, so Detlef Detjen, Geschaftsfih-
rer der Aktion Gesunder Rucken e.V. ,Das
liegt vor allem daran, dass ein Autositz
kaum Bewegungen und Positionswechsel
zuldsst. Der Fahrer verharrt auch aus Si-
cherheitsgrinden in einer gewissen
Zwangshaltung - und das auf langen Stre-
cken Uber mehrere Stunden.” Das kennen
Berufsfahrer ebenso wie Familien, die
lange Urlaubsreisen mit dem Fahrzeug un-
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ternehmen. Wer viel fahrt, sollte auf einen
moglichst rickenfreundlichen Autositz
Wert legen. Beim Sitzen im Auto steht die
Sicherheit im Fokus. Gleichzeitig braucht
es Ergonomie, denn sitzt der Fahrer dauer-
haft unbequem, geht das auch auf Kosten
der Sicherheit’, erklart Detjen. ,Es braucht
einen gewissen Spielraum fur Bewegung,
damit der Fahrer entspannt und aufrecht
sitzen kann”

Ruckenprobleme treten
haufig bei berufsbedingten
Vielfahrern auf, denn bei
langen bewegungsarmen
Fahrten verspannen die
Muskeln schneller und
Stress fuhrt zusatzlich zu
muskuldrer Anspannung.

Der Autositz passt sich dem Riicken an -
nicht umgekehrt

Generell empfiehlt die Aktion Gesunder
Rucken: ,Die Sitzposition sollte so hoch wie
moglich sein. Zudem sollte bel einer wir-
belsdulengerechten Ruckenlehne von der
Seite eine leichte S-Form erkennbar sein.
Die Kopfstiitze sollte mit der Oberseite des
Kopfes abschlieBen - und die Hohe der Ru-
ckenlehne mit der Schulterhohe’, sagt Det-
jen. Besonders wichtig fur den oberen Be-
ckenkamm ist die 4-Wege-Lordosenstutze
(verstellbar nach oben/unten bzw. vorne/
hinten). Und wenn zwischen Kniekehle
und Sitz noch zwei bis drei Finger passen,
stimmt auch die Lange der Sitzflache.
,Generell haben sich Autositze im Lauf der
Jahre sehr verbessert, was Ergonomie und
individuelle Einstellung betrifft. Neuere
Fahrzeuge sind zum Beispiel auch mit ei-
ner Memoryfunktion ausgestattet’, erlau-
tert der Rucken-Experte. ,Das bedeutet, die
individuelle Position l&sst sich speichern
und ist auf Knopfdruck wieder einstellbar”

Sich riisten statt einrosten
Wer ein &lteres Fahrzeug besitzt, fir den
gibt es ergonomische Nachristsitze. Diese

RUCKENUBUNG
Im Stau die Muskeln tanzen lassen

Wer sich an der Ampel oder im Stau seinem
Riicken widmet, beugt Verspannungen und
Schmerzen vor. Die Muskeln bewusst anspannen,
die Spannung kurz halten und wieder locker
lassen, ist eine Option. Sich im Sitz zu rikeln,
die Arme hochdriicken und gegen das Autodach
zu stemmen und alles wieder zu lockern, hilft
ungemein. Eine weitere Ubung: in aufrechter
Haltung die Hénde - festgehalten am Steuerrad
- zusammendriicken und die Spannung kurz
halten. Ahnliches l4sst sich mit den FiiBen
machen, indem man sie flach auf den Boden
driickt, dabei die GesdB- und Bauchmuskulatur
anspannt und nach einigen Sekunden wieder
entspannt. Fiir den Nacken empfiehlt es sich,
die Nackenstiitze mit beiden Handen zu fassen
und den Kopf daran zu ziehen. Diese Spannung
ein paar Sekunden halten und dann wieder ent-
spannen und rikeln. Eine Ubung, die auch wih-
rend der Fahrt geht: Schultern hochziehen und
wieder lockern bzw. leichtes Schulterkreisen.

lassen sich in fast alle Modelle einbauen -
und lassen sich im Falle eines neuen Autos
sogar mitnehmen. Ein groBes Spektrum an
zertifizierten Produkten findet sich dazu
auf der Webseite der Aktion Gesunder Ru-
cken. Positiv bewertet Detjen zudem Akti-
vierungssysteme wie zum Beispiel Massa-
gematten: ,Nachtraglich befestigt, helfen
diese mit Luftkammern ausgestatteten
Matten, Verspannungen und Schmerzen zu
vermeiden, weil sie die Durchblutung von
Muskeln und Bindegewebe fordern’, erklart
er. Dennoch sollten Autofahrer auch Bewe-

WISSENS-
WERTES

Nicht nur faur
Berufsfahrer:
Auf den Sitz

kommt es an

Das Sitzen im Auto ist
fiir unseren Riicken
die schlimmste Form
des Sitzens - vor
allem auf Langstre-
cken. Deshalb kommt
es auf das richtige
Interieur an, so die
medizinischen Exper-
ten. Aber auch der
beste Sitz hilft nicht,
wenn er nicht korrekt
eingestellt wird. Tipps
dazu finden Sie auf
der néchsten Seite

,Das Sitzen
im Auto ist
immer ein
Kompromiss
aus Ergono-
mie und
Sicherheit.”

Detlef Detjen,
Geschiftsfiihrer der
Aktion Gesunder
Riickene.V.
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TIPPS

Fahrrad
richtig
einstellen

Fahrradfahren ist
gesund, aber
achten Sie vorher
unbedingt auf
die passenden
Einstellungen -
entsprechend
ihrer Kérpergro-
Be und der Art
des Fahrrades.
Um sicherzuge-
hen, dass Sie er-
gonomisch im
Sattel sitzen,
sollten Sie die
Sitzhohe, Sattel-
position, Lenker-
hoéhe, Lenkernei-
gung, Sattelnei-
gung und
Sitzldnge indivi-
duell tberpriifen
und justieren.

Autositz
richtig
einstellen

Ein gut einge-
stellter Autositz
kann die Belas-
tungen fiir den
Ricken reduzie-
ren. Zertifizierte
Sitze bieten zu-
sdtzliche Ein-
stellmdglichkei-
ten, die den
entscheidenden
Unterschied
machen kdnnen.

Alle Tipps und
Tricks fir die
optimalen
Einstellungen
gibt es auf
unserer Webseite:
www.agr-ev.de/
tipps

s

ey

=]

Ganz wie ein Fahrradhelm sorgt die passende
Haltung fiir Sicherheit und Gesundheit.

gungspausen einlegen: ,Sich die Beine
vertreten, den Korper lockern oder ein paar
gymnastische Ubungen auf dem Rastplatz
machen der ganzen Familie Spaf3 und sind
Balsam fir den Riicken’, sagt Detjen.

Schmerzfrei radeln

Wer mit dem Rad unterwegs ist, muss sich
uber Kreislauf und Durchblutung keine Ge-
danken machen. Aber auch hier lauern Ri-
siken fur Ruckenprobleme. Wer langere
Strecken radelt, eine angeschlagene Wir-
belsdule hat und auf einem schlecht gefe-
derten Sattel hockt, den schmerzt friher
oder spater der Rucken. ,Das Problem ver-
schérft sich, wenn das Fahrrad nicht zum
Fahrer passt. Die ergonomische Einstel-
lung spielt eine groBe Rolle’, sagt Detjen.
,Ein guter Fahrradhandler analysiert best-
moglich, was sein Kunde braucht. Das Mo-
dell sollte individuell angepasst sein - also
Sattel, Lenker und Pedale, die das soge-
nannte Ergonomische Dreieck bilden. An-
sonsten kann eine Fitting Box helfen. Diese
enthalt Schablonen, Messutensilien und
eine Anleitung, um ein Rad schnell und un-
kompliziert zu Hause ergonomisch einzu-
stellen. Und wer lieber online schauen mag,
findet bei richtigradfahren.de Rat”

+WIr sagen gerne: Die
nachste Haltung ist immer
die beste. Das gilt sowohl
firs Auto als auch furs
Radfahren. Bewegung ist
das Aund O fur einen
gesunden Rucken”

Detlef Detjen, Geschéftsfiihrer der
Aktion Gesunder Riicken e. V.

Wissenswertes fiir Pedalhelden

Was ist entscheidend fur ein rucken-
freundliches Radeln? Der Sattel sollte zur
Anatomie des Radlers passen, flexibel ein-
stellbar und ergonomisch geformt sein. ,Er
sollte ein dynamisches Sitzen zulassen,
denn das fordert und entlastet den Riicken
gleichzeitig”, erklart der Experte. Bei den
Criffen ist die Form sehr wichtig. Die han-
delstibliche runde oder ovale Form fihrt zu
einer ungunstigen Sitzhaltung - und das
verursacht Beschwerden im Rucken, Na-
cken und Handgelenk. ,Griffe mit einer
gréBeren Flache stabilisieren die Handge-
lenke und das aufliegende Gewicht wird
besser verteilt’, sagt Detjen. ,Lassen die
Griffe dann noch Positionswechsel zu -
beispielsweise durch seitliche Hérnchen -
tragt das zu einer variierenden Kérperhal-
tung bei. Das ist wichtig. Wir sagen immer,
die nachste Haltung ist die beste”

Der Schuh, dein Riickenfreund
Doch nicht nur der Riicken stemmt die Last
von Korper und Gepéck. Eine tragende Rolle

nehmen vor allem unsere Fil3e ein. Immer-
hin umrundet ein 70-Jahriger im Laufe sei-
nes Lebens etwa viermal die Erde. ,Unge-
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eignetes Schuhwerk beeintrdchtig die
FuBgesundheit und kann dem Rucken
schaden’, sagt Detjen. ,Werden StéBe nicht
gut abgefedert oder das Abrollen der Fu3e
behindert, wirkt sich das negativ auf Fu3e,
Gelenke und Wirbelsaule aus.” Der Schuh
muss also optimal passen: Die Zehen mis-
sen sich genug bewegen kénnen und
gleichzeitig eine gute Fuhrung haben. Es
braucht einen stabilen Schaft und eine fle-
xible, griffige Sohle fir guten Halt und
Dampfung. Freizeitschuhe bertcksichti-
gen im Idealfall die Druckverteilung der
unterschiedlichen FuBzonen, aber auch
Geh- und Laufstil bzw. -geschwindigkeit.
,Ergonomische Modelle lassen ihren Besit-
zer zudem den Untergrund spuren, sodass
die FuBsohle wie beim gesunden Barfuf3-
gehen auf Unebenheiten reagieren muss’,
erklért Detjen.

Rein in die Aktivschuhe

Wahrend Freizeitschuhe das naturliche
Abrollverhalten der FuBe unterstitzen,
trainieren Aktivschuhe mehr als nur die
FuBe, sondern auch Beine und Rumpf.
Hinzu kompensiert ein cleveres Damp-
fungssystem Stof3- und Druckkréfte. Beim
Laufen auf hartem Untergrund sorgt das
fur Entlastung von Muskeln und Gelenken.
Zudem haben Aktivschuhe runde oder
sehr weiche Sohlen und regen dariber die
Tiefensensoren an. Das wirkt sich positiv
auf den gesamten Korper aus. Ganz gleich,
ob man mit dem Auto, dem Rad oder zu
FuB unterwegs ist, dem Ricken etwas Gu-
tes zu tun, hat viele Facetten. ,Wer Rucken-
schmerzen erst gar keine Chance geben
will, kann eine ganze Menge tun’, sagt Det-
jen. ,In Bewegung zu bleiben ist der wich-
tigste Tipp - und nicht zu warten, bis es
faunf vor zwolf ist’, fasst der Experte der Ak-
tion Gesunder Riicken zusammen. ||

WISSENSWERTES

Schuhtipps fiir Kids

Kinder sind keine kleinen Erwachsenen. Das gilt
auch fiir ihre FiiBe: Obwohl diese rein anato-
misch gleich aussehen, so sind die kindlichen
Knochen noch viel flexibler und die Nerven
nicht voll entwickelt. Das bedeutet: Kids bemer-
ken einen zu kleinen oder driickenden Schuh
nicht. Ein Drittel der Kinder trdgt schlecht pas-
sendes Schuhwerk. Die Folge: FuBschwéchen
und beginnende FuBschédigungen, die dann zu
Haltungs- und damit auch zu Riickenproblemen
fiihren kénnen. Gute Kinderschuhe unterstiitzen
die natlrliche Entwicklung der FiiBe mit einer
flexiblen Sohle. Kids sollten den Untergrund
spiiren kénnen, weil das die Rezeptoren ihrer
FiiBe stimuliert. Wenn die Schuhe dann noch
leicht und gut geddmpft sind sowie eine Fersen-
kappe und herausnehmbare Innensohle besit-
zen, sind die wichtigsten Voraussetzungen fiir
gesunde FiiBe gegeben.

,Der Schuh muss in Breite
und Lange passen, um Be-
schwerden zu verhindern”

Detlef Detjen, Geschiftsfithrer der
Aktion Gesunder Riicken e. V.

Hersteller

Wir zertifizieren
ruckenfreundliche
Produkte. Vertrauen
Sie unterwegs auf:

Autositze

Ford

Genesis (Hyundai)
Mercedes-Benz
NIO

Opel

Peugeot

SKODA
Volkswagen

Autositz -
Massagesysteme
Faurecia
Gentherm
Volkswagen

Auto-Nachriistsitze
RECARO

Nutzfahrzeugsitze
Ford

MAN
Mercedes-Benz
Volkswagen

Rund ums Fahrrad
Ergon

Ergotec
Streetstepper

Schuhe

chung shi

GANTER

kybun Joya
NUNATAK by D.O.G.

&

Step ins
Web

Weitere Infos

fir ein ricken-
freundliches
Leben und unsere
zertifizierten
Produkte gibt es
im Web unter:

www.agr-ev.de/
produkte
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Eine Frage der Haltung

Riuickengesundheit hat viel mit Balance zu tun - Kérper, Geist und Seele mtus-
sen im Einklang sein. Eine gesunde, gerade Kérperhaltung tut nicht nur dem
Ritcken gut, sondern hilft auch der seelischen Gesundheit. ,Unsere Analysen
haben ergeben, dass sich eine zusammengesunkene Kérperhaltung auch ne-
gativ auf die Psyche auswirken kann’, sagt Johannes Michalak, Professor fir
Klinische Psychologie und Psychotherapie an der Universitét Witten/Herdecke.

.Eine Menge schultern miissen’, ,buckeln’,
.die Last auf den Schultern tragen” - diese
Redewendungen und Ausdrucke sind
nicht ohne Grund entstanden. Die Men-
schen scheinen intuitiv zu ahnen, was For-
schende nun bestatigen: Eine ungunstige
Koérperhaltung und eine niedergedruckte
Psyche hdngen eng zusammen. So konnte
Prof. Johannes Michalak von der Uni Wit-
ten/Herdecke in Zusammenarbeit mit For-
schenden der Universitat Aarhus in Déne-
mark in einer Meta-Analyse herausfinden,
dass Menschen, die eine zusammenge-
sunkene, gekrummte, Kérperhaltung ein-
nahmen, negativer gestimmt sind.

Menschen mit einer
ungunstigen Haltung und
einem gebeugten Gang
behielten vermehrt negative
Dinge im Gedé&chtnis

In diese Meta-Analyse gingen 70 Studien
zum Thema Psyche, Koérperhaltung und
Bewegung ein. Zusatzlich fuhrte der Pro-
fessor fur Klinische Psychologie und Psy-
chotherapie eigene Studien zu den Aus-
wirkungen von Koérperhaltung und
Bewegung auf depressive Patienten durch.
Das erstaunliche Ergebnis: Menschen, die
eine zusammengesunkene Korperhaltung
einnahmen, behielten vermehrt negative
Dinge im Gedé&chtnis. ,Sie erinnerten sich

Eine Frage der Haltung: Wer aufrecht durchs Leben geht, hilft dem Riicken
und der Seele - das zeigen Studien.

Johannes Michalak,
Professor fiir Klini-
sche Psychologie und
Psychotherapie an
der Universitat
Witten/Herdecke.

zum Beispiel an mehr negative Worter als
Menschen, die ein frohliches, dynamisches
und aufgerichtetes Gangmuster einnah-
men’, sagt Michalak. Die Untersuchungen
fuhrte das Team unter anderem auf einem
Laufband durch, doch auch beim Sitzen
steigerte ein gerader, aufrechter Rucken
die Tendenz, sich an positive Worter zu er-
innern. Untersuchungen mit der Bewe-
gungs- und Meditationsform Qigong zeig-
ten, dass aufrichtende Bewegungen besser
fur die Psyche depressiver Patienten waren
als nach unten gerichtete.

Gekriimmte Korperhaltung - schlechte
Laune?
Henne oder Ei - was war zuerst da? ,Unsere
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Studien weisen in die Richtung, dass eine
zusammengesunkene Koérperhaltung nicht
nur Folge einer Depression ist, sondern
dass moglicherweise auch umgekehrt eine
negative Stimmungslage durch eine zu-
sammengesunkene Korperhaltung ver-
starkt werden kann’, erklart der Psycholo-
gieprofessor. Auch ihre Faszien sind steifer
und weniger flexibel. ,Wir konnten zudem
zeigen, dass eine Faszienubung bei de-
pressiven Patienten dazu gefihrt hat, dass
sie sich mehr an positive Dinge erinnerten’,
sagt Prof. Michalak. All das deutet darauf
hin, dass Psyche und Kérperhaltung zu-
sammenhdngen und dass ein gerader Ru-
cken und eine aufrechte Haltung hilfreich
sein konnen. Ein starker Rucken lohnt sich
also - fir Koérper und Seele.

Riickenschmerzen
betrachten

Wer also erhobenen Hauptes und mit star-
kem Rucken durchs Leben geht, fordert
wahrscheinlich auch seine seelische Ge-
sundheit. ,Der Mensch ist eine Einheit aus
Korper, Geist und Seele. Rickenschmerzen
kénnen daher nicht isoliert betrachtet wer-
den, sondern immer nur im Zusammen-
hang mit einem Gesamtbild des Gesund-
heitszustandes - auch der Psyche’, betont
Prof. Michalak. ||

TIPPS

Brust raus, Kopf hoch: So stehst du
aufrecht und stark fiir Riicken und
Psyche

bio-psycho-sozial

Ausschlaggebend fiir die Haltung ist unter an-
derem das Becken. Es bildet die Basis der Wir-
belsdule und sollte sowohl stabil als auch mobil
sein.

Fir einen aufrechten Oberkérper hebe dein
Brustbein stolz an, ziehe deinen Hinterkopf am
gedachten ,Goldenen Faden” nach oben. Es ent-
steht ein ,kleines Doppelkinn”.

Ein Soforteffekt ist gleich spiirbar, wir fithlen
uns wacher und positiver.

WISSENSWERTES

Der Weg zu einem gesunden
Riicken ist individuell.

Der Weg zu einem gesunden Rucken ist in-
dividuell. Wer fur seine Ruckengesundheit
aktiv werden will, kann sich an 10 wissen-
schaftlich fundierten Empfehlungen von
der Aktion Gesunder Riicken e. V. und dem
Bundesverband deutscher Rickenschulen
e. V. orientieren - Ausfuhrliche Informatio-
nen finden Sie im Booklet 2024, siehe rechts.

1. Gefiihl: Vertraue Deinem inneren
Kompass

2. Aktivitat: Baue Bewegung in Deinen
Alltag ein

3. Balance: Bringe Kopf und Becken ins
Gleichgewicht

4. Kraft: Starke taglich Deine
Rumpfmuskeln

5. Zuversicht: Bleib auch bei Rucken-
schmerzen aktiv

6. Entspannung: Férdere Deine psychi-

sche Ausgeglichenheit

7. Lebensfreude: Pflege Deine sozialen
Beziehungen

8. Ergonomie: Gestalte Dein Umfeld
rickenfreundlich

9. Stoffwechsel: Unterstiitze Deinen
Koérper durch bewusste Erndhrung

10. Schlaf: Nutze die Nacht als Zeit der
Regeneration

\
Podcast

In unserem Pod-
cast erfahren Sie,
mit welchen
Ubungen Sie fiir
eine gute Haltung
und einen gesun-
den Ricken
sorgen kénnen.

ww.agr-ev.de/
podcast

&

Step ins
Web

Dein Kompass
zur Ruckenge-
sundheit

Welche Méglich-
keiten haben Be-
troffene von Ri-
ckenschmerzen,
um ihre Beschwer
den zu lindern
und ihren per-
sonlichen Weg zu
einem schmerz-
freien Leben zu-
finden?

10 Empfehlungen
und viele weitere
Tipps fur Thre Ru-
ckengesundheit
finden Sie in dem
kostenfreien Ri-
cken-Booklet.

www.agr-ev.de/
booklet-kompass



https://www.agr-ev.de/booklet-kompass
http://ww.agr-ev.de/ podcast
http://ww.agr-ev.de/ podcast

24 Im Beruf

Aqgil leben,
gesund arbeiten

Der Mensch ist fir Bewegung gemacht - und nicht zum Sitzen oder fur
monotones Arbeiten. Wer im Beruf viel sitzt, schwer hebt oder vor allem
stehen muss, kann dennoch viel tun, um das rickenfreundlicher zu gestalten.

Immer auf den Beinen: Auch wer sich in seinem Beruf viel bewegt, sollte auf seine Riickengesundheit achten.
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U-Bahn- und Busfahrer sind téglich Dut-
zende Kilometer unterwegs. Sie sorgen da-
fur, dass ihre Passagiere mobil sind - und
sitzen dafur selbst lange Zeit unbewegt am
Steuer. ,Menschen in westlichen Kulturkrei-
sen verbringen schon von Kindesbeinen an
zu viel Zeit im Sitzen. Fahrer oder Buroange-
stellte sitzen bis zu elf Stunden am Tag’, er-
klart Dr. Dieter Breithecker, Vorstand Forum
Gesunder Rucken - besser leben e. V. ,Un-
sere Muskulatur ist fir eine solche statische
und passive Inanspruchnahme nicht ge-
schaffen” Drei von vier Deutschen leiden
laut einer Umfrage der Aktion Gesunder Ru-
cken e.V. mindestens einmal im Monat un-
ter Ruckenschmerzen. 30 Prozent der Be-
fragten sogar taglich. ,Wie kein anderer Teil
unseres Korpers ist der Ricken darauf an-
gewiesen, dass wir ihn permanent bewe-
gen’, erklart Dr. Breithecker.

Aktivitédt im Biroalltag

Ausreichend Pausen, Lockerungsiubungen
und Haltungswechsel wo immer mdoglich,
sind deswegen fur viele Berufstatige
wichtig. Ebenso spielen geeignete Sitze
oder Stuhle fur Fahrer und Buroarbeitende
gleichermalen eine grof3e Rolle - und sind
die Basis fur ruckenfreundliches Sitzen. An-
ders als Busfahrer haben Buroarbeiter aber
unzahlige weitere Moglichkeiten, ihrem
Rucken etwas Gutes zu tun: Wer zwischen-
durch mal am Stehpult liest oder tippt und
beim Telefonieren etwas umherlauft, ent-
lastet Wirbelsdule, Schulter und Nacken.
Zudem kann ergonomisches PC-Zubehor -
wie Maus und Tastatur - helfen, Belastun-
gen zu reduzieren und Verspannungen
vorzubeugen.

Menschen, die wie Berufsfahrer nicht die
Méglichkeit haben, wahrend der Arbeit die
Position oder die Haltung zu wechseln,
sollten auf Pausen mit Bewegung Wert le-
gen und in ihrer Freizeit unbedingt fur Aus-
gleich sorgen. Wer diese Ratschlage be-
folgt, tut nicht nur seinem Rucken, sondern
seinem ganzen Korper etwas Gutes, erklart
Dr. Breithecker: ,Das viele bewegungsarme
Sitzen kann nicht nur Ruckenschmerzen
verursachen. Mittel- und langfristig viel

WISSENS-
WERTES

Unspezifische
Ricken-
schmerzen

Die meisten
Menschen leiden
unter sogenannten
Junspezifischen”
Riickenschmerzen.
Bei ihnen ldsst sich
also keine eindeutige
Ursache fiir die Be-
schwerden finden.

Unter anderem
folgende Faktoren
kénnen die Schmer-
zen beeinflussen
oder sie ausldsen:

Fehlbelastungen,
zum Beispiel durch
langes, unbewegli-
ches Sitzen oder
durch einseitige/
schwere korperliche
Arbeit

Muskelverspannun-
gen (auch infolge
einer Fehlbelastung)

Bewegungsmangel
und/oder eine schwa-
che Rumpfmuskula-
tur

Psychische
Belastungen

JUnsere Wirbelsaule ist
darauf angewiesen, dass wir
sie fordern”

Dr. Dieter Breithecker, Sport- und Bewegungs-
wissenschaftler, Experte fiir Verhéltnis-/
Verhaltenspréavention, Gesunderhaltung,
Ergonomie und Raum.

gravierender sind die dadurch ausgeldsten
Stoffwechselstérungen. Das metabolische
Syndrom mit Ubergewicht, Bluthochdruck
und Diabetes 2 sind sehr wahrscheinliche
Folgen. Es gibt auch wissenschaftlich be-
legte Zusammenhdnge zu Krebserkran-
kungen und Demenz”

Auch bewegte Tatigkeiten kdnnen den
Riicken belasten

Doch es sind nicht nur die ,Sitz-Jobs", die
den Rucken stressen, auch wenn viele da-
ran als erstes denken. ,Keine Haltung ist so
gut, dass sie langere Zeit eingenommen
werden sollte’, sagt Ulrich Kuhnt, Vorsitzen-
der des Direktoriums des Bundesverbands
deutscher Ruckenschulen (BdR) und Leiter
der Ruckenschule Hannover: ,Die nachste
Haltung ist immer die beste’, weif3 der Ex-
perte. Wer nur sitzt und mit der Hand die
Maus bewegt (und das auch noch bei
schlechten Lichtverhéltnissen), der ist ge-
nauso ,arm’ dran wie der Friseur, der den
ganzen Tag auf einem harten Salonboden
steht und die Schere schwingt. Solche ste-
henden Tatigkeiten beanspruchen Gelenke,
Bandscheiben und Ruckenmuskeln stark.
Ausgleichende Bewegungen, Massagen
und ein Fitnessprogramm beugen Schmer-
zen vor und vermeiden so Arbeitsausfalle.
Wer sich in seinem Beruf viel bewegt, sollte
ebenfalls auf seine Riickengesundheit ach-
ten - wie beispielsweise eine Pflegekraft,
die gebrechlichen, teils schwergewichtigen
Menschen beim Aufstehen, Umziehen oder
Essen hilft. Genauso wie ein Maurer, der
schwere Steine schleppt und standig in Be-
wegung ist, besteht bei der Pflegekraft die
Gefahr, dass sie bestimmte Abldufe mit un-
gleicher, korperlicher Belastung wiederholt.
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70%

der Erwachsenen
leiden mindestens
einmal im

Monat unter
Riickenschmerzen.

AGR-Umfrage

Monotone Bewegungsabldufe
vermeiden

.Korperliche Arbeit an sich stellt kein Prob-
lem fur den Rucken dar, wenn sie wechsel-
seitige Belastungen beinhaltet. Im Gegen-
teil: Unsere Wirbelsdule ist darauf an-
gewiesen, dass wir sie fordern’, erklart Dr.
Breithecker. ,Ruckenbelastend sind kor-
perlich einseitige, wiederholende Bewe-
gungsablaufe mit zum Teil unphysiologi-
schen Hebe- oder Hebelkraften” Sie kénnen
unseren Rucken nach einer gewissen Zeit
uberlasten und Ruckenschmerzen, Fehl-
haltungen oder auch sekundare Probleme
wie etwa Nacken- und Kopfschmerzen
verursachen. Dr. Breithecker empfiehlt da-
her allen korperlich Arbeitenden, ricken-
freundliche Techniken fiirs Heben, Packen
oder Tragen zu erlernen und - wo maglich -
Hilfsmittel einzusetzen. Er weif3: ,Ganz zu
vermeiden sind die unphysiologischen
Ablaufe im Alltag nattrlich meist nicht”
Ausgleichsgymnastik hilft, muskuléare Dys-
balancen zu vermeiden. ,Dazu gehdren
sowohl die Kréftigung der Rumpf- und
Bauchmuskulatur zum Aufbau eines wirk-
samen Muskelkorsetts als auch Entspan-
nungsibungen.” Die regelmé&Bige Bewe-
gung - was in diesem Fall mehrmals pro
Woche bedeutet - ist fur alle Berufsgrup-
pen die wirksamste Methode, Schmerzen im
unteren Rucken vorzubeugen. Das Training
hilft nicht nur dabei, Schmerzattacken vor-
zubeugen. Es wirkt sich auch positiv auf
die Psyche aus.

&

TIPPS
Agiles
Arbeiten

Machen Sie aus
einem herkémm-
lichen Biiro ein
smartes Arbeits-
umfeld, mit
Raum fiir kérper-
liche, geistige
und soziale
Bewegungen!
Mit den entspre-
chenden ergono-
mischen Mébeln
und ihren multi-
funktionalen und
mobilen Anwen-
dungsméglich-
keiten ist mehr
Bewegung im Ar-
beitsalltag még-
lich - von héhen-
verstellbaren Ak-
tivstiihlen tiber
Sitzbloécke bis
hin zu Tischsys-
temen.

&

Step ins Web

Weitere Konzepte
fir mehr Bewe-
gung im Buro gibt
es im Web unter:

www.agr-ev.de/
buerokonzepte

Opi0)
ol

(=]

Doch nicht nur der Arbeitnehmer sollte sich
um seine Gesundheit kimmern, auch die
Arbeitgeber stehen hier laut Kuhnt in der
Pflicht: ,Arbeitgeber kénnen einiges tun,
um fur die Gesundheit ihrer Angestellten zu
sorgen, zum Beispiel einen ergonomischen
Arbeitsplatz anbieten’, erklart Kuhnt. Fur
eine ergonomische Gestaltung der Arbeits-
platze zertifiziert die Aktion Gesunder Ru-
cken e. V. rickenfreundliche Produkte fur
Buro, Home Office, Industrie und Hand-
werk. ,Zuséatzlich vermitteln Gesundheits-
workshops oder Seminare Hintergrundwis-
sen zum ruckenfreundlichen Arbeiten’,
erklart Kuhnt. Auch Anreize zu schaffen fur
mehr korperliche Aktivitdt rund um die
Arbeit, helfe Arbeitnehmern im Berufsalltag.

Faustformel fiir den Alltag

JWir sind von der Evolution darauf ge-
trimmt, viele Schritte zu bewaéltigen’, erklart
Dr. Breithecker. Vor gut hundert Jahren ha-
ben die Menschen téglich eine Gesamt-
strecke von etwa zehn Kilometern zu Fuf3
zuruckgelegt. Heute ist es bei einem Buro-
angestellten durchschnittlich ein Kilome-
ter. ,Unsere biologischen Funktionen ver-
langen aber nach regelméBiger Bewegung,
die in den Alltag integriert werden sollte’,
so der Experte. Er empfiehlt, grundsatzlich
so viel in die alltdgliche Bewegung zu in-
vestieren, wie es irgendwie geht. ,Ob Gym-
nastik, Radfahren, Wandern, Haus- und
Gartenarbeit oder moderates Krafttraining.
Entscheidend ist die Vielfalt - sie verbes-
sert die Fitness des gesamten Organismus
und nicht die einzelner Strukturen.” Grund-
satzlich sollte man ,nicht langer als eine
halbe Stunde sitzend” verbringen, meint
Dr. Breithecker. Seine Empfehlung: maxi-
mal 50 Prozent der Arbeitszeit sitzen, 30
Prozent stehen und 20 Prozent bewegen.
Wer agil ist und einen aktiven Lebensstil
praktiziert, férdert die Gesundheit seines
Rickens. So koénnen Berufsfahrer und
Schreibtischtater ein genauso rickenge-
sundes Leben fuhren wie der Handwerker
oder die Pflegekraft. Und am néchsten Tag
wieder ohne Schmerzen ihrem Beruf nach-
gehen. ||
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WISSENSWERTES
Arbeitsalltag aktiv gestalten

Das Biiro sollte viele ,heimliche Bewegungsver-
fihrungen” anbieten, empfiehlt Dr. Breithecker:

Organisieren Sie Ihre Arbeitsabldufe und
Arbeitsmittel so, dass viele Haltungswechsel
(am besten zwischen Sitzen und Stehen) und
vor allem Wege entstehen.

Nutzen Sie Stehpulte oder Sitzobjekte mit
mehrdimensional beweglicher Sitzflache
(sogenannte Aktivstiihle/Aktivhocker).
Diese animieren zum Sitzen in Bewegung.

Verwenden Sie in Besprechungen
bepin- oder beschreibbare Wande.
So werden Meetings agiler.

Fiihren Sie Telefonate im Stehen
oder Gehen durch.

Verlagern Sie Drucker, Kopierer und
Papierkorb an einen anderen Ort.

Verzichten Sie auf Aufziige und Rolltreppen
und nehmen Sie stattdessen die Treppe.

Ein Balanceboard (oder &hnliche instabile
Untergriinde) oder ein im Tlirrahmen ange-
brachter ,Expander” motivieren zwischendurch
zu anderen Bewegungen.

-+

RUCKENUBUNGEN
... fir zwischendurch

55

Falten Sie Ihre Hande
und strecken Sie
Thren Oberkérper
nach vorn.

Richten Sie sich
anschlieBend wieder
auf und strecken Sie
Thre Arme nach
hinten.

Neigen Sie den Strecken Sie die Arme

Oberkérper nach oben und

nach vorn auf lehnen Sie Thren

Thre Oberschenkel. Oberkorper nach
hinten.

Fiihren Sie erst die oberen und dann die unteren
Ubungen abwechselnd durch. Halten Sie sie je
fiir ca. 20 Sekunden.

Quelle: Ulrich Kuhnt - Riickenschule Hannover

Hersteller

Wir zertifizieren

ruckenfreundliche

Produkte. Vertrauen
Step ins Web

Sie im Beruf auf:
Weitere Ubungen
flr mehr Riicken-
gesundheit finden

Arbeitsschuhe
Louis Steitz Secura

Sie im Web unter: Autositze
(e umen siehe Seite 21

www.agr-ev.de/ Bau- §

uebungen Kehrmaschinen

E.’ [ E Aebi Schmidt

- e BOMAG

[EEr s .t Bucher Municipal

O] Hako

Karcher

Weitere
Hersteller

Biiro & Homeoffice
aeris

Bambach Sattelsitz
Bergardi

Dauphin

Haider Bioswing
kybun Joya
officeplus

Sedus

Topstar

VS Vereinigte Spezial-
mobelfabriken

Beleuchtung
Waldmann

Faszienbehandlung
am Arbeitsplatz
Ergophysion

Gebéudetreinigung
Hako

Industriearbeitsplatz
aeris

Dauphin

hera

item

KRAIBURG

Waldman

Lasten heben, bewe-
gen, umgreifen
ErgoPack

EXPRESSO

J. Schmalz

TAWI

TransOrt

Xetto

Lupenbrillen
Bajohr OPTECmed

Rucksacksauger
Kércher

Rund um den PC
Contour Design
Logitech

R-Go Tools

Werkzeuge

& Schrauben

TENZ

Wiha
Zahnarztarbeitsplatz
KaVo Dental
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Toben halt Kinderricken gesund!

Es ist eine vier minus in der Kategorie ,Korperliche Aktivitdt’l Zu dieser
Note kommt das internationale Bewegungszeugnis fur deutsche Kinder
und Jugendliche. Und das bleibt nicht ohne gesundheitliche Folgen.
Umso wichtiger ist es, die Kleinsten zu mehr Aktivitat zu motivieren -

und das ganz spielerisch und alltagsgerecht.

.Mama, Papa, mein Rucken tut weh!” Fallt
dieser Satz zu Hause, verordnen Eltern
meist instinktiv Ruhe. In manchen Féllen
mag das sinnvoll sein, aber meistens wirde
unseren Kindern genau das Gegenteil gut
tun: durch Spiel und Sport aktiv werden.
Sind Kinder ausreichend aktiv, starkt das
ganzheitlich: Muskulatur, Knochen und
das Immunsystem. Bewegung férdert zu-
dem die Bildung von Nervenzellen im Ge-
hirn - und das wirkt sich positiv auf die
geistige Leistungsfahigkeit aus. Demge-
genuber leiden ,unbewegte” Kinder haufi-
ger unter Ubergewicht und Haltungssché-
den. Bereits bei den Kleinsten kann es
deswegen zu Ruckenproblemen kommen:
Nach Kopf- und Bauchweh beklagen sich
Kinder am haufigsten tber Ruckenschmer-
zen. Um dem entgegenzuwirken, spielen -
neben unzureichender Bewegung - aber
auch andere Faktoren eine Rolle. Dazu ge-
hort etwa die ruckenfreundliche Gestal-
tung des Kinderalltags: Eltern, die bereits
bei den Kleinsten auf ergonomische Baby-
matratze, Schuhe oder Schulranzen achten,
helfen fruhzeitig, die physiologischen Er-
fordernisse von Kindern zu unterstitzen.
Und legen damit einen wichtigen Grund-
stein fur ein ruckengesundes Leben.

Kindliche Welt verdndert sich

Spielen Aktivitaten im Alltag eine wichtige
Rolle? Stimmt es, dass Kinder immer trager
werden? SchlieBlich ist ihnen doch ein na-
turlicher Bewegungsdrang in die Wiege
gelegt, oder? Die Babywippe in Schwin-
gung zu versetzen und die Welt zu erkrab-
beln, ist fur die Kleinsten selbstverstand-
lich. Die Basis flur ein ,bewegtes” Leben
wird bereits im Kindergartenalter gelegt.

Freizeitaktivitdten, Bewegung und Sport férdern den Muskelaufbau ganz
spielerisch.

80%

der Kinder und
Jugendlichen
bewegen sich nicht
ausreichend.

Quelle: Weltgesundheits-
organisation (WHO)

Aktives Spielen statt Online-Gaming

Faktist auch: Unsere Welt wird zunehmend
digitaler - und die Kinder gehen diesen
Weg mit. Doch die Vorzuge der globalen
Vernetzung und des schnellen Wissens-
transfers haben eine Kehrseite. Bereits im
Kindesalter steigt die Nutzung digitaler
Medien - und das bringt Risiken mit sich.
,Die haufige Nutzung der Bildschirmgerate
stellt ein groBes Gefdhrdungspotenzial fur
gesunde Entwicklungsprozesse als Ganzes
dar. Je mehr Zeit Kinder und Jugendliche
vorm Bildschirm verbringen, desto weni-
ger Zeit bleibt fur entwicklungsférdernde
Bewegungsreize’, warnt der Sportwissen-
schaftler Dr. Dieter Breithecker. Das not-
wendige TagesmafB an Aktivitdt schmilzt
dahin. Diesbezuglich macht die Weltge-
sundheitsorganisation sogar klare Vorga-
ben: Ein Kind sollte sich mindestens eine
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WISSENSWERTES

Das tut dem Kinderriicken gut!
Sportliche Aktivitdten (z. B. im Verein)
anbieten und férdern

Freirdume fiirs Toben und Entdecken schaffen

Wege mdéglichst zu FuB oder mit
dem Fahrrad zuriicklegen

Auf haufiges und langes Sitzen verzichten,

auf hdufigere Positionswechsel achten
Medienkonsum reflektieren und einschrénken,
moglichst viel Zeit im Freien verbringen

Auf die Verwendung riickenfreundlicher
Produkte achten

Stunde am Tag bewegen - ganz gleich, ob
es Sport, Toben oder ausgelassenes Spie-
len ist. Dieses Soll erfullen weltweit aller-
dings nur etwa 20 Prozent von ithnen.

Fordern beginnt mit Vorleben

Wenn es um Verhaltensmuster geht, gilt
der Spruch: Der Apfel fallt nicht weit vom
Stamm. Kinder tibernehmen vieles aus ih-
rem familidren Umfeld. Darin liegt eine
Chance: Eltern kénnen ihren Kindern vor-
leben, was es heift, ein gesundes, beweg-
tes Leben zu flihren. Das fangt bei Kleinig-
keiten an: die Treppe anstelle des Fahrstuhls
nutzen, so viele Wege wie moglich zu Fuf3
zuricklegen oder einfach gemeinsam
drauBen unterwegs sein. All das sind wich-
tige Bausteine fur ein aktives Leben, die je-
des Kind verinnerlichen sollte. Ihnen frih-
zeitig ein sportliches Hobby zu er-
moglichen, ist ebenfalls férderlich. Dabei
gilt: Ausprobieren, was Spaf3 macht! Dafur
gibt es in jedem Verein in der Regel
Schnupperstunden. Es gibt jedoch noch
etwas, das wichtiger ist als Sport, sagt Dr.
Breithecker: ,Dazu gehoéren die motori-
schen Grundtatigkeiten wie springen, klet-
tern, balancieren, rennen bzw. toben im
Allgemeinen” Und das verbindet der
Sportwissenschaftler mit einem Appell an
Eltern: ,Es ist wichtig, dass wir den Kindern
dafur Freirdume geben” Das ist ubrigens
nicht nur fur die kérperliche Entwicklung

relevant - sondern auch fur die geistigen
und sozial-emotionalen Handlungskom-
petenzen, die Uber vielseitige Spiel- und
Bewegungsaktivitdten aufgebaut werden.

Lebensrdume aktiv gestalten:
Schulalltag

Getreu dem Motto ,jede Bewegung zahlt”
sollten Eltern bei ihren Kindern darauf ach-
ten, dass sie so wenig wie maoglich sitzen.
Denn Sitzen gilt als ,Entwicklungsbremse”
und stellt ein Problem dar, das sich mit der
Einschulung deutlich verscharft. ,Uberbe-
lastungen wie stundenlanges Sitzen sind
dringend zu vermeiden. Wenn Kinder sit-
zen, dann bitte auf Sitzobjekten, die eine
mehrdimensionale  Beweglichkeit  als
Funktion aufweisen. Denn der intrinsische
Bewegungsdrang kann sich dann auch im
Sitzen entfalten’, empfiehlt Dr. Breithecker.
Zudem ist es wichtig, auch anderweitige
Anreize zu schaffen. In der Schule kénnen
das mobile Stehpulte oder Stehinseln sein.
Manchmal hilft es Kindern schon, sich kurz
auf den Boden zu setzen und so ihre Koér-
perhaltung zu verdndern. Denn gesunde
Kinder brauchen Bewegung. Entsprechend
wichtig ist es, dass wir ihren naturlichen
Drang dazu unterstutzen, wann immer es
moglich ist. ,Bewegung ist der Motor kind-
licher Entwicklung und die unentbehrliche
Voraussetzung fir ihre kérperlich-geistige
Entwicklung’, fasst Dr. Breithecker zusam-
men. Es ist also ein gutes Zeichen, wenn
Kinder abends mude vom Toben und Spielen
ins Bett plumpsen - dann hat ihr Ricken
auch eine Erholungspause verdient. ||

a o

S
Step ins Web =%

Weitere Infos fir ein rickenfreundliches
Leben und unsere zertifizierten Produkte gibt
es im Web unter: www.agr-ev.de/produkte

Zum Arzt
gehen

Manchmal kénnen
auch organische
Erkrankungen fiir
Riickenbeschwerden
bei Kindern verant-
wortlich sein. Eine
Abkldrung tuber den
Kinderarzt ist daher
dringend ratsam, vor
allem, wenn Kinder
héufiger tiber ent-
sprechende Schmer-
zen klagen.<<

Hersteller

Wir zertifizieren
rickenfreundliche
Produkte. Vertrauen
Sie im Familienleben
auf:

Autokindersitze
Avionaut

Cybex

HTS BeSafe
Maxi-Cosi

Babywippen
& Babytragen
Ergobaby
HTS BeSafe

Bodenkissen
Mira Art

Buggy &
Kinderwagen

Cybex
Ergobaby

Kindermatratzen
ALVI

Kinderschuhe
chung shi

Schulranzen

& Schulrucksidcke
Belmil by Be sCool
Coocazoo
DerDieDas

Scout

Step by Step

Stiihle & Tische

aeris

Moizi Mébel

moll Funktionsmébel
Topstar

VS Vereinigte Spezial-
mobelfabriken
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Zuverlécsige Beratung
im zertifizierten Fachhandel

Lertifiziertes
Fach-
geschaft

AGR

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Halbwissen und reines Verkaufsinteresse sind im Fachgeschaft fehl am
Platz. Kompetente Beratung muss insbesondere beim Thema
Ruckengesundheit auf die individuellen Bedurfnisse des Kunden
abgestimmt sein. Kunden kénnen auf zertifizierte Handler vertrauen.

Viele Produkte kénnen wir online be-
stellen. Andere hingegen, zum Beispiel
Matratzen, Burostuhle, Schulranzen
und Schuhe, mussen perfekt passen
und sollten im Vorfeld ausprobiert
werden. Der Weg in ein Fachgeschaft
liegt daher nahe, denn hier erwarten
wir kompetente Beratung und gute
Qualitat. Dabei sollten nicht die Inter-
essen des Verkaufers im Vordergrund
stehen, sondern die individuellen Be-
durfnisse des Kunden. Mangelndes
Fach- und geféhrliches Halbwissen
kénnen im Hinblick auf die Rickenge-
sundheit fatale Folgen haben, Schmer-
zen und Verspannungen sind vorpro-
grammiert. Hinzukommt: vor allem im
Dschungel der ergonomischen Pro-
dukte ist die Auswahl gro und un-
ubersichtlich. Oft wissen Verbraucher
gar nicht, welche Anforderungen ein
rickenfreundliches Produkt erfillen
sollte, sie sind auf eine qualifizierte Be-
ratung angewiesen. Wer ein AGR-zer-
tifiziertes Fachgeschaft aufsucht, muss
sich daruber keine Gedanken machen.
Die Auszeichnung bietet Orientierung
und signalisiert auf den ersten Blick:
bei diesen geschulten Ruicken-Exper-
ten befinden Sie sich in den besten
Handen.

Ausgezeichnet fiir den Riicken
Um die Qualitat in der Beratung und
das Fachwissen sicherzustellen, mus-

sen die Verkdufer an einem speziell
entwickelten Lehrgang teilnehmen.
Wiahrend des Lehrgangs vertiefen
die Teilnehmenden ihr Wissen rund
um einen rickenfreundlichen Alltag,
sie lernen eine Vielzahl von ricken-
gerechten Produkten kennen und wo-
rauf es dabei ankommt’, erklart Det-
lef Detjen, Geschaftsfuhrer der Aktion
Gesunder Rucken e. V. ,All diese Infor-
mationen und das Hintergrundwissen
zu medizinischen und allgemeinen
Themen hilft dabei, die Beratungsge-
sprache zum Thema Ruckengesund-
heit zu optimieren” Natirlich gibt es
Immer wieder neue wissenschaftliche
Erkenntnisse und ruckenfreundliche
Produkte. Daher wird bei einer jahrli-

chen Wiederholung der Schulung das
Wissen der Berater aufgefrischt. Nur
wer diesen Prozess durchlduft und
eine erfolgreiche Prifung nachweist,
darf sich anschlieBend ,AGR-zertifi-
ziertes Fachgeschéft’ nennen.

Die besten der Besten

Neben der Zertifizierung der Fach-
héndler hat die Aktion Gesunder Ru-
cken noch eine Premium-Qualifikation
fur Bettenfachgeschafte geschaffen:
Die Fachhéandler schlieBen hier ei-
nen staatlich zugelassenen Fernlehr-
gang ab und durfen sich ,Spezialisten
fur rickengerechte Produktberatung”
nennen. Sie heben sich damit als be-
sondere Experten in der Branche ab.
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Dac Riicken-Giitesiegel Fiir den Hondel!

Hier erhalten Sie kompetente Beratung fur [hren Ricken - geschult
und ausgezeichnet durch die Aktion Gesunder Rucken e. V.

Zertifizierte Fachge-
schifte sind ausgewihlte
Fachgeschifte, deren
Mitarbeitende durch die
AGR geschult wurden
und die eine kompetente
Beratung fiir riickenge-
rechte Produkte bieten.

( )
Thre Vorteile auf einen Blick:

« Fachlich fundierte Beratungsqualitét schafft Sicherheit
und Orientierung beim Kauf.

» Berater haben ein erweitertes medizinisches
Produktwissen.

* Zertifizierte Fachgeschéfte verkaufen riickenfreundliche

Produkte, die mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeichnet sind.
. J

AGR-zertifizierte Fachgeschéfte finden Sie
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

Fur weitere Fragen und Beratung nehmen Sie gerne Kontakt mit uns auf!

Telefon: +49 (0) 4761 / 92 63 58 O

Mo. - Do.: 08:00 bis 16:00 Uhr
Fr.: 08:00 bis 12:00 Uhr

Claudia
Bockelmann

& Martina
Bargsten

E-Mail: info@agr-ev.de
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Riickenibungen

Ganz gleich ob Fortgeschrittene oder
Anfinger: Mit regelméBigen Ubun-
gen in korrekter Ausfihrung tuen Sie
[hrem Rucken etwas Gu- on
tes — sowohl bei sportli- ..13‘ i
chen Workouts als auch ':"-EH{
zwischendurch.

Anleitungen zum Dehnen und
Kréftigen der Muskulatur finden
Sie auf unserer Internetseite unter:

www.agr-ev.de/uebungen

, , »Ruckenbeschwerden  kénnen  auch

Hobby- und Leistungssportler treffen, vor
allem bei Sportarten mit viel Dre-
hungen - z.B. Golf, Tennis oder
Tischtennis. Daher machen wir
immer ein 360-Grad-Core-Trai-
ning, also Rumpftraining in ver-
schiedenen Positionen. Ich emp-
fehle, den Rucken viel im Liegen oder
Stehen zu trainieren. Sitzen tun wir im All-
tag doch genug. Das kann mit dem eige-
nen Koérpergewicht sein, mit einem Mini-
band oder auch Dehnungen und
Mobilisationen.«

Lukas Lai, Physiotherapeut B. Sc.,
Sportphysiotherapeut des Deutschen
Olympischen Sportbundes, Athletiktrai-
ner des Deutschen Basketball Bundes und
in der Basketball Bundesliga.

»Ein gesunder Rucken sorgt fir mehr Sta-
bilitdt und Leistungsfahigkeit. Damit
beugt man langwierige Verlet-
zungen vor und das ist - unab-
hdngig davon, ob man Berufs-
sportler ist oder nicht - eines der
wichtigsten Dinge uberhaupt.
Wenn ich meine Kraftibungen
mache, achte ich in erster Linie auf die
richtige Ausfihrung. Denn wenn man
sich nicht konzentriert, kann man auch
mehr falsch als richtig machen.«

John Bryant, deutsch-amerikanischer
Basketballprofi, mehrfacher MVP der
Deutschen Basketball Bundesliga, Deut-
scher Meister 2014 mit dem FC Bayern
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