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AUTOFAHREN OHNE RUCKEN-
SCHMERZEN: DIE BESTEN
TIPPS UND TRICKS
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Autofahren - Schmerz lass nach!

Autofahren ist bequem und erméglicht uns, ganz flexi-
bel von A nach B zu kommen. Das Problem ist allerdings:
Wenn du ldngere Zeit im Auto sitzt, kann der Rucken
sehr darunter leiden. Vielleicht kennst du das auch, du
steigst aus dem Auto aus und fihlst dich regelrecht
steif. Unter Umstanden hast du sogar direkt Ricken-
schmerzen, Nackenverspannungen, Schmerzen in den
Schultern oder Kopfweh. Der Grund fiir diese Beschwer-
den ist oft das bewegungsarme und monotone Sitzen
im Auto. Sitzt man lange in der gleichen Position, wer-
den die Bandscheiben, Rickenmuskeln und die Wirbel-
sdule stark belastet.

Doch vieles davon konnen wir vermeiden! Wie in ande-
ren Lebensbereichen auch, entscheidet die Ergonomie
dariber, wie erholt wir am Ziel ankommen!

Als Aktion Gesunder Riicken e. V. haben wir es uns zur
Aufgabe gemacht, Informationen rund um einen gesun-
den Ricken und die Ergonomie zu sammeln, diese
verstandlich und alltagsnah zusammenzufassen und
das Knowhow fir alle zuganglich zu machen. Bei uns
erhaltst du vor allem Tipps und Empfehlungen fir ein
rickenfreundliche Verhaltensweisen: erfahre von uns,
was du fur deinen Ricken tun kannst - in deinem All-
tag zu Hause, wahrend der Arbeit oder in deiner Freizeit.

In dieser Broschire erhaltst du unsere gesammelten
Tipps, Empfehlungen und Ubungen rund um das ergo-
nomische und riickenfreundliche Autofahren. Viel Wohl-
befinden und Fahrfreude!
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Uber die Aktion Gesunder Riicken e. V.

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. for-
dert seit ihrer Grindung 1995 die Rucken-
gesundheit. Der unabhangige Verein mit
Sitz in Bremervorde (Niedersachsen) zeich-
net besonders riickengerechte Produkte mit
dem AGR-Gutesiegel aus. Dies geschieht in
Kooperation mit medizinischen Fachgesell-
schaften.

Die Aktion Gesunder Riicken arbeitet eng mit
unabhdngigen Gesundheitsexperten zusam-
men, um Fachhandel und Therapierende zum
Thema Ergonomie und Rickengesundheit zu
schulen sowie Verbraucher rund um die Ver-
meidung von Rickenschmerzen zu informie-
ren.

Dac AGR-Giitesiegel - Daravf kannst du vertrauen!

Das AGR-Gutesiegel und der Priifprozess wurden vom ,Amt der Euro-
paischen Union fir geistiges Eigentum” (EUIPO) genau unter die Lupe
genommen und 2022 als serids und vertrauenswirdig ausgezeich-

net. Es ist somit eines der wenigen Gutesiegel, das diese hochwertige internationale Aus-
zeichnung als EU-Gewahrleistungsmarke erhalten hat.
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Rickenfreundlich von A nach B:
der ergonomische Autositz
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Der Autositz zwingt vor allem den Fah-
rer Uber viele Stunden in die immer gleiche
Position. Genau das mag unser Ricken gar
nicht gerne. Langes, unbewegliches Sitzen
gehort zu den problematischsten Dingen, die
du deinem Ricken zumuten kannst. Deshalb
verursacht eine lange Autofahrt auch so oft
Ruckenschmerzen. Ein guter, ergonomischer
Autositz reduziert diese Probleme und hilft,
Rickenschmerzen zu vermeiden.

Besonders wichtig bei einem ergonomischen
Autositz ist die Anpassbarkeit - und, dass du
alle Einstellungsmaoglichkeiten nutzt. Der Sitz
muss deinen Kérper an den richtigen Stellen
stitzen und entlasten. Das funktioniert nur,
wenn er perfekt auf deine individuelle Kor-
perform angepasst werden kann. Wir haben
dir eine Checkliste zusammengestellt, die dir
bei der Auswahl von rickengerechten Auto-
sitzen hilft.
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Die wichtigsten Tools
fiir einen guten Autositz

1 Die Grundstruktur des Sitzes muss stabil sein und die Riicken-
elehne der natiirlichen Form der Wirbelsdule folgen

Die feste Grundstruktur deines Sitzes erhoht deine "‘

Sicherheit und kann deinen Korper ausreichend
stitzen. Die wirbelsdulengerechte Ausformung
der Rickenlehne erkennst du, wenn du die Lehne
von der Seite betrachtest. Hier solltest du eine
leichte S-Form erkennen kénnen. Achte aufer-
dem auf eine ausreichend hohe Riickenlehne -
dein Ricken sollte die Lehne nicht Gberragen.

© Volkswagen

2 Sitzhdhe, Sitzneigung und Sitzabstand missen mit ausreichen-
eden Verstellwegen anpassbar sein. Hinzu kommt die Einstell-
barkeit der Tiefe der Sitzflache

Die Basis fir die Verstellbarkeit deines Sitzes bildet die Sitzhdhenverstellung und die
Einstellbarkeit des Sitzabstands zum Lenkrad. Mit der Neigungseinstellung der Sitzfla-
che sorgst du zudem dafir, dass deine Oberschenkel gut aufliegen. Ganz wichtig ist
auch die Méglichkeit, dass du die Lange der Sitzflache - auch Sitztiefe genannt - ver-
stellen kannst. Stellst du die Sitztiefe passend auf deine Oberschenkelldnge ein, ver-
teilt sich der Sitzdruck optimal auf deinen Po und deine Oberschenkel. Damit wird das
Fahren vor allem bei langen Strecken fir dich viel angenehmer.

Ti Eine elektrische Einstellung
p p verbessert den Bedienkomfort
auf deiner Tour zusatzlich. Wusstest du, dass
Mediziner bei langeren Fahrten empfehlen,
kleine Verstellungen in der Sitzeinstellung

vorzunehmen? Auch das ware hiermit leicht
durchfuhrbar!

Elektrisch oder manuell - Hauptsache verstellbar
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Die Kopfstiitze muss justierbar

esein und soll wahrend der Fahrt

nicht am Kopf anliegen. Sie hat nur eine
Sicherheitsfunktion!

Beim Probesitzen stellst du schnell fest, ob die
Kopfstitze sich qut fir dich einstellen |asst. Du soll-
test nicht das Gefthl haben, dass du deinen Kopf
unangenehm nach vorne neigen musst. Wir emp-
fehlen brigens eine 4-Wege-Kopfstitze. Diese
kannst du nicht nur nach oben und unten, sondern
auch nach vorne und hinten verstellen. Solltest du
dich fir einen Sitz mit einer integrierten Kopfstitze
entscheiden, raten wir unbedingt zum Probesitzen.

4 Eine verstellbare 4-Wege Lor-
e dosenstitze muss vorhanden
sein. Diese unterstiitzt den Bereich
der Lendenwirbelsdule ungefdhr
auf Hohe der Girtellinie.

Die 4-Wege-Lordosenstiitze bietet dir eine
Verstellung in der Hohe und in der Tiefe. Tipp:
Wenn du die Lordosenstiitze bei langeren
Fahrten immer mal wieder leicht veranderst,
kann das Ermidungserscheinungen vorbeu-
gen und du kommst entspannter am Ziel an.

Ti Pause einplanen! Klar: Am liebsten mochtest du so schnell
p p wie moglich ans Ziel kommen. Aber trotzdem ist es wich-
tig, bei Iangeren Autofahrten wie in den Urlaub oder zum Geschaftstermin
Pausen einzulegen, um zwischendurch in Bewegung zu kommen und ein
bisschen frische Luft zu schnappen. Plane deshalb alle zwei bis drei Stun-
den eine Pause von etwa 30 Minuten ein! Bei einer Autofahrt mit Baby
oder mit Kleinkindern sind noch haufigere Pausen notig.

Wahrend der Fahrt missen

ealle wichtigen Bedienele-

mente gut erreichbar sein, auch die
fir die Sitzeinstellung

Du magst es noch komfortabler? Dann emp-
fehlen unsere Experten folgende Zusatzfunk-
tionen:
- Massagefunktion
- Memory Funktion
- Klimapaket (Sitzheizung/Ventilation)
- Einstellbare Seitenwangen an Lehne
und Sitzflache
« Sitzdynamiksystem
- Lehnenkopfeinstellung
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Schlechter Sitz, aber es soll kein
anderes Auto sein?

Du wirdest dir gerne einen ergonomischen Autositz anschaffen, nicht aber ein neues Auto? In
diesem Fall sind ergonomische Nachristsitze eine gute Losung. Die Sitze lassen sich in zahl-
reiche Modelle nachtraglich einbauen ohne, dass du daftr auf Fahrkomfort und Sicherheit ver-
zichten musst.

Bei der Auswahl der Nachristsitze sollten nicht nur die Ausstattungsmerk-
male und Einstellmaglichkeiten gut abschneiden, beziehe auch die folgen-
den Fragen in deine Entscheidung ein:

v Werden vom Hersteller Sicherheitstests und
Crashversuche mit dem Sitz durchgefihrt?
' Ist Probesitzen im Fahrzeug méglich?
« Ist das Personal fir eine eingehende Sitzberatung geschult?
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Auf die Einstellung kommt es an:
so passt du den Sitz richtig an

Ein guter Autositz nutzt leider nur wenig, wenn du dir nicht die Zeit nimmst, diesen optimal
einzustellen. Auch wenn es beim ersten Mal vielleicht noch ungewohnt ist, wirst du schnell
ein Gefihl fur deine optimale Sitzeinstellung bekommen. Aber wie findest du diese?

Ndilili@M Sitzabstand zu den Pedalen einstellen

a) Rucke mit dem GesaR so nahe
wie maglich an die Rickenlehne.

b) Verstelle den Sitz nun so nach
vorne oder hinten, dass deine
Beine bei durchgetretenen Peda-
len noch leicht angewinkelt sind
und dein GesaB noch Kontakt zur
Rickenlehne behalt.

Abstand zum Lenkrad und Rickenlehne einstellen

a) Lehne dich entspannt an die
Ruckenlehne an, sodass dein
Brustbein idealerweise angeho-
ben und dein Riicken gestreckt ist.

b) Verstelle die Neigung der
Ruckenlehne so, dass du mit leicht
gebeugten Armen und entspann-
ten Schultern das Lenkrad festhal-
ten kannst.

¢) Hast du auch bei Lenkbewegun-
gen Schulterkontakt zur Lehne?
Super, dann passt es.



Hier gilt: sitze so hoch wie még-
lich, um deine Sicht in alle Rich-
tungen zu verbessern. AuBerdem
fuhrt das hohe Sitzen zu einer auf-
rechteren Stellung des Beckens.
Zwischen deinem Kopf und dem
Dachhimmel sollte noch eine
Handbreit Platz sein.

Stelle nun die Sitzflachennei-
gung ein. Wenn deine Ober-
schenkel vollstandig und locker
auf der Sitzflache liegen und du
die Pedale ohne groBen Kraftauf-
wand durchtreten kannst, hast du
deine passende Einstellung auch
hier gefunden.

Vorne am Sitz kannst du die Sitz-
lange einstellen. Ideal ist es, wenn
zwischen deiner Kniekehle und
der Sitzvorderkante ein Freiraum
von zwei bis drei Fingern vorhan-
den ist. So driickt es nicht unange-
nehm in den Kniekehlen und die
Oberschenkel liegen gut auf.
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Sitzhohe anpassen B
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m Lordosenstiitze (Lendenstiitze) einstellen

a) Stelle die Lordosenstitze auf die
unterste Position.

b) Nun fahre die Stiitze nach oben
bis an den Punkt, an dem du
merkst, dass sich durch die Unter-
stitzung das Becken leicht nach
vorne kippt und dadurch der ganze
Oberkérper mehr in die Aufrich-
tung geht. In dieser Position kann
die Lordosenstitze ihren Zweck
optimal erfdllen. Als Orientierung:
dieser Punkt wird in etwa in Hohe

deines Hosengdrtels liegen (hier befindet sich dein oberer, hinterer Beckenkamm).

¢) AnschlieBend kannst du die Wolbung der Lordosenstiitze einstellen. Spure in dei-
nen Ricken und achte auf dein Gefiihl, wie stark die Unterstiitzung sein soll.

Hinweis: Oftmals stellen wir die Lordosenstitze intuitiv zu hoch ein. So fillt sie
nur den tber dem Beckenkamm liegenden Bereich der Wirbelsaule aus. Gehst
du wie oben beschrieben vor, bringt dich die Lordosenstitze dagegen automa-
tisch und ohne Anstrengung mehr in die Aufrichtung.

A liji@ Al Kopfstiitze einstellen

a) Befindet sich die Oberkante der
Kopfstiitze mindestens auf Hohe
der Kopfoberkante?

b) Betrdgt der Abstand zum Kopf
etwa zwei bis drei Zentimeter?

Wenn du beide Fragen mit ja
beantworten kannst, ist deine
Kopfstitze richtig eingestellt.
Denn die Kopfstitze soll dich nicht
stitzen, sondern im Fall der Félle
schitzen. Wenn du deinen Kopf
wahrend der Fahrt anlehnst, kann
das Mudigkeit und somit Sekun-
denschlaf fordern.
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.
Zum Schluss Uberprife deine Einstellungen nochmals in gleicher Reihenfolge.
Dann passt der Sitz.

Tipp Falls mehrere Personen mit

demselben Auto fahren, ist
eine Memory-Funktion sehr hilfreich. Diese
speichert die Einstellungen der einzelnen
Personen ab, sodass sich diese mit einem
Knopfdruck wiederherstellen lassen.
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Fit und sicher ans Ziel kommen!
Gymnastik wahrend der Autofahrt

1. Schulterkreisen 2. Schulter hoch und runter bewegen

3. Schultern vor- und zuriick bewegen 4. Brustbein anheben und senken

Diese Ubungen empfehlen wir wahrend den Pausen (rote Ampel, Bahnschranken, Stau,
Raststatte) durchzufiihren. Damit wird der Kreislauf wieder angeregt und man kann die
Autofahrt konzentrierter fortfihren.
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5. Becken vor- und zuriick bewegen 6. Linke/rechte GesaBhalfte anheben
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Gymnastik fir den Rastplatz

1. Strecken und Rakeln 2. Schulterkreisen

3. Nackenmuskeln dehnen 4. Kopfpendeln

Fuhre alle Dehniibungen fiir jede Seite jeweils ca. 30 Sekunden lang durch.
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5. Schulterblatter 6. Brust- und Riickenmuskeln dehnen
zusammenziehen

7. Oberschenkelmuskel 8. Oberschenkelmuskel
(Vorderseite) dehnen (Ruckseite) dehnen

Fuhre alle Dehniibungen fiir jede Seite jeweils ca. 30 Sekunden lang durch.
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9. seitliche Rumpfmuskeln

12. Wadenmuskeln dehnen

Fuhre alle Dehniibungen fiir jede Seite jeweils ca. 30 Sekunden lang durch.
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Rickenmassage beim Autofahren

Ein weiteres Plus an Komfort und Rickengesundheit sind Massagesysteme fir Autositze.
Diese konnen integriert sein oder nachtraglich in Form einer Matte auf die Autositze aufgelegt
werden. Ein gutes Massagesystem bietet dir verschiedene Vorteile, du kannst dich wohlfiih-
len und die Massage geniel3en.

Bitte immer beachten!

v Nur ein ausgeruhter Autofahrer
fahrt auch sicher.

v Nach anderthalb, spétestens aber
zwei Stunden Fahrt ist eine Regene-
rations- und Bewegungspause fir
Kérper und Geist unerlasslich.

v Massageauflagen im Auto kdnnen
zur Linderung von Ruckenschmer-
zen beitragen, sollten aber nicht als
alleinige Lésung betrachtet werden.
Sie ersetzen keine regelmaBige
Bewegung.

© Volkswagen
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Weitere Informationen und worauf es beim Kauf ankommt, findest du auf unserer Internet-
seite unter www.agr-ev.de/autositz-massagesysteme



18 | Aktion Gesunder Rucken e.V. - Gemeinsam fir ein Ricken-gesundes Leben

AGR-geprifte Produkte

Einige Hersteller haben sich ihre besonders guten und riickengerechten Auto-
sitze und Massagesysteme mit unserem AGR-Gitesiegel auszeichnen lassen:

Autositze

XY <=

2 NIO =

SKODA

Sitze in leichten Nutzfahrzeugen

< (., W

Autositz-Massagesysteme

GENTHERM
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Wenn du also auf der Suche nach einem hochwertigen und ergonomischen Autositz bist, besu-
che unsere Internetseite. Dort findest du eine detaillierte Auflistung aller zertifizierten Sitze
und weitere Details und Informationen zum Thema Autositz, dem AGR-Gutesiegel und viele

weitere spannende Themen.

Vorbeischauen lohnt sich!

Hier findest du ausfiihrliche  Ubersicht AGR-
Information Gber die Aktion  geprifte Autositze:
Gesunder Ricken e. V.:

www.agr-ev.de www.agr-ev.de/autositze
e
ISR

Ubersicht AGR-gepriifte
Sitze in leichten
Nutzfahrzeugen:

www.agr-ev.de/sitze-
leichte-nutzfahrzeuge




Gemeinsam fiir ein Ricken-gesundes (eben!

Weitere Broschiiren zum online blattern oder herunterladen findest du hier:
www.agr-ev.de/medientipps

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

Stader StralSe 6 | 27432 Bremervorde | Telefon: +49 4761 926358-0
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