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Editorial

Sehr verehrte Leserinnen und Leser,

nun war es das fast schon wieder mit dem Jahr 2015. Gefiihlt ist man gerade so richtig im Jahr angekom-
men, will noch so viel erledigen und im Grunde ist es schon wieder vorbei. Zeit fir ein kleines Fazit. Fiir
die AGR war es ein tolles und sehr erfolgreiches Jubildumsjahr. Das lag vor allem daran, dass uns sehr
viele Gliickwiinsche, nette Zeilen und Danksagungen erreichten, tiber die wir uns sehr gefreut haben.
Wir sehen uns dank Ihres Feedbacks in unserer Arbeit bestarkt und setzen sie sehr gern mit Ihrer Unter-
stiitzung fort.

Riickblickend gab es jedoch nicht nur schéne Momente, sondern auch schwere. Leider mussten wir in
diesem Jahr Abschied von Georg Stingel nehmen. Als Mitbegriinder und langjahriger Geschaftsfiihrer
der AGR hatte er wesentlichen Anteil an der erfolgreichen Ausrichtung dieses Vereins. Insbesondere der
Mensch Georg Stingel, fiir den immer das Wohl der anderen an erster Stelle stand, wird uns sehr fehlen.
Aber sein Wunsch war es, dass wir nach vorn schauen und seine Arbeit und die seines Teams weiterfiih-
ren und dies werden wir sehr gern tun.

Blicken wir also auf das neue Jahr 2016, das sicher wieder viele Herausforderungen fiir uns bereithalt —
denn wir entwickeln uns weiter. So haben wir in den letzten Wochen den Grundstein fiir den neuen AGR-
Coach gelegt, mit dem wir zukiinftig all denen Unterstiitzung bieten mdchten, die gern von zuhause aus
etwas fiir ihre Riickengesundheit tun wollen. Der AGR-Coach ist ein Online-Portal, in dem Besucher unter
professioneller Anleitung in verschiedenen Video-Kursen Tipps bekommen, um ihre Riickenmuskulatur
zu starken. Man kann an Live-Kursen teilnehmen, sich Ratschlage zur richtigen Erndhrung geben lassen
und noch vieles mehr. Wie heift es so schon? Ausprobieren kostet nichts, und so verhalt es sich auch
beim AGR-Coach. Mehr dazu lesen Sie auf Seite 4.

Am 15. Mérz 2016 heift es anldsslich des Tages der Riickengesundheit (TdR): Ergodynamik — bringen Sie
Ihren Alltag in Bewegung. BdR e. V. und AGR e. V. laden Sie dazu ein, sich als Experte an diesem bun-
desweiten Aktionstag zu beteiligen. Nutzen Sie die vielfaltigen Hilfsmittel, mit denen wir Sie bei Ihrer
Aktion vor Ort unterstiitzen. Gemeinsam gelingt es uns, diesen Tag in den Fokus der Offentlichkeit zu
riicken. Gemeinsam kdnnen wir auch zu einem Umdenken animieren, um mehr Bewegung in den Alltag
zu bringen. Ulrich Kuhnt und Detlef Detjen geben in dieser Ausgabe Einblicke in das Vorhaben zum Tag
der Riickengesundheit und erldutern, was sich hinter dem Begriff Ergodynamik verbirgt (Seite 8). Wer
personlich an der Auftaktveranstaltung dabei sein méchte, sollte sich schon jetzt den 5. Médrz 2016 im
Kalender anstreichen. Weitere Infos hierzu finden Sie im beigelegten Informationsflyer.

Wie man mehr Bewegung ins Biiro bringen kann, verrdt uns in dieser Ausgabe Dr. Dieter Breithecker.
Zusammen mit dem Expertenteam des AGR-Priifungsgremiums wurde ein Konzept zur Gestaltung von
Konferenzarbeitspldtzen geschaffen, das zu mehr Bewegung animieren soll.

Zu unserer groRen Freude sind die interdisziplindren Fachbeitrdge diesmal sehr stark vertreten. Sie
beschaftigen sich unter anderem mit dem Zusammenhang von Low back pain und Rheumatologie
(Dr. med. Hermann Uhlig, Seite 34) oder wie effektiv Arbeitsmatten fiir den Menschen sind (QIMOTO,
Seite 36). Zum Thema Atlastherapie informiert Dr. med. Christian Schulze (Seite 38) und was es mit der
Impuls-Reflex-Methode auf sich hat, erfahren Sie von Joachim Fleichaus (Seite 40). Davon, dass man mit
einer gezielten Erndhrung Gelenkentziindung vorbeugen kann, weif Dr. med. Wolfgang-Peter Krapf zu
berichten (Seite 46) und Siegfried GroR stellt seine Sichtweise iiber die Zusammenhange von FuRfehlstel-
lung zu Schmerzen im Skelettbereich dar (Seite 48).

Alles in allem sind wieder viele Informationen fiir die kalten Winterabende zusammengekommen. Genie-
Ren Sie also die Feiertage und kommen Sie gut erholt und gesund ins neue Jahr!

Viel Spal bei der Lektiire wiinscht Ihnen

gl

Jens Lohn
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Wir nehmen Abschied von Georg Stingel

Ein Nachruf von Detlef Detjen | AGR e. V.

Nach schwerer Krankheit ist unser ehemaliger Geschftsfiihrer Georg Stingel am 12. Juni im
Alter von nur 64 Jahren verstorben. Er war seit einem Jahr in drztlicher Behandlung, doch die
Hoffnung auf Heilung hat sich leider nicht erfiillt.

Georg entwickelte als langjahriger AGR-Ge-
schaftsfiihrer in den letzten 20 Jahren ge-
meinsam mit seinem Team die Idee ,,Aktion
Gesunder Ricken“ zu einer Institution, die
weit tiber die Grenzen Deutschlands bekannt
und anerkannt ist. Fiir viele Institutionen, Ver-
bande, Redaktionen und Unternehmen war
Georg Stingel das Gesicht der AGR. Sie lernten
ihn als sehr freundlichen, hilfsbereiten und
fachlich versierten sowie kompetenten Men-
schen kennen und schatzen.

Sein Wunsch war es, ab Januar dieses Jahres
seinen Ruhestand zu geniefRen, aber der AGR
auch weiterhin noch unterstiitzend zur Seite
zu stehen. Er freute sich sehr darauf, mehr Zeit
mit seiner Familie, seinen Enkelkindern und

Ein Online-Coach fiir mehr Gesundheit

all den Dingen, die immer zu kurz kamen, zu
verbringen. Leider blieb dieser Wunsch uner-
fullt.

Wir werden nicht nur ihn, sondern auch sei-
ne Geradlinigkeit vermissen, seinen Humor
und sein spitzbiibisches Lacheln, das oft den
Schalk im Nacken verriet und ihn so viel jiin-
ger wirken lieR, als er war. Wenn schwierige
Diskussionen anstanden, redete er nicht um
den heiRen Brei herum, sondern vertrat sehr
direkt und kampferisch seinen Standpunkt.
Dabei ging es fur ihn immer um die Sache und
nie gegen die Person. Solche Direktheit hat oft
gut getan, hat scheinbar Unldsbares geldst
und ist selten geworden in der heutigen Zeit.

AGR bietet ab sofort ein Online-Trainingsportal an

Tanja Cordes | AGR e. V.

Der AGR-Coach (www.agr-coach.de) unterstiitzt Arzte und Therapeuten bei der Beratung von
Patienten und nutzt dazu die digitalen Moglichkeiten.

Es gibt inzwischen einige innovative Sport-
gerate, die mit dem AGR-Giitesiegel ausge-
zeichnet wurden. Bei einem Sportgerat ist es
natirlich besonders wichtig, dass man weil,
wie es richtig benutzt wird. Neben Anleitun-
gen in gedruckter Form sind insbesondere
Videos sehr hilfreich — wenn sie gut gemacht
sind und den Spal8 an der Bewegung fordern.

Auf dem neuen Portal www.agr-coach.de
kommen viele AGR-gepriifte Sportgerate in
den unterschiedlichen Video-Kursen zum Ein-
satz. Auch Live-Trainings, Erndhrungsberatung
und vieles mehrist dort zu finden. Der Zugang
ist ganz einfach und nach der Registrierung ist

es moglich, vier Wochen vollig kostenfrei zu
trainieren. Danach kann man entscheiden, ob
man gegen eine Gebiihr von 9,99 Euro im Mo-
nat das Portal weiter nutzt. Fiir die Inhalte des
Portals zeichnet die Firma pur-life verantwort-
lich. purife-Geschaftsfuhrer, Manuel Eckardt,
sagt Uiber das neue AGR-Portal:

,Das Thema E-Health ist derzeit in aller Mun-
de. Viele Arzte und Therapeuten fiirchten da-
durch Unannehmlichkeiten oder Mehrarbeit.
Viele Produkte auf dem Markt und in Gespra-
chen des Bundesgesundheitsministeriums
scheinen auch mit einem Mehraufwand und
keiner wirklichen Arbeitserleichterung daher-
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Das gesamte AGR-Team wird ihn sehr vermis-
sen. Nicht nur als Kollegen und Mentor, son-
dern vielmehr den Menschen Georg Stingel.
Es war sein grofer Wunsch, dass wir sein
JKind" AGR weiterentwickeln und starken —
diesen Wunsch wollen wir ihm gerne erfiillen.

Manuel Eckardt, pur-life-Geschaftsfiihrer

zukommen. Aber es gibt auch positive E-He-
alth-Angebote, die einfach zu handhaben,
schnell und effektiv sind und die Arbeit mit
Patienten erleichtern. E-Health soll vor allem
unterstiitzen und nicht den Kontakt und die
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Arbeit mit dem Patienten unterminieren. Ein
einfaches Instrument, das Arbeit abnimmt
und dem Patienten einen direkten Benefit
verspricht. Daran arbeitet purife seit mehr
als 6 Jahren. Die Idee ist und war simpel. Wie
oft erzahlt man Patienten, wie einfach man
Ubungen beispielsweise bei Achillodynie oder
Fersensporn machen kann. Ein tagliches, ein-
faches und exzentrisches Training der Waden-
muskulatur ist angezeigt. Die Idee von purife
greift genau das auf: Patienten kdnnen sich
die Ubungen einfach ansehen und gleich mit-
machen, direkt zuhause. Dasselbe gilt zum
Beispiel fiir das Impingement-Syndrom. Hier
hilft ein Training der Rotatorenmanschette
fiir das es eigentlich eine leichte Ubungsanlei-
tung gibt. Wie oft wiederholen Therapeuten
und Arzte taglich Erklarungen zu Ubungen
fur ein Heimprogramm? Zeit, die man auch
einsparen kann. Was ist einfacher fiir Patien-
ten? Ich glaube, es ist einfacher, wenn sie die
Ubungen zu Hause mitmachen konnen und
den Hintergrund der Erkrankung noch einmal
erkldrt bekommen, wenn sie die Ubungen
online zu Hause ansehen und mitmachen
konnen. Vielen Patienten fehlt einfach ein
gesunder Lebensstil: Bewegung, Ernahrung,
Regeneration. Bei dem kurzen Kontakt zu Pa-
tienten kann man aber nicht jedes Mal von
Neuem das gesamte Thema aufbereiten, ver-
standlich erklaren und hoffen, dass die Patien-

ten das alles mitnehmen und die Anleitungen
regelmaRig und mit Freude befolgen.

purlife wollte und will genau diese Licke
schlieBen. Wie oft gibt es Patienten, die mehr
Bewegung in ihr Leben integrieren sollten?
Der AGR-coach.de bietet hierfir jetzt Hunder-
te Kurse zu Bewegung, Kraft- und Ausdauer
training, Riickentraining, Kreislauftraining,
Yoga, Pilates, Schultertraining, Bauch-Beine-Po
und vieles mehr — inklusive Videos von Trend-
sportarten, die freudvoll an die Bewegung he-
ranfiihren. Ein einfaches Hilfsmittel, das man
Patienten an die Hand geben kann, um die
Empfehlung zu mehr Bewegung umzusetzen.
Spezielle Ubungen fiir bestimmte Beschwer-
den, wie Nackenschmerzen, Muskelverspan-
nungen, Riickenschmerzen, Sehnenansatzt-
endinosen (z. B. Achillodynie, Epicondylitis,
Fersensporn etc.) knnen so den Patienten
einfach mit nach Hause gegeben werden. Es
spart viel Redezeit und gibt den Therapeuten
die Sicherheit, dass die Ubungen auch korrekt
erinnert und durchgefuhrt werden.

Ein weiteres Thema auf www.agr-coach.de
ist der Erndhrungsratgeber. Hier werden all-
gemeingiiltige Formeln einer gesunden und
bewussten Erndhrung in unterhaltsamen
Kurzvideos geschildert. AuRerdem gibt es
viele Informationsvideos iber Vitamine und

Starten Sie jetzt in ein
schmerzfreies Leben

InEhrungiEprogramm

www.AGR-coach.de

Der AGR-Coach kann einen Monat lang kostenlos getestet werden

AGR aktuell 2015/54 |

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Mineralien, Emdhrungsseminare und Infor-
mationen zum HerzKreislauf-System und
uiber Fettverbrennung. Eine nachhaltige Mo-
tivation fiir einen gesunden Lebensstil, Bewe-
gung und Erndhrung erreicht man am besten
mit der Wissensvermittlung, warum eine Be-
wegung oder ein Nahrungsmittel die Gesund-
heit und ein gutes Krpergefiihl zu verbessern
vermag. Was auch immer man Uber viele
E-Health-Produkte und Innovationen denken
mag: Was, wenn nur eines davon die tagli-
che Arzt- und Therapeuten-Arbeit erleichtert
und den Patienten schnell und effektiv hilft,
sodass sie dankbar zuriick in die Praxis kom-
men und dariiber berichten, wie die ein oder
andere Ubung Beschwerden gelindert hat
oder wie der ein oder andere Erndhrungstipp
dazu motiviert hat, sich bewusster zu erndh-
ren? Wenn dies gesundheitliche oder auch
nur kosmetische Erfolge gebracht hat? Was,
wenn ein Produkt den Patienten wirklich hilft?
Was, wenn es fiir alle Beteiligten eine Arbeits-
erleichterung bringt?

purlife mochte diese Erweiterung des Be-
handlungsspektrums in die Praxis bringen und
sowoh! fir Therapeuten als auch Patienten
niitzlich sein. Die Ubungen, Erndhrungs- und
Gesundheitstipps sowie alle weiteren Inhalte
entsprechen dem aktuellen wissenschaftli-
chen Stand und werden standig Uberpriift
und Uberarbeitet. Aus diesem Grund hat sich
die AGR fiir eine Zusammenarbeit mit pur-life
entschieden und bietet allen Interessierten
auf www.agr-coach.de einen Zugang zum on-
line-Portal an. Dort erhlt jeder Interessierte
einen 4-wochigen Testzugang und kann sich
bequem (iber das Angebot informieren und
von der Qualitdt tiberzeugen. Der Testzugang
wird nach der 4-wdchigen Testphase automa-
tisch beendet, sofern Sie sich nicht vorab fiir
eine weitere kostenpflichtige Nutzung ent-
scheiden. Diese konnen Sie als AGRVorzugs-
mitglied fiir 9,99 Euro anstelle von 14,99 Euro
monatlich erwerben. Testen Sie ohne Risiko
und Uberzeugen Sie sich personlich und un-
verbindlich auf www.agr-coach.de



16. Forum Arbeitsmedizin

Teilnehmer aus ganz Deutschland | AGR mit Messestand vor Ort

Andreas Sperber | Physiotherapeut

Vom 24. bis 26. Juni fand das 16. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf statt. Unter der wissen-
schaftlichen Leitung von Dr. Georg Meyer, BAD Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik
GmbH, lud die RG GmbH auch in diesem Jahr wieder ein.

,Pravention, Friiherkennung und Friihinter-
vention stehen im Mittelpunkt. Im Fokus un-
serer betriebsarztlichen Anstrengungen steht
dabei die Gesundheit, vor allem im Arbeits-
prozess innerhalb des Betriebes. Der tagliche
Praxisbezug in der betriebsarztlichen Betreu-
ung zeichnet unsere Arbeit aus. Es geht uns
aber auch darum, relevante wissenschaftliche
Erkenntnisse und Erfahrungen aus der be-
triebsarztlichen Praxis zugdnglich zu machen.”
So begann das Vorwort von Dr. Meyer zum
diesjahrigen Forum Arbeitsmedizin. Auch die
Aktion Gesunder Riicken unterstiitzt dieses
Credo. Das Ziel der AGR ist es, medizinisches
Fachwissen Uber Riickenleiden zusammen-
fiihren, zu biindeln, zu informieren, aufzukla-
ren und vor allem den Betroffenen zu helfen.
Ein wichtiges Thema, ein unabdingbarerer
Baustein der Pravention und Therapie, also
der Vermeidung oder zumindest der Linde-
rung von Ruickenschmerzen ist die Benutzung
riickengerechter Alltagsprodukte. Aus diesem
Grund war ich auch dieses Jahr wieder fiir die
Aktion Gesunder Riicken vor Ort, um den Be-
triebsarzten die Arbeit der AGR vorzustellen.

Gewinner bei der AGR

Dass ein Besuch an unserem Stand nicht nur
informativ ist, sondern auch lohnenswert,
beweisen die drei gliicklichen Gewinner
unseres Gewinnspiels, die ihre Erfahrungen
mit den AGRzertifizierten Produkten nun
auch zuhause vertiefen konnen.

Besonderes Interesse am AGRStand weckte
das einzigartige Dampfsystem der STEITZ-
SECURA Arbeitsschuhe. Vier auswechselbare,
belastungsangepasste SECURA VARIO® Fer-
sendampfungen bei ebenfalls vier wahlbaren
Schuhweiten ergeben eine ideale Passform
fir jeden Einzelnen. Ebenso konnten sich
die Mediziner ein eigenes Bild von den Ak
tivSitzMébeln swopper und muvman von
aeris und dem Trampolin von bellicon ma-

Dr. Meyer iiberzeugte sich selbst von der Arbeit
der AGR

Gewonnen haben:

» ein Blackroll Set Med:
Antje Schregel-Kiihn aus Bochum

» einen Akku-Rasentrimmer von Bosch:
Dr. Jérg Reichert aus Grafelfing

» einen Lehrgang ,Referent fiir riickenge-
rechte Verhaltnispravention
Dr. med. Benedikt Born aus Lohr/Main
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chen. Zur Auflockerung der Muskulatur trafen
sich in den Pausen auch immer wieder einige
Besucher am Stand um die FLEXI-BARs auszu-
probieren. Danach konnten die Mediziner di-
rekt an einem AGRzertifizierten Stehpult von
officeplus ihr Gliick versuchen und einen Ge-
winnspielcoupon ausfiillen, um auch zuhause
weitere Erfahrungen mit riickengerechten
Produkten zu sammeln.

Andreas Sperber erkldrt das Prinzip der Sicher-
heitsschuhe von SteitzSecura

L & rerplidies

e
=
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AGR-MAGAZIN neu aufgelegt

Profitieren Sie von unserem kostenlosen Patientenratgeber!

Tanja Cordes | AGR e. V.

Unter dem Motto ,Hilfe zur Selbsthilfe” klart die Aktion Gesunder Riicken seit 1995 iiber das
Volksleiden Riickenschmerzen auf. Ein fester Bestandteil dieser Aufklarungsarbeit ist das
AGR-MAGAZIN, ein praktischer Ratgeber mit zahlreichen Tipps zur Pravention und Therapie
von Riickenbeschwerden, der jetzt bereits in der 27. Auflage neu aufgelegt wurde.

Den inhaltlichen Schwerpunkt bilden neben
der Vorstellung verschiedener Ursachen von
Kreuzschmerzen umfangreiche MaRnahmen
zur Vorbeugung und Therapie von Riicken-
leiden. Ein wesentlicher Aspekt ist dabei die
Schaffung riickengerechter Verhaltnisse. Im
Buro, im Auto oder im Urlaub, im Garten,
beim Sport oder beim Kauf von Mabeln oder
Schuhen - in diesen und vielen weiteren
Bereichen hat die AGR riickenfreundliche
Alltagsgegenstande bereits mit dem unab-
hangigen AGR-GUitesiegel ausgezeichnet und

Stimmen zum Magazin

,Wunderbare Hefte. Danke fiir die prompte Lieferung. Die
Hefte sind immer suuuuuper und jeder Patient freut sich, -
wenn er eins bekommt ... Danke und herzliche GriiRe!

— Petra-Leonie Wellner, Therapiezentrum Lerchenfeld, Wien

N

,Leicht verstdndliche und gut aufbereitete fachwissen-
schaftliche Informationen fiir meine Schiilerinnen und
Schiiler in der beruflichen Ausbildung Ergotherapie und
mich — Danke fiir die kostenlosen Exemplare.”

— Eva Model (M.A.), Hannover
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stellt sie im neuen Magazin vor. Renommierte
Riicken-Experten kommen zu Wort, die Gber
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
informieren und Ratschldge zu einem riicken-
freundlichen Lebensstil geben. Ein zusam-
menfassendes Verzeichnis AGR-geschulter
und zertifizierter Handler verschafft Lesern
auRerdem einen schnellen Uberblick dariiber,
wo genau qualifizierte Beratung moglich ist.

Nutzen Sie unser Informationsmaterial flr
Ihre Patienten, Mitarbeiter oder Kursteilneh-

Vielen Dank fiir die Zusendung des Ratgebers AGR-
MAGAZIN.IchhabedieHeftealledankenderhalten. Diese
Broschire ist sehr, sehr hilf-und lehrreich! Mit groBem
Interesse verfolge ich die anregenden Beitrage.”

—Dr. Konrad Steinhauser, Bruneck

Aktion Gesunder Riicken e. V.

mer: Beantworten Sie damit die oft gestellte
Frage nach sinnvollen, rickengerechten All-
tagshilfen und Produkten. Bis zu 100 AGR-MA-
GAZINE stellen wir lhnen gern auf Anforde-
rung pro Jahr kostenfrei zur Verfiigung. Als
AGR-Fordermitglied sind sogar bis zu 2.000
Exemplare kostenfrei mdglich.

Bestellen Sie das
AGR-MAGAZIN!

Profitieren auch Sie vom AGR-MAGAZIN
und stellen Sie es Ihren Patienten kos-
tenlos zur Verfiigung. Schicken Sie eine
kurze Mail mit der gewtinschten Stiick-
zahl von 50 oder 100 Stiick an katja.
hannemann@agr-ev.de. Bei Fragen er-
reichen Sie uns unter der Telefonnum-
mer +49 4284/9269994.

Hier konnen Sie sich das Magazin
online anschauen:
www.agr-ev.de/Magazin



Tag der Ruckengesundheit 2016

Am 15. Marz dreht sich alles um Ergodynamik

Seit vielen Jahren organisiert der Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V. ge-
meinsam mit der Aktion Gesunder Riicken den Tag der Riickengesundheit. Dieser Aktionstag
bietet vielfiltige Chancen fiir Arzte, Therapeuten, Bewegungsfachkrifte, Riickenschullehrer
und sonstige Gesundheitsdienstleister mehr Aufmerksamkeit fiir ihr Engagement fiir mehr
Riickengesundheit zu bekommen. Am 15. Marz 2016 lautet das Motto: Ergodynamik — bringen

Sie Ihren Alltag in Bewegung!

Die Redaktion von ,AGR aktuell“ befragte
Ulrich Kuhnt vom BdRVorstand und AGR-
Geschaftsfihrer Detlef Detjen zum Tag der
Riickengesundheit.

AGR: Herr Kuhnt, kdnnen Sie unseren Lesern
bitte erlautern, was am Tag der Riickenge-
sundheit geschieht und was es mit dem Be-
griff Ergodynamik auf sich hat.

Ulrich Kuhnt: Rund um den Tag der Riicken-
gesundheit soll die Bevdlkerung iber wir-
kungsvolle MaRnahmen zur Vermeidung von
Riickenschmerzen informiert werden. Damit
dies geschehen kann, mobilisieren wir bun-
desweit Gesundheitsdienstleister dazu, ihre
Turen zu 6ffnen und die Bevdlkerung zu in-
formieren. Die Aussagen zum Thema Ergody-
namik basieren auf dem aktuellen Stand der
Wissenschaft. Alle Experten sind sich dariiber
einig, dass die Entstehung von Riickenschmer-
zen verschiedene Ursachen hat. Korperliche,
psychische und soziale Aspekte spielen beim
Schmerzgeschehen grundsatzlich eine wichti-
ge Rolle. Zum Tag der Riickengesundheit wird
der Fokus auf einen ausgewahlten Schwer-
punkt der Riickenpravention gelegt.

Zur besseren Ubersicht werden Praventions-
mafBnahmen eingeteilt in 1. verhaltenspraven-

tive und 2. verhaltnispraventive MaRnahmen.
Die Verhaltenspravention konzentriert sich
auf das individuelle Verhalten von Personen.
Die Verhdltnispravention beleuchtet das er-
gonomische und organisatorische Umfeld in
Lebenswelten, wie Betrieben, Kitas oder Schu-
len. Das Motto fiir das Jahr 2016 ,Ergodyna-
mik — bringen Sie lhren Alltag in Bewegung!”
ist schwerpunktmaRig der Verhaltnispraventi-
on zuzuordnen. Es verbindet Ergonomie und
Dynamik.

Zentrale Ziele des Mottos sind:

» Fordern der regelmaRigen, krperlichen
Aktivitat in Beruf und Freizeit

» Vermeiden von monotonen Kérperhaltun-
gen und Bewegungsabldufen

» Fordern der individuellen Kompetenz zur
Fiihrung eines riickenfreundlichen Lebens-
stils auf der Basis des biopsychosozialen
Gesundheitsverstandnisses

» Fordern der individuellen Kompetenz zur
Gestaltung eines bewegten Umfelds

Es geht bei den ergonomischen Aspekten
nicht um die Schonung oder Entlastung des
Muskel-Skelett-Systems, sondern um eine
regelmaRige, funktionsgerechte Belastung.
Zum Beispiel soll der Riicken nicht dauerhaft
abgestitzt, Biick- und Hebevorgange nicht
grundsatzlich vermieden und die Haltungen
und Bewegungsablaufe nicht immer korrekt
ausgefuhrt werden.

Konnten Sie noch etwas genauer beschrei-
ben, was Ergodynamik alles umfasst?

Der Begriff Ergodynamik verbindet Ergonomie
und Dynamik miteinander. Die Ergonomie er-
arbeitet und verarbeitet humanwissenschaft-
liches Wissen mit dem Ziel, eine Anpassung
von Arbeit, Arbeitssystem und Umgebungen
an die physischen und psychischen Fahigkei-
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15. Tag der Riickengesundheit am 15. Marz 2016
Ergodynamik - bringen Sie
lhren Alltag in Bewegung!

ten des Menschen herbeizufiihren. Wichtige
Aspekte sind dabei die ergonomische Gestal-
tung der Arbeitspldtze, wie Bildschirmarbeits-
platze, Produktionsarbeitsplatze, Handwerk,
Handel, Transport, Pflege etc. und die Gestal-
tung der Arbeitsorganisation (Job Rotation).

Der Begriff Dynamik umschreibt folgende As-
pekte: Wechsel der Korperhaltungen und Kor-
perbewegungen, Wechsel zwischen Be- und
Entlastung, Vermeidung von Monotonie und
Zwangshaltungen. AuBerdem gehért die For-
derung der korperlichen Aktivitat dazu, eben-
so wie Haltungs- und Bewegungswechsel im
privaten Bereich. Dynamik bzw. Bewegung ist
fur das Bewegungssystem eine notwendige
Voraussetzung fiir langfristiges, schmerzfrei-
es Funktionieren, denn Muskeln, Gelenke,
Knochen, Nerven (Gehirn) und Bindegewebe
bendtigen den fortlaufenden Wechsel zwi-
schen Anspannung und Entspannung. Damit
sich biologische Systeme bewegen kdnnen
bendtigen sie nicht nur die richtige Haltung,
sondern auch Bewegungsreize in ausreichen-
dem MaRe. Fir den Bauplan des menschli-
chen Bewegungssystems gibt es eine Art Be-
dienungsanleitung und darin steht: ,Mensch
beweg dich!”.

Welche Chancen ergeben sich aus diesem
Motto?

Das Motto passt zu den Inhalten der ,Neuen
Riickenschule” und ist fir Riickenschullehrer
eine gute Einstiegsmaglichkeit in die Themen-
felder BGF und BGM, insbesondere vor dem
Hintergrund des neuen Praventionsgesetztes.
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Das Motto ist besonders fiir Riickenschul-
lehrer interessant, da dieser Inhalt mit den
Bereichen Arbeitsmedizin, Arbeitssicherheit
und Arbeitsschutz verkniipft werden kann.
AuRerdem kdnnen die Aspekte Ergonomie
und korperliches Training verbunden und
unterschiedliche Zielgruppen in unterschied-
lichen Settings angesprochen werden (Kinder,
Erwachsene, Altere, Betriebe, Schulen etc.).
Weiterhin ergeben sich gute Kooperations-
moglichkeiten mit Produktherstellern und
gute Chancen zur Erweiterung des AGR-Gite-
siegels.

Gibt es praktische Beispiele fiir Ergodynamik,
zum Beispiel in der Schule, im Biiro, in der
Produktion oder im privaten Umfeld?

Ja natiirlich, da gibt es zahlreiche Beispiele.

Bewegungsforderung in der Schule: Die Ge-
staltung und Organisation von Schulen soll
die Bewegung der Schiiler und Lehrer fordern.
Dazu zdhlen: Ergonomie der Stiihle und Ti-
sche, hohe Flexibilitdt der Schulmdbel, Be-
wegungsangebote im Klassenraum, auf dem
Flur, in der Aula, in der Sporthalle, auf dem
AuBengelande.

Bewegungsforderung im Biiro: Die Gestal-
tung und Organisation in Biiros soll die Be-
wegung der Mitarbeiter fordern. Dazu zah-
len: Ergonomie der Stiihle, Tische, Stehpulte,
Stehtische, Stehhilfen, Konferenztische. Diese
Mébel unterstiitzen den Wechsel zwischen
Sitzen, Stehen und Gehen. Zusétzlich kénnen
kleine Sportgerate die Bewegung fordern, wie
z. B. Theraband, Turnstab, Sitzkissen, Sitzball,
Flexi-Bar, Gymstick, Brasil, Balance-Pad, Tubes,
Gymnastikmatte. Ebenso sind Treppen ein
wichtiger Ort fur Bewegung.

Bewegungsforderung in der Produktion: Die
Gestaltung und Organisation von Produkti-
onsarbeitsplatzen soll die Bewegung der Mit-
arbeiter fordern. Monotone Korperhaltungen
und Bewegungsabldufe sollen vermieden
werden. Folgende Arbeitsmittel konnen das
Erreichen dieser Ziele unterstiitzen: ergono-
mische Arbeitsstiihle, Arbeitstische, Stehhil-
fen, Hebe-Trage-Hilfen. Besonders wichtig ist
der méglichst hdufige Wechsel der Tatigkeit.
Die ergonomischen Verhaltnisse sollen diesen
Wechsel unterstiitzen, d. h. die Arbeitsplatze
lassen sich fiir unterschiedliche Personen indi-
viduell gestalten.
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Bewegungsforderung im privaten Umfeld:
Hier konnen Produkte vielfdltige Bewegung
in der Freizeit fordern. Ich nenne ein paar Bei-
spiele: Ergonomische Fahrrader und E-Bikes
fordern das Radfahren. Muskelverspannun-
genim Riicken oder Nacken oder Beschwerden
in den Knien, Hiiften, Handgelenken, Ellenbo-
gen und Schultern kdnnen durch individuell
angepasste Rader verringert oder vermieden
werden. Auch Personen mit gesundheitlichen
Einschrankungen (z. B. HerzKreislaufErkran-
kungen, Knie-und Huftbeschwerden) kénnen
diese Fortbewegungsart beibehalten. Ergono-
mische Gartengerate fordern die korperliche
Aktivitat in der Freizeit. Wichtiges Kriterium
dafiir ist ein moglichst geringes Gewicht der
Gerdte, beispielsweise bei Rasenmdhern oder
Heckenscheren, damit auch gesundheitlich
eingeschrankte oder dltere Personen die
Gartenarbeit relativ beschwerdefrei durch-
fuhren kénnen. AuRerdem helfen individuell
einstellbare Stiele oder Holme, die Gefahr
von Zwangshaltungen zu reduzieren, denn
Zwangshaltungen konnen Muskel- und Ge-
lenkbeschwerden auslosen. Ergonomische
Sportgerdte konnen das Ausiiben von Gesund-
heits- und Fitnesssport unterstitzen. Dazu ge-
héren zum Beispiel Nordic-Walking-Stocke, In-
liner, Skateboards, Kletterwande, Trampoline,
Ergometer, Laufbander, Flexi-Bars, Gymsticks
oder MiniTischtennisplatten.

Herr Detjen, gibt es denn schon konkrete
Planungen fiir Giberregionale Expertenwork-
shops im kommenden Jahr?

Detlef Detjen: Im Moment laufen die Vor-
bereitungen fiir zwei Veranstaltungen auf
Hochtouren. So findet am 5. Marz der groRe
BdR-Expertenworkshop im Alexandrine-Hege-
mann-Berufskolleg Recklinghausen statt. Die
rund 200 Teilnehmer erwartet eine spannen-
de Veranstaltung mit Vortragen und zahlrei-
chen Workshops. Besonders freue ich mich
auf das groRe AGR-Ergonomiezelt. Hier wer-
den wir riickengerechte Verhdltnispravention
erlebbar machen. Details zur Veranstaltung
gibt es im Flyer, der AGR-aktuell beiliegt (Link
zum PDF des Flyers: www.agr-ev.de/tdr2016).
Am 15. Marz ist dann die Adam Opel AG Gast-
geber fiir eine weitere Expertentagung, die
unter der AGRSchirmherrschaft stattfindet
(lesen Sie hierzu auch den Bericht auf Seite 69
dieser Ausgabe). Diese Veranstaltung tragt
das Motto , Ergonomie im Spannungsfeld von

Aktion Gesunder Riicken e. V.

=

Kostendruck und Demografie” und verspricht
interessante Einblicke in einen hochmoder-
nen Produktionsbetrieb. Weitere Informatio-
nen dazu gibt es auch unter www.agr-ev.de/
OPEL-Expertentagung.

Nun stehen beim Tag der Riickengesundheit
aber im Besonderen die vielen lokalen Veran-
staltung im Mittelpunkt. Welche Unterstiit-
zung erhalten denn die Akteure vor Ort?

Zundchst einmal kann ich den Gesundheits-
akteuren vor Ort nur empfehlen, den Tag der
Riickengesundheit fiir die eigene Offentlich-
keitsarbeit zu nutzen. Zum Beispiel in Form
vom Schnupperkursen, Workshops, Tage der
offenen Tiir oder Ahnliches. Wir informieren
zu diesem Zeitpunkt bundesweit Gber 3.000
Redaktionen iiber das Motto und die Aktionen
am Tag der Riickengesundheit. Auch lokalen
Veranstaltern stellen wir einen Pressetext und
Bildmaterial zur Verfligung. Damit knnen sie
dann — erganzt um das eigene Angebot — an
lokale Medien herantreten. Auf der AGRInter-
netseite finden Veranstalter einen Eventkalen-
der, in dem das eigene Angebot zum Tag der
Riickengesundheit eingetragen werden kann,
inklusive Adressangaben, Fotos etc. Unter
www.agr-ev.de/veranstalter kénnen Sie Ihr
Event leicht selbst eintragen. So sind dann die
regionalen Aktionen sehr leicht auffindbar.
Unsere Erfahrung zeigt: Dort, wo etwas ange-
boten wird, nimmt die Presse diesen Tag sehr
gern in ihre Berichterstattung auf. So hatten
wir jahrlich rund 1.000 Artikel, die Uber den
Tag der Riickengesundheit berichteten — das
ist ein gewaltiges Presseecho, das Gesund-
heitsakteure unbedingt fiir sich und ihr Ange-
bot nutzen sollten.

Uber den Expertenworkshop am 5. Marz 2016
in Recklinghausen informiert Sie der beige-
legte Flyer.



Noch mehr Vorteile fir Fordermitglieder!

Das AGR Vorteilsprogramm wachst

AGR-Fordermitglieder profitieren doppelt

Wir mdchten, dass sich eine AGR-Fordermitgliedschaft fiir Sie lohnt. Beim Vorteilsprogramm fiir die AGR-Fordermit-
glieder hat sich in den vergangenen Monaten einiges getan. Weitere sechs Hersteller neu zertifizierter Produkte be-
lohnen Sie mit einem Rabatt dafiir, dass Sie sich fir mehr Riickengesundheit engagieren. Das heift, unser AGRVor
teilsprogramm wachst und wachst. Sie profitieren von einer AGR-Férdermitgliedschaft also doppelt. Sie bleiben in
puncto Verhdltnispravention up to date und kénnen riickengerechte Produkte zu attraktiven Konditionen nutzen.

Dariiber freuen wir uns sehr!

AGR intern

Mehr Infos zu unserem groRen Vorteilsprogramm fiir Fordermitglieder finden Sie unter: www.agr-ev.de/vorteile.

BLACKROLL®: Vorteilsleistung —30 %

Mit der BLACKROLL® wird die (Selbst-)Be-
handlung von Faszien effektiv, denn man
kann mit nur wenig Aufwand einfache, aber
wirkungsvolle Ubungen durchfiihren. Regel-
maBiges und gezieltes Training regeneriert
die Muskeln, erhoht ihre Flexibilitat deutlich,

verbessert die muskuldre Leistungsfahigkeit
und sorgt fiir eine dauerhafte Tonusredukti-
on. Mehr Informationen zur BLACKROLL® und
zur Selbstbehandlung von Faszien finden Sie
unter www.blackroll.de.

Campingsstiihle No-1 bel-sol: Vorteilsleistung —25 %

FLEXI-SPORTS: Vorteilsleistung —

Nicht nur die korrekte Bewegungsausfiihrung
ist wichtig fur ein gesundheitsforderndes Trai-
ning, sondern auch ein ddmpfender Bodenbe-
lag. Er sollte fiir Functional Trainings geeignet
sein, egal ob die Ubungen im Stehen, im
Sitzen oder im Liegen durchgefihrt werden.
Der Trainingsboden von FLEXI-SPORTS sorgt
dafiir, dass Bewegungstraining dem Kdrper
rundum guttut. Der Boden wirkt schockab-
sorbierend (60 Prozent weniger Belastung fiir

Sitzen soll auch in der Freizeit kein Riicken-
frust sondern Riickenlust sein. Mit dem Cam-
pingstuhl No-1 von belsol ist das moglich.
Leicht handhabbare und individuell einstell-
bare Lehnenkissen sorgen fiir eine komforta-
ble Unterstiitzung des Riickens im Bereich der
Lenden- und Halswirbelsdule. Da es wahrend
der unterschiedlich eingenommenen Sitz-
und Liegepositionen immer wieder zu einer

25%

die Gelenke) und bietet maximalen Komfort
und Schutz. Er ist robust, wirkt dampfend
und schallisolierend, ist flexibel auslegbar
und leicht zu reinigen. Die Firma FLEXI-SPORTS
halt fur Fordermitglieder auch den FLEXI-BAR
zu attraktiven Konditionen (Rabatt: 50 %) be-
reit. Sie kdnnen sich Gber diese Produkte auf
der Seite wwwiflexi-sports.com ausfiihrlich
informieren.
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Veranderung der Ledenwirbelsdulenwdlbung
kommt, sind die Lendenkissen in ihrer Starke
mit Luft regulierbar. So ermdglichen alle Sitz-
und Liegepositionen Komfort, Wohlbefinden
und Entspannung — damit die Regeneration
kein Problem ist. Eine ausfihrliche Vorstel-
lung des Campingstuhls finden Sie unter
www.camping-schuh.de.
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Valedo® von Hocoma: Vorteilsleistung —40 Euro

Das Medizintechnikunternehmen Hocoma
hat in Zusammenarbeit mit Bewegungswis-
senschaftlern, Arzten und Physiotherapeu-
ten die Medizinprodukte Valedo®Motion
und Valedo entwickelt, die sich speziell an
Riickenschmerzpatienten richten. Mithilfe
innovativer Sensortechnologie werden thera-
peutische Ubungen mit motivierenden Spie-
len kombiniert, bei denen der Riicken effektiv
trainiert wird.

Von Vorteil ist hierbei die Erfassung und Vi-
sualisierung aller Bewegungen in Echtzeit,
die Therapeuten und Patienten jederzeit Feed-
back Uiber Bewegungsqualitat geben sowie
die detaillierte Trainingsauswertung, die von

Arzten oder Therapeuten zur weiteren Be-
handlung genutzt werden kénnen.

Valedo®Motion wird in der professionellen Rii-
ckentherapie in der Praxis eingesetzt, Valedo
richtet sich an Ruckenschmerzgeplagte, die
ein kontrolliertes Training fiir zu Hause su-
chen oder therapiebegleitend Ubungen zu
Hause fortsetzen mochten.

Fr Fordermitglieder halt Hocoma 40 Euro
Rabatt fiir Valedo bereit, auf Anfrage sind fiir
Valedo®Motion spezielle Angebote mdglich.
Weitere Informationen finden Sie auf www.
valedotherapy.com und www.hocoma.com/
de/produkte/valedo-konzept.

kiddy Autokindersitze, Kindertragen und Kinderwagen: Vorteilsleistung —30 %

kiddy ist einer der wenigen Hersteller, der bei
seinen Kindersitzen auf das Fangkdrpersys-
tem setzt. Mit dieser Technologie konnte kid-
dy bereits zahlreiche Testsiege und sehr gute
Ergebnisse bei der Stiftung Warentest verbu-
chen. Die Kindersitze von kiddy sind fiir jedes
Alter und jede GroRe geeignet und bieten
hochste Sicherheit und optimalen Komfort in
Einem.

Fiir den sicheren Transport von Kindern hat
kiddy noch weitere Produkte im Programm.

Jetzt Fordermitglied werden und das AGR-Vorteilsprogramm nutzen

Méchten auch Sie vom AGRVorteilsprogramm profitieren? Dann werden Sie noch heute Fordermitglied und registrieren Sie sich

online. Das ist ganz einfach.

So werden Sie AGR-Fordermitglied:
» Besuchen Sie die AGRSeite www.agr-ev.de.

Die Kinderwagen und Buggies sind wendig,
stabil und schnell zusammenklappbar, tber-
zeugen durch ihr geringes Gewicht und ihre
Wandelbarkeit. Durch das Travelsystem kén-
nen Babyschale, Babywanne oder Sitzeinheit
problemlos zum Kinderwagen umgeriistet
werden. Das ist nicht nur platzsparend, son-
dern auch praktisch.

Sie konnen sich Uber die Produktpalette von
kiddy ausfihrlich unter www.kiddy.de infor-
mieren.

» Wahlen Sie im Meni ,Mediziner und Therapeuten® das Untermentii ,Mitgliedsantrag“ oder geben Sie in das Adressfeld des Browsers

www.agr-ev.de/mitgliedsantrag ein.

» Melden Sie sich ganz bequem online an oder drucken den dort ausgefiillten Antrag aus und senden uns diesen per Post,

per Fax oder als E-Mail-Anhang an katja.hannemann@agr-ev.de.

» Wenn Sie Fragen dazu haben, steht Ihnen unsere Mitgliederbetreuung unter der Telefonnummer 04284/9269994 oder

per Mail an katja.hannemann@agr-ev.de zur Verfiigung.

So registrieren Sie sich als Fordermitglied fiir das Vorteilsprogramm:

» Besuchen Sie die AGRSeite www.agr-ev.de.

» Klicken Sie auf den Login-Button am linken Bildschirmrand.
» Wahlen Sie den Link ,Registrieren” und folgen Sie den Anweisungen.

» Wenn Sie Fragen dazu haben, steht lhnen unsere Mitgliederbetreuung unter der Telefonnummer 04284/9269994 oder per Mail an
katja.hannemann@agr-ev.de zur Verfligung.
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Stimmen zum AGR-Vorteilsprogramm

,Ich bin Referent fiir riickengerechte Verhaltnispravention und seit diesem Jahr Fordermitglied
der AGRe. V.

Das Angebot und der MitgliederService der AGR hat mich Uberzeugt: Broschiiren, Magazine,
Seminare, Tipps, Vorschlage fiir Aktionen in der Praxis, Rabatte bei vielen Produkten und vieles
mehr machen mir das Leben leichter und bringen mir zusatzliche Ideen. Ich habe bisher noch
keinen Verein in diesem Bereich gesehen, der von sich aus so aktiv ist und die Mitglieder derart
unterstitzt. Fiir mich und meine Arbeit war das genau die richtige Entscheidung. Vielen Dank
an das AGR-Team und weiter so!"

— Frank Schulte, Physiofit (Neudrossenfeld)

,lch bin seit 2013 Fordermitglied, und zwar aus gutem Grund. Verhalten und Verhaltnisse im
Blick haben — ein Motto, das ich nach fast 40-jdhriger Berufstatigkeit zunehmend schétzen
gelernt habe. Nicht nur durch die Beratung und Betreuung von Patienten mit Riicken- und Ge-
lenkschmerzen, sondern auch durch meine Beratertatigkeit in Unternehmen fiir betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM) beziehungsweise Gesundheitsforderung (BGF) weil ich, wie
viel Halbwissen und Mythen das Denken und Handeln beherrschen.

Durch einen Zufall bin ich im Internet auf die Seite der AGR e. V. gestofen und habe gefunden,
dass man hier dem multikausalen Geschehen von Riickenschmerzen wirklich Rechnung tragt,
indem man mult|modal an die Losung der Problematik herangeht und den Gedanken der Salutogenese, also der Hilfe zur Selbsthilfe, pflegt.
Als Mediziner wissen wir wirklich oft viel zu wenig dariiber, was Industrie und Handel anbieten und ob diese Angebote wirklich serids oder nur
okonomisch begriindet sind. Hier helfen die Hinweise der AGR mir personlich bei der Beratung von Patienten und Unternehmen erheblich weiter.
Und ich hoffe auch, dass die Industrie iber die AGR Einblicke in die Medizin bekommt, die ihr ohne diesen Verein vielleicht verborgen blieben. Von
daher ist die AGR ein wichtiges Bindeglied, das man glatt erfinden misste, wenn es diesen Verein nicht schon geben wiirde ..

—Dr. med. Martin Klein
Facharzt fiir Orthopddie, MOVIN' Centrum fiir Balance und Bewegung GbR

Exklusives Angebot fiir unsere Fordermitglieder

Aufgrund einiger Nachfragen von unseren Fordermitgliedern haben wir uns auf die Suche
gemacht und konnten noch einige wenige Exemplare des Buches ,Geschichte der deutschen
Sportmedizin® ergattern. Es ist von den renommiertesten deutschen Sportmedizinern
Prof. mult. Dr. med. Dr. h. c. mult. Wildor Hollmann (em.) und Prof. Dr. med. habil. Dr. h. c. Kurt
Tittel (em.) verfasst.

Wir mochten die Exemplare gerne an unsere Fordermitglieder verschenken. Es sind nur
wenige verfugbar, wenn Sie Interesse haben, melden Sie sich am besten maglichst schnell
bei uns. Schreiben Sie eine E-Mail an katja.hannemann@agr-ev.de oder rufen Sie unter der
Nummer 04284/9269994 an.

Weitere Verlosungen fiir Férdermitglieder finden Sie auf den Seiten 49-53 und 67 dieser

Geschichte der deutschen Sportmedizin
Ausgabe.

ISBN 978-3-9811758-2-0
1. Auflage 2008, 188 Seiten, 160 Abbildungen
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Gesundheitsforderung im Fernsehen

TV-Beratung fiir einen riickenfreundlichen Schulranzen

Sven Adomat | Diplom-Sportlehrer und Sporttherapeut

Im Mai 2015 kam der Westdeutsche Rundfunk (WDR) auf die AGR zu und suchte einen Fach-
mann, der in einem Fernsehbeitrag bei der Auswahl eines riickenfreundlichen Ranzens hilft.
Ich hatte das Gliick, dass die AGR aufgrund meiner Weiterbildung zum AGR-Referenten und
der Nahe zum Drehort an mich dachte. Ein spannendes Erlebnis!

Aus unserer bisherigen Erfahrung mit dem
Fernsehen wissen wir: Das ist eine gute Wer-
bung und bringt Riickmeldung aus Kreisen,
mit denen man nicht rechnet. Es bedeutet
jedoch auch zumeist viel Arbeit. Die Redak-
teurin meldete sich mit folgendem Statement
bei uns:,Ich wiirde lhnen gerne in erster Linie
folgende Fragen stellen: Was zeichnet einen
ergonomisch guten Schulranzen aus? Gibt es
Anleihen beim Wanderrucksack: gepolsterte
Schulterriemen, Hiiftgurt etc.? Warum ist es
zweitrangig, wie superleicht der Ranzen ist?
Kommt es eher darauf an, was rein kommt
und wo man den Ranzen tragt? Besser ist nah
am Riicken, oder? Das kann doch auch ein Trai-
ningsanreiz sein. Dann sollte man das Geld fiir
einen teuren, superleichten Ranzen besser in
den Turnverein stecken, oder? Und auch wenn
es nicht direkt in ihr Fachgebiet fllt, ware es
toll, wenn Sie was zu dieser DIN-Norm sagen
konnten, die Schulranzen erfiillen sollten.
Ich glaube, sie sagt hauptsachlich aus, dass
die Ranzen mit Reflektoren ausgeriistet sein
missen. Aber vielleicht geht es auch {iber das
Gewicht?*

Hinter den Kulissen:

Der Ergonomie-Ratgeber
dientimmer als schnelle
Orientierungshilfe beim
Kauf von riickenfreundli-
chen Produkten

Viele Fragen also. Wir brauchten dank des
AGR-Fernlehrgangs, in dem das Thema zum
Glick umfassend behandelt wird, nur eine
kurze Vorbereitungszeit. Es konnte also schnell
losgehen. Der Treffpunkt war am Drehtag bei
einem groBen Fachmarkt fir Schulartikel.
Dort lernten wir die ,Beispielfamilie” kennen
und sprachen den geplanten Ablauf ab. Nach-
dem das Kamerateam sich bereit gemacht
hatte, wurden gefihlt zweitausend Versuche
an verschiedenen Stellen im Gesprach mit

Referent fiir riickengerechte Verhaltnispravention

Die AGRFortbildung zum Referenten fiir riickengerechte
Verhdltnispravention bietet viele Moglichkeiten. Neben

den Eltern gedreht, um viele Aufnahmen und
O-Tone zu haben. Es ist immer spannend, was
am Ende eigentlich in den fertigen Endbericht
kommt. Meine gezielte AGRWerbung leider
nicht ...

Alles in allem ein spannender Tag! Am Ende
wusste ich wieder, wie anstrengend das Erstel-
len von kurzen Fernsehbeitragen ist.

Kontaktinformationen

Sven Adomat

Diplom-Sportlehrer und Sporttherapeut
Ruhrstrale 181

44869 Bochum

» 02327/2240900

= info@activleben.de

der Wissens- und der Kompetenzerweiterung vermittelt » www.activleben.de
die AGR auf Wunsch auch Referenten fiir Vortrage und

Veranstaltungen.

AGR
Lo S

,:"".'E. v -'. e E

Haben auch Sie Interesse, fiir Veranstaltungen und Vortrage gebucht zu werden? Dann
werden Sie Referent fiir rlickengerechte Verhaltnispravention! Weitere Informationen
entnehmen Sie dem dieser Ausgabe beiliegenden Flyer.
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Neue Referenten

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. bietet eine
umfassende Schulung zum Thema ,Von der
Verhaltens- zur Verhaltnispravention“ an.
Nach Absolvierung des Fernlehrgangs kon-
nen Sie lhren Patienten und Kursteilnehmern
echten Zusatznutzen bieten: Sie konnen die
Prinzipien der Verhaltenspravention auf die
Verhaltnispravention  (ibertragen, lernen
wichtige Verordnungen zur riickengerechten
Arbeitsplatzgestaltung und Kriterien fiir ri-
ckengerechte Produkte kennen und sind in
der Lage, individuelle Beratungen und Schu-
lungen fiir Patienten und Interessierte anzu-
bieten. Nach bestandener Abschlusspriifung

erhalten Sie die Zusatzqualifikation ,Referent
fir rlckengerechte  Verhaltnispravention
und eine Urkunde. Sie sind anschlieBend
berechtigt, das obenstehende Logo fir die
Bewerbung lhres Angebots zu verwenden.
Der Fernlehrgang wurde von der Staatlichen
Zentralstelle fiir Fernunterricht zugelassen
und erstreckt sich liber eine Dauer von vier
Monaten. Sie lernen bequem von zu Hause
aus. Die Kenntnisse miissen alle drei Jahre
aufgefrischt werden.

Alle Fachkrafte, die die AGRWeiterbildung
zum Referenten fiir riickengerechte Ver-

haltnispravention®
absolviert haben,
werden in unserer Datenbank
gefiihrt. So kdnnen an qualifizierter Beratung
interessierte Unternehmen und Einzelperso-
nen schnell und unkompliziert Kontakt mit
den Referenten aufnehmen. Die Datenbank
erreichen Sie unter dem Link www.agr-ev.de/
referenten oder indem
Sie den QR-Code mit E. E
lhrem  Smartphone
oder Tablet einscan-
nen.

Ak

Als neue Referenten begriiBen wir

14806 Bad Belzig Thomas Kursawe
21335 Lineburg Séren Wohe

21406 Melbeck Carsten Pickbrenner
22297 Hamburg Robert Tesch

23701 Zarnekau Janina Peglow
24939 Flensburg Marion Werlich
26122 Oldenburg Martin Schoppa
34270 Schauenburg Stephanie Méller
35037 Marburg Silke Jager

38448 Wolfsburg Bianca Wilhelm
38448 Wolfsburg Sebastian Wilhelm
39104 Magdeburg Christoph Benkewitz
40239 Disseldorf Johannes Neumann
40723 Hilden Lennard Jordell

Erich-Weinert:Str. 25

033841/531073 | kursawe@k-physiotherapie.de | www.k-physiotherapie.de
Am Springintgut 19

0176/62498157 | soeren.woehe@gmx.de

Auf der Hohe 13

0171/2793401 | piggil3@inbox.lv

Uberseering 12

040/790222041 | robert tesch@vattenfall.de | wwwuattenfall.de

Am Bdhnken 16

04521/409920 | janina.peglow@gmx.de | www.bewegungsart-eutin.de
Burgplatz 2

0461/1824580 | mpwerlich@web.de

Stau19

0441/26909 | info@praxis-am-hafen.de | www.praxis-am-hafen.de
Jakobstr. 13

05601/5390 | enano-moeller@web.de

Ockershduser Allee 35

06421/2021708 | post@silke-jaegerde | wwwsilkejaeger.de

Neue Reihe 13

05361/61433 | biancawilhelm@schlosspraxis-wilhelm.de |
www.schlosspraxis-wilhelm.de

Neue Reihe 13

05361/61433 | sebastian.wilhelm@schlosspraxis-wilhelm.de |
www.schlosspraxis-wilhelm.de

Breiter Weg 10

0391/5068899 | harmonie@physiobalance-md.de | www.physiobalance-md.de
Mlheimer Str. 27

0172/6335639 | johannes_neumann@live.de

Kunibertstr. 3

lennard joerdell@tsvbayer04.de
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44135

44135

45966

46414

46514

47811

48369

49593

49824

49824

52351

53221

61348

67063

67685

12336

73054

75015

75228

86633

87600

90478

AT-4600

Dortmund
Dortmund
Gladbeck
Rhede
Schermbeck
Willich
Saerbeck

Bersenbriick

Emlichheim

Emlichheim

Duren

Bonn

Bad Homburg
Ludwigshafen
Weilerbach
Balingen
Eislingen
Bretten
Ispringen
Neuburg a. d. Donau
Kaufbeuren
Nirnberg

Thalheim b. Wels

Marcel FrieR

Timo Peneder

Petra Miinchberg
Kerstin OzlerSevering
Alexander Briininghoff
Anica Ascher
Alexander Gubenko

Jana Palmowski

Gina ten Brink

Jane Schroven

Franciscus Stassen
Kathrin Rosi Wiirtz
Esther Ewering
Francesco Sedda
Erwin Hilgert
Manfred Worner
Sina Grimm

Katrin Auer

Giinter Klasen
Rebekka Salimi-Chokami
Barbara Steuer
Marcus Wenkemann

Dr. med. Barbara Unger
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Ostwall 23

0231/2202255 | physio_friess@web.de | www.my-health-club.de
Kronprinzenstr. 22

peneder1981@gmx.de

Haldenstr. Tla

02043/273613 | rubyn@web.de

Deichstr. 31

02872/921539 | info@physioundco.de | www.physioundco.de
Heggenkamp 18

02853/448234 | alxbrn@gmx.de

Schottelstr. 11

a.ascher@tsv-bayer-dormagen.de | tsv-bayer-dormagen.de
Brochterbecker Damm 52

02574/1021231 | st stappers@saertex.com | www.saertex.com
Bramscher Str. 54

janficus83@gmail.com

Stinnenberg 14

05943/983060 | info@therapiezentrum-suennenberg.de |
www.therapiezentrum-suennenberg.de

Sinnenberg 14

05943/983060 | info@therapiezentrum-suennenberg.de |
www.therapiezentrum-suennenberg.de

Biicklersstr. 15

02421/16303 | kg@physiotherapie-stassen.de | www.frans-stassen.de
Kasseler Ley 10

0228/444365 | krwuertz@gmail.com | www.quadratlatschen-unterwegs.de
Wicker-Klinik

0170/4696636

Ruthenstr. 7

0621/15203585 | sedda.f@gmx.de | www.francesco-sedda.de
Hauptstr. 5

06374/9955610 | hilgert.erwin@web.de | www.physio-hilgert.de
Beckstr. 2

07433/276453 | info@manfred-woerner.com | www.manfred-woerner.com
Mittelweg 6

07161/9163939 | sinagrimm81@googlemail.com

Withumanlage 2

07252/5629455 | ka.auer@web.de

Turnstr.3

07231/7766688 | mail@physiotherapie-klasen.de | www.physiotherapie-klasen.de
Fiinfzehnerstr. 2

084314325278 | rsalimi@gmx.de

Olmiihlhang 29

08341/97115 | barbarasteuer@web.de

Heideloffstr. 26

07231/7766688 | mwenkemann@online.de | www.thehealthyway.eu
Weiherstr. 85

+437242/54865 | unger@sportarzt.org | www.sportarzt.org

(Stand: 11.09.15)
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Ihr Zertifikat verlangert haben

29525 Uelzen Vladimir Shalagin Lineburger Str. 4-10
0581/2129890 | praxis@physio-vital.eu | www.physio-vital.eu
33775 Versmold Stefanie Miiller Markusweg 2a
05423/474574 | Fie120980@aol.com
38106 Braunschweig Jana Rothe Am Biilten 4b
0152/08507639 | info@jana-rothe.de
41539 Dormagen Pascal Kbppen Krefelderstr. 17b
01577/3895818 | pascal_koeppen@web.de
53229 Bonn Susanne Schonborn Rothwiesenweg 12
0228/4221003 | physio-holzlar@gmx.de
54290 Trier Dr. med. Peter Krapf Hosenstr. 20
0651/9948680 | krapfkaltenkirchen@t-online.de | www.krapfkaltenkirchen.de
58636 Iserlohn Elke Hoffmeyer Zollern Str. 13
02371/151192 | elke_hoffmeyer@web.de
59077 Hamm Martina. Ecker Karl-Marx-Str. 16
info@eckerfitness.de | www.eckerfitness.de
63329 Egelsbach Martin Adamczyk Rheinstr. 39
0178/6686043 | martin.adamczyk@salutrain.de | www.salutrain.de
66540 Neunkirchen Sandra Glock Auf den Uhlen 33
0152/33722004 | sandra-glock@t-online.de | www.we-love-matcha.de
94089 Neureichenau Maximilian Windorfer Am Liegbach 5a

08583/2577 | maxwindorfer@t-online.de

(Stand: 11.09.2015)

Ihr Zertifikat zum 2. Mal verlangert haben

33106 Paderborn Thomas Niehoff Elser Kirchstr. 2

05254/647078 | techniehoff@t-online.de
44287 Dortmund Dr. Sven Bartosch Aplerbecker Str.355

0231/5677440 | info@sport-bartosch.de | www.sport-bartosch.de
47906 Kempen Drs. (NL) Ruud Stefelmanns ~ Thomasstr. 1

02152/518113 | info@stefelmanns.com | www.stefelmanns.com
54296 Trier Dr. med. Angela Becker Januarius-Zick-Str. 54

0651/9990366 | info@betriebsmedizin-becker.de |
www.betriebsmedizin-becker.de

70619 Stuttgart Stefanie Bohler Bockelstr. 81
0176/21628153 | stefanie682@gmx.de

(Stand: 11.09.15)

Ihr Zertifikat zum 3. Mal verlangert haben

08315 Lauter-Bernsbach Dipl-Stom. Holger Hertig Hauptstr. 11
03771/54356 | kfolShertig@aol.com | www.kfo-hertig.de
21580 Bremerhaven Lutz Gudehus Christiane-HerzogStr. 12
0471/44555 oder 5010900 | Lutz.Gudehus@t-online.de
58553 Halver Markus Brandt Bahnhofstr. 5-7
02353/3779 | brandt.halver@freenet.de | www.aktimo-halver.de
65329 Hohenstein Dipl-Ing. Klaus Chudziak Miinchenhellerfeld 18
06120/92493 | klauschudziak@aol.com
85049 Ingolstadt Dr. Ulrike Wittmann Sustrisstr. 31

0841/44580 | drulrikewittmann@t-online.de | www.drulrikewittmann.com

(Stand: 11.09.15)
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Ergonomie im Lkw —
Thema bei der Nutzfahrzeugmesse NUFAM

Referent fiir riickengerechte Verhaltnispravention klarte auf

Tanja Cordes | AGR e. V.

Die Nutzfahrzeugmesse NUFAM ist Anlaufstelle fiir iiber 22.000 Fuhrpark-Manager, Firmen-
inhaber und Lkw-Fahrer aus Siiddeutschland. Diesmal auch dabei: Mike Altmann, Physiothe-
rapeut und Referent fiir riickengerechte Verhaltnispravention. Er beriet die Besucher zum

Themenkomplex Ergonomie im Lkw.

Uber 300 Aussteller prasentierten das gesam-
te Leistungsspektrum der Nutzfahrzeugbran-
che auf der Karlsruher Messe: Fahrzeuge aller
Gewichtsklassen, Aufbauten und Anhénger,
Reifen, Zubehdr, Werkstattausriistung, Tele-
matikldsungen, Dienstleistungen und — nicht
zuletzt - Fahrzeugsitze. Im Vorwege wandte
sich die Firma RECARO Automotive Seating an
die AGR mit der Bitte, einen Ansprechpartner
zur Verfligung zu stellen, der beratend vor
Ort fir RECARO tatig wird. Dabei ging es im
Besonderen darum, dem Team und den Be-
suchern fiir Fragen rund um die ergonomisch
richtige Sitzhaltung und Sitzeinstellung zur
Seite zu stehen.

Selbstverstandlich konnten wir hier weiterhel-
fen. Gibt es doch bundesweit eine Vielzahl an
Referenten fir riickengerechte Verhaltnispra-
vention, die sich nicht nur mit den ergonomi-
schen Verhdltnissen im Fahrzeugbereich aus-
kennen, sondern auch im mit Ergonomie im

AGR aktuell 2015/54 |

Allgemeinen. So auch Physiotherapeut Mike
Altmann aus Pforzheim.

Herr Altmann konnte in Funktion als ,Refe-
rent fir rlickengerechte Verhaltnispraventi-
on“ seine erworbene fachliche Kompetenz
zum Thema Ergonomie im Lkw zielgerichtet
vermitteln. Dabei wurde das Prinzip ,Von der
Verhaltenspravention zur Verhaltnispraventi-
on“ sowohl in Bilddokumentation als auch in
Form von aktivem Beraten prasentiert. Zitat
eines Messebesuchers: , Erst muss ich wissen,
wie ich meine Gewohnheitshaltung sinnvoll
zu verandern habe, um dann einen vielfach
einstellbaren Sitz effektiv nutzen zu kénnen.
Aber auch ganz individuelle Fragestellungen,
meist in Verbindung mit medizinischen The-
men, konnten durch Herrn Altmann beant:
wortet werden.

Herr Altmann sagte im Anschluss an seinen
Einsatz: ,Die Qualifikation zum Referenten fur
Arbeitsplatzergonomie durch die AGR e. V. ist

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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eine wunderbare Mdglichkeit, das berufliche
Spektrum Gber die Riickenschule hinaus sinn-
voll zu erweitern. Die Mdglichkeit, innerbe-
trieblich beratend zu fungieren, findet immer
mehr Akzeptanz" Vielen Dank noch einmal an
Herrn Altmann, dass er sich spontan bereit er-
klart hat, hier unterstiitzend fiir die AGR tatig
zu sein.

Machten auch Sie lhre Kompetenz
erweitern?  Weitere Informationen
zur Fortbildung zum ,Referenten fiir
riickengerechte  Verhaltnispraventi-
on“ finden Sie unter www.agr-ev.de/
schulung.




Kinderriicken

Der neue Step by Step Schulranzen 2inT

Wandelbar, ergonomisch und cool

Nach Informationen der Hama GmbH und Co KG

Beim Schulranzenkauf stehen Verbraucher oftmals vor der Wahl , klassischer Schulranzen”
oder ,,cooler Schulrucksack“? Jedes System hat seine Vorteile: Verstaut der klassische Ranzen
schwere Biicher und Schulutensilien besonders sicher und ergonomisch, punkten Rucksdcke
neben ldssigem Design mit cleveren Features, wie z. B. extra breiten Hiiftflossen.

Hohenverstellung direkt

am Kinderriicken

Es gibt bereits einige Schulranzenmodelle
auf dem Markt, die dank einer verstellbaren
Riickenpartie mit den Kids mitwachsen. Der
neue 2invon Step by Step kann aber erstmals
direkt am Kinderriicken stufenlos verstellt
werden. So wird es fiir Eltern einfacher, den
Ranzen an die GroRe des Kindes anzupassen.
Die stufenlose Verstellung wird durch einen
innovativen Mechanismus im Innern des
Ranzens maglich. So verbirgt sich hinter einer
kleinen Lasche an der Riickwand des 2in1 ein
Drehgriff. Mit wenigen Handgriffen lasst sich
so der Alleskdnner in die richtige Position ver-
stellen.

Wichtig ist, vor der Hohenverstellung die La-
geverstellriemen der Schultergurte zu lockern,
damit sich der Ranzen flexibel anpassen lasst.
Ist die richtige Position gefunden, kdnnen
die Riemen wieder festgezurrt werden. Zur
Orientierung befindet sich eine 3-Punkte-Ska-
la an der Riickenpartie, die als Richtwert fir
eine Riickenlange von circa 26 bis mindestens
31 Zentimeter genutzt werden kann. Dieses

innovative  System
ermdglicht einen op-
timalen Sitz des Ran-
zens am Riicken.

Darlber hinaus ver
flgt der 2inTerstmals
iiber eine extra breite
Hiftflosse, die an
Outdoor-Rucksacke
erinnert. Dadurch ga-
rantiert er optimale
Trageeigenschaften
und einen festen Sitz
des Ranzens am Kin-
derruicken. Ein hohenverstellbarer Brustgurt
gehort ebenfalls zur Grundausstattung.

Ranzen und Rucksack in einem
Der neue 2in1ist klassischer Schulranzen und
cooler Rucksack in einem. Mdglich wird das
durch drei herausnehmbare Verstarkungs-
platten, die dem Ranzen seine stabile Struk-
tur verleihen. Ohne sie wird der Ranzen ganz
schnell zum flexiblen Rucksack. Wichtig war
den Designern von Step by Step alle Vorteile
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eines Schulranzens im neuen 2in1 zu integrie-
ren. Der neue 2in1 ist ab Januar 2016 fiir End-
kunden im Fachhandel erhaltlich. Er wird zur
Einfihrung in limitierter Stickzahl produziert
und ist in 12 Designs verfiigbar.

Kontaktinformationen

Hama GmbH & Co KG

Dresdner Str.9

86653 Monheim

> www.stepbystep-schulranzen.com

o S e | AN
Durch den Drehgriff ist eine stufenlose Verstel-
lung der Riickenpartie moglich. So wachst der
Ranzen mit den Kindern mit

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Balance & fit

Das luftgefiillte Balancekissen

Gepriift & empfohlen

Das Besondere des Kissens ist die unterschied-
liche Gestaltung der beiden Oberflachen. Eine
ist gewdlbt und glatt, die andere flach, aber
zusatzlich mit Noppen versehen. So werden
diverse Anwendungen in unterschiedlichen
Ausgangsstellungen unterstitzt. Im Sitzen
fordert es die Wahrnehmung der Becken-
balance und erleichtert die dynamische
Aufrichtung der Wirbelsaule. Steht man auf
dem Kissen, verwandelt es sich in eine insta-
bile Unterlage. Nun kénnen darauf vielfaltige
Gleichgewichtsiibungen ausgefiihrt werden.

Diverse

Auf der Matte dient das Kissen als Hilfsmittel
fir Rumpfstabilisationsiibungen. Besonders
effektiv ist es bei der Ausiibung von Krafti-
gungsiibungen fir die geraden und schragen
Bauchmuskeln. In der Riickenlage unterstiitzt
es wirkungsvolle Dehniibungen fiir die Brust-
wirbelsdule.

Das Fitnesskissen "Balance & fit" wurde mit
dem Giitesiegel der AGR ausgezeichnet. Wir
gratulieren! Weitere Infos unter www.aok-ver
lag.de.

Coocazoo EvverClevver 2

Ausgezeichnet mit dem AGR-Giitesiegel

Wie auch sein Vorganger wurde der Schulruck-
sack EvverClevver 2 mit dem Giitesiegel der
ACRausgezeichnet. Fiir ein verbessertes Trage-
gefiihl hat Coocazoo die atmungsaktiven, aus
EVASchaum gefertigten Riickenpolster mit
eingebauten Beliiftungskammern (iberarbei-
tet und den Rucksack mit einer ergonomisch
geformten Riickenverstarkung in S-Form aus-
gestattet, die sich optimal an die Wirbelsdule

kann in Sachen Handhabung, Stabilitat und
Komfort punkten: Wahrend die integrierte
Bodenplatte weiterhin fiir den ndtigen Halt
sorgt, garantiert die geformte Huftflosse
einen optimierten Sitz sowie eine vereinfach-
te Anbringung. Die Hohenverstellung des Tra-
gesystems gestaltet sich dank der Uberarbei-
tung nun kinderleicht. Weitere Infos finden
Sie unter www.coocazoo.com.

Akku-Heckenschere

Heckenschneiden ist fiir viele eine unbelieb-
te Aufgabe, da Riicken und Gelenke danach
haufig schmerzen. Wichtig fiir eine Gelen-
kentlastung ist deshalb eine ergonomische
Heckenschere mit rutschfesten Handgriffen,
die so positioniert sind, dass eine abwechs-
lungsreiche Haltung maglich ist. Dazu zahlt
auch ein in der Waagerechten austariertes Ge-
wicht, damit die Heckenschere beim Halten
am vorderen Handgriff in Balance bleibt. Um
den Riicken zu entlasten, darf die Schere nicht
zu schwer sein.

AGR aktuell 2015/54 |

Aktion Gesunder Riicken e. V.

anpasst. Die Neuauflage des EvverClevvers

Diese Anforderungen erfullen bereits seit 2011
einige Modelle der Firma Bosch. Ab dem kom-
menden Jahr ist ein weiteres Modell erhdlt-
lich, das ohne lastige Kabel auskommt: Die
Akku Heckenscheren AHS 50-20 Ll und AHS 55-
20 Ll aus dem Hause Bosch sind bereits jetzt
mit dem AGRGitesiegel ausgezeichneten
worden. lhre physiologische Handhabung hat
das Priifungsgremium ebenso Uiberzeugt wie
das nutzerfreundliche Arbeiten. Weitere Infos
finden Sie unter www.bosch-garden.com.
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Sport-und Trainingsgerate

Faszientraining mit Rolle und Ball

Denise Sommer | Diplom-Sportwissenschaftlerin

Was macht den Korper geschmeidig? Was macht ihn belastbar und vor allem, was schiitzt
ihn vor Verletzungen? Ein gezieltes Faszien-Training scheint die Antwort auf diese Fragen zu
geben, egal ob im Leistungssport, im Breiten- oder im Gesundheitssport.

Das Besondere am
Faszientraining

Lange wurde den Faszien in Forschung und
Medizin keine groRe Rolle zugesprochen. Das
Bindegewebe, wie es meist genannt wird,
wurde mehr oder weniger als eine Art Verpa-
ckung von Organen und Muskeln angesehen.
Doch wie man heute weiR, spielen die Faszien
bei jeder Bewegung des Kérpers durch Riick-
meldung von Spannungsverhdltnissen eine
ganz entscheidende Rolle im Bereich der Sin-
neswahrnehmung tief im Inneren.

Sind die faszialen Strukturen (Sehnen, Ban-
der und Gelenkkapseln) in einem optimalen
Zustand - also optimal erndhrt, ausreichend
geschmeidig und nicht liberbelastet - ist die
Gefahr von schmerzhaften Verklebungen ge-
bannt und eine ausreichende Elastizitdt fur
jegliche Belastung gewdhrleistet. Das Ziel des
Faszientrainings besteht also darin, das Binde-
gewebe fest und zugleich elastisch werden zu
lassen.

Neue Trainingsgerate
Die Firma TOGU hat nun als Erfinder und
Hersteller vieler luftgefiillter Trainingsgerate

zwei neue und revolutiondre Trainingsproduk-
te entwickelt, die sich hervorragend fur eine
Manipulation und das Training tiefsitzender
Bindegewebsstrukturen eignet. Die Actiroll®
Wave und die Actiroll® Rumble sind weltweit
die ersten Faszien-Rollen, die luftgefllt und
mittels einer beigefiigten Handpumpe indivi-
duell und stufenlos in ihrer Harte einstellbar
sind. So lassen sich mit gezielten, einfachen
Myofascial-Release-Ubungen leichte Verspan-
nungen ldsen und Verklebungen im Gewebe
vorbeugen.

Je nach Empfinden und vor allem Empfindlich-
keit kann man die Faszien-Rolle mit Noppen-
oder mit Wellenoberflache fiir zusatzliche
Massagereize wahlen. Die Luftfiillung ermog-
licht ein schmerzfreies und problemloses
Rollen —auch iiber Gelenke und Wirbelkdrper
hinweg. Alternativ lassen sich Trigger-Punkte
oder kleinere Regionen, wie z. B. das FuRge-
wolbe, mit einer TOGU Actiroll® oder einer
kleinen TOGU Blackroll® mini behandeln.

Hier geht man wie bei den groBen Rollen im-
mer nach dem gleichen Prinzip vor. Abhdngig
von der individuellen faszialen Gewebequali-
tat rollt man mit angepasstem Druck in ver

Die Actiroll® Rumble bietet mit den grofen
Noppen einen noch starkeren und tiefergehen-
den Massageeffekt

schiedenen Ebenen den betroffenen Bereich
aus. Sobald eine deutliche Verringerung des
Schmerzes empfunden wird bzw. die Verhar-
tung nachlasst, kann die Ubung beendet wer-
den. Auch das Tempo der Durchfiihrung spielt
eine wesentliche Rolle. Ein langsames, also
gezieltes Durchwalken des Gewebes wirkt
auf die Faszien, schnelleres Rollen erhoht die
Durchblutung auch in der Muskulatur und
wird meist in der Aufwdarmphase im Sport
eingesetzt.

Das Faszien-Training kann sehr gut mit ande-
ren Trainingsformen in der Aufwarmphase
oder nach der Belastung kombiniert werden.
Schon 10-15 Minuten reichen aus, um eine
deutliche Verbesserung der Gewebestruktur
(mehr Elastizitdt und Geschmeidigkeit) und
eine verbesserte Koordination zu erzielen.

—

R

Die Actiroll® Rumble bietet mit den groRen Noppen einen noch starkeren
und tiefergehenden Massageeffekt. Sie und auch die Actiroll® Wave sind

jeweils in zwei verschiedenen GroRen erhdltlich
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Die Actiroll® Wave ist eine neue, luftgefiillte und zugleich harte Rolle, die als
Regenerationstool bei Selbstmassage und Entspannung verwendet wird

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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TOGU Actiroll®

Lange Zeit hatte man als Hauptursache fiir Riickenschmer-
zen stets verspannte Muskeln im Verdacht. Doch manchmal
lohnt es sich, etwas genauer hinzuschauen, denn mitunter
sind die Faszien schuld, wenn sich das Kreuz unangenehm zu

Wort meldet. Mit speziellen Hilfsmitteln lassen sich verklebte

Bindegewebsschichten l6sen, verhartete Stellen lockern und verkiirztes Gewebe dehnen.
Die Modelle der TOGU Actiroll® lassen sich individuell im Hartegrad anpassen und sind
so auch fiir schmerzempfindliche Personen gut einsetzbar. Wir gratulieren zur Auszeich-

nung mit dem AGR-Gtesiegel!

Klein, aber oho!
TOGU Brasil

Gabi Fastner | staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin

TOGU Brasil ist ein kleines Sportgerat mit groBen Wirkungen. Wer es zum ersten Mal in die
Hand nimmt, ist liberrascht, wie angenehm es sich anfiihlt. Dafiir sorgen nicht nur Form und
Struktur, sondern auch das intelligente Innenleben der Brasil: Die Fiillung animiert dazu,
Schiittelbewegungen zu machen — Mini Moves genannt - die fiir die Neue Riickenschule gut

genutzt werden kdnnen.

Was ist TOGU Brasil?

TOGU Brasil sind Handtrainer und werden
paarweise angeboten. Sie wiegen jeweils 270
Gramm, sind elf Zentimeter lang, finf Zenti-
meter breit, haben eine ovale Form und eine
genoppte Oberflache. Sie sind innen hohl, zu
zwei Dritteln mit einer Metallsandmischung
und zu einem Drittel mit Luft gefullt. Dieses
intelligente Innenleben macht die Besonder-
heit des Sportgerates aus. Bei Mini Moves in
Langsrichtung wird der Inhalt in Bewegung
gesetzt und stoppt anschlieRend abrupt ab.
Diese Bremsbewegung wirkt sich besonders
effektiv auf die beteiligte Muskulatur aus (Im-
pact-Effekt).

Welche Effekte und Vorteile

hat das Training?

TOGU Brasil kdnnen in der Praxis der Neuen
Riickenschule besonders effektiv und ab-
wechslungsreich genutzt werden. Aus un-
terschiedlichen Ausgangsstellungen heraus
trainieren die Mini Moves vorrangig die tiefe
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Rumpfmuskulatur. Ebenso kénnen die Ubun-
gen fiir die Haltungs- und Bewegungsschu-
lung sowie fiir die Kérperwahrnehmung und
Entspannung eingesetzt werden.

Friiher lag das Augenmerk des Krafttrainings
eher auf der oberflachlichen Muskulatur.
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen
jedoch, dass es besonders die tiefen Muskel-
schichten sind, die unsere Wirbelsdule ent-
scheidend stabilisieren (Streicher 2011). Stu-
dien belegen den Zusammenhang zwischen
Riickenschmerzen und Funktionsschwachen
der tiefliegenden Riickenmuskulatur (Hamil-
ton 1997, Hodges und Richardson 1995). Da
diese Muskeln nicht willentlich, sondern nur
durch spezielle Haltereflexe angesteuert wer-
den kénnen, haben sich in den vergangenen
Jahren spezielle Ubungs- und Trainingsmetho-
den daflr entwickelt, das sogenannte prop-
riozeptive Training (siehe Vortrag Wilke 2010
unter www.bdr-ev.de).

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Sport-und Trainingsgerate

Kontaktinformationen
TOGU GmbH

Atzinger Str.1

83209 Prien-Bachham
» +49 8051/9038-0
& +49 8051/3745

= info@togu.de

> www.togu.de

Ein Trainingsgerat, das in jede Schublade passt,
eignet sich auch fiirs Biiro
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Sport-und Trainingsgerate

Die Kraftigung der tiefliegenden Rumpfmus-
kulatur, einschlieRlich der tiefen Bauchmus-
keln und der Beckenbodenmuskeln, ist das
Kernziel der BrasiI-Ubungen. Relativ schnelle,
aber kleine Schiittelbewegungen in unter-
schiedlichen Ausgangsstellungen, sollen die
gewiinschten Muskelkontraktionen auslosen.
Zusatzlich werden die oberflachlichen Rumpf-
muskeln und Muskeln des Schulter-Nacken-Be-
reichs sowie der Extremitaten trainiert.

Das Brasiltraining ist nicht nur auf die Verbes-
serung der Krafteigenschaften beschrankt,
sondern fordert gleichzeitig auch die Korper-
wahrnehmung und die koordinativen Fahig-
keiten. Ebenso konnen die Ubungen sehr gut
in die Haltungs- und Bewegungsschulung
integriert werden.

Kontaktinformationen
TOGU GmbH

Atzinger Str.1

83209 Prien-Bachham
+49 8051/9038-0
+49 8051/3745
info@togu.de
www.togu.de
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Mini Moves trainieren die tiefliegenden Muskel-
schichten

Gepriift & empfohlen
TOGU Brasil

Handtrainer sind fiir ein effektives Training zuhause genauso gut geeignet, wie fiir unter-
wegs oder fiirs Biiro. Wichtig dabei: Sie miissen gut in der Hand liegen und Uber eine spe-
zielle Oberflache (z. B. Noppen) verfiigen. Zusatzlich miissen die ,inneren Werte“ stimmen:
Teilweise mit Gewichten gefiillte Handtrainer haben einen besonderen Trainingseffekt auf
die gesamte Muskulatur, weil sie sich mit dosiertem Einsatz schiitteln lassen. Diese soge-
nannten Mini Moves (Mini-Bewegungen) erzeugen einen Impuls (Impact-Effekt), der sich
direkt auf die autochthone Muskulatur auswirkt. Vom Impact-Effekt profitieren nicht nur die
tiefliegenden Muskeln, sondern auch die oberflachlichen — und damit die sichtbaren Kraft-
pakete im Schulter- und Nackenbereich. Seit Kurzem tragen die TOGU Brasil das Giitesiegel
der Aktion Gesunder Riicken. Wir gratulieren!

Brasil macht fit: Der handliche Tiefenmuskeltrai-
ner ist vielseitig und effektiv

ANZEIGE
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Redondo Balle

Ausgezeichnete Trainings- und Therapiegerate

Gabi Fastner | Staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin

Ein Ball ist so simpel und gleichzeitig so herausfordernd! Seit Jahrhunderten bewegt er die
Menschheit bei Spiel, Sport und Wettkampf. Das angenehme Handling und die Vielseitig-
keit im Training mit jeder Altersgruppe machen Bille zu Recht zu einem der beliebtesten

Trainingstools.

Einin Groke und Beschaffenheit einzigartiger
Ball ist der Redondo Ball Plus. Der vielseitige
Ball erGffnet spannende neue Ubungspositio-
nen. Er bildet eine neue Art von mittelgroRem
Gymnastikball und wurde speziell fir ein si-
cheres und gesundheitsforderndes Training
entwickelt.

Durch seine softweiche und griffige Oberfla-
che ist er angenehm in der Handhabung und
vermittelt Sicherheit bei Balance-Ubungen.
Zudem eignet er sich durch seine Stabilitat
bestens fr Ubungen im Sitzen und Knien und
besonders gut als dynamische Stutzflache. Er
halt einem Korpergewicht bis 150 Kilogramm
stand. Mit seinem Eigengewicht von circa 500
Gramm und einem Durchmesser von circa 38
Zentimetern ldsst er sich auch besonders gut
fur Schwung- und Kraftigungsiibungen ver-
wenden.

Als besonderes Extra ist der Redondo Ball Plus,
ebenso wie die kleinen Varianten, schnell und
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leicht ohne Pumpe zu be- und entliiften. Fiir
einige Ubungen ist es angenehmer, wenn der
Ball eher weich ist und Sie etwas Luft aus dem
Ball herauslassen. Aufgeblasen ist er ganz
schnell wieder mit einem handelsiiblichen,
abgeschnittenen Strohhalm. So kann man ihn
auch ohne groRen Platzaufwand mitnehmen.

Mit den Redondo Ballen ldsst sich ein Trai-
ning auf labilem Untergrund verwirklichen.
Das hat viele Vorteile: Zum einen entwickelt
man Gleichgewicht und Stabilitdt, zum ande-
ren wird aus jeder Ubung eine Ganzkorper-
ibung, bei der mit geringeren Gewichten
und Widerstdnden trainiert werden kann. Es
ist gleichzeitig ein Training, das Konzentration
erfordert und Reflexe schult. Durch die aktive,
ausgleichende Muskelarbeit wird die koordi-
native Leistungsfahigkeit optimiert. ,Aus der
Mitte in die Mitte" lautet das Trainingsmotto.
Der Korper passt sich unwillkiirlich den labilen
Gegebenheiten an und nimmt automatisch
die optimale Korperhaltung an. Im {bertra-

Gepriift & empfohlen
Redondo Balle von TOGU

Mittlerweile sind Gymnastikballe in unterschiedlichen Groen
erhaltlich. Sowohl firr die ganz kleinen Balle als auch fir etwas
groRere Balle gilt: Sie sollten idealerweise iiber eine weiche
Oberflache verfligen sowie schnell und leicht aufzublasen sein.

Sport-und Trainingsgerate

genen Sinne stabilisiert das Unstabile den
Korper, den Geist und die Seele. Deshalb mein
Rat: Bringen Sie sich mehrmals taglich aus
dem Gleichgewicht!

Kontaktinformationen
TOGU GmbH

Atzinger Str.1

83209 Prien-Bachham
» +49 8051/9038-0
& +49 8051/3745

= info@togu.de

> www.togu.de

Sie miissen vielseitig einsetzbar, robust, abriebfest, wasserunléslich und schnell zu reini-
gen sein. Denn nur dann sind sie optimal fiir den sportlichen und therapeutischen Einsatz
geeignet. All diese Kriterien erflillt die Produktfamilie der Redondo Balle der Firma TOGU,
deshalb diirfen Sie seit Kurzem das Giitesiegel tragen. Wir gratulieren!

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Sitzen ist todlich —was nun?

Wege aus der Sitztragheitsfalle bei Konferenzen

Dr. Dieter Breithecker | Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.

Sitzen auf Stiihlen dominiert heute unseren Alltag. Spezialstiihle wie Biirodrehstuhl, Fahrer-
sitz oder Game Chair suggerieren gesundes Sitzverhalten. Die aktuelle Forschungslage hinge-
gen macht deutlich, dass nicht nur Riickenbeschwerden ihre Ursache im Dauersitzen haben.

Gefahren des Sitzens
Zusammengenommen sind die wissenschaft-
lichen Erkenntnisse so aussagestark, dass sie
in den Medien ganz zu Recht mit ,Sitzen ist
das neue Rauchen®, ,Sitzen ist todlich“ oder
,Sitzen macht dumm® iiberschrieben werden.
Wie man aus den Untersuchungen heraus-
liest, stellt insbesondere ein {iber Stunden
ausgeiibtes passives Sitzen mit geringstem
Energieaufwand das zentrale Gesundheits-
risiko fiir multiple Krankheitsbilder dar und
beglinstigt die Zunahme des Mortalitatsri-
sikos (Dunstan et al 2010, Katzmarzyk et al
2009 u. a.). Und dies gilt unabhangig von kor-
perlichen Aktivitaten in der Freizeit, wie Sport
oder Fitness (Ekblom-Bak 2010, Schmid et al
2014). Grundiibel ist die Gber Stunden auf-
rechterhaltene Inaktivitdt, der negative Effekt
reduzierter Muskelaktivitat auf metabolische
Prozesse.

Integration statt Kompensation
Die entscheidenden Saulen fiir ein gesundes
Leben sind: Sozialkontakte, ausgewogene
Erndhrung und vor allem regelmaRige Bewe-
gung. Immer mehr Studien belegen unsere
naturgegebene Abhdngigkeit von leichten
und moderaten korperlichen Aktivitdten, so-
fern sie im Zuge entsprechender Raumlésun-
gen spontan und bedarfsgerecht in den Alltag
integriert werden konnen. Sie sind haufig
spontan, uns selten bewusst und entfalten
sich stets dann, wenn eine direkte Versor-
gungsnotwendigkeit biologischer Funktionen
erforderlich ist. Ein typisches Beispiel ist der
selbstorganisierte Spiel- und Standbeinwech-
sel beim freien Stehen oder das Gestikulieren
beim freien Reden. Diesen Aktivitaten wird
ein glinstiger Verlauf auf unsere korperliche
und geistige Gesundheit attestiert (Bays
2009, Haffner 2007). Zu verdanken haben wir
diese Fahigkeit der Evolution und dem ent-
wicklungsgeschichtlich alteren Himbereich,
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der die elementaren, lebenswichtigen funkti-
onellen Ablaufe regelt.

Raus aus der Tragheitsfalle
Arbeits- und Raumkonzepte, die den Men-
schen ausschlieBlich an seinen Computerar-
beitsplatz fesseln, sind folglich nicht human
und letztlich auf Dauer auch wenig wirt-
schaftlich. Aktuelle Studien belegen, dass
regelmafige Unterbrechungen des Sitzens
dessen  gesundheitsschadigende ~ Wirkun-
gen mildern kann (Healy et al 2011). Viele
,Experten” schlagen deshalb vor, das Sitzen
prinzipiell durch Stehen zu ersetzen. Das ist
aber im Grunde eine Verlagerung der gesund-
heitlichen Belastungen. Es kann nicht darum
gehen, aus einem Dauersitzer einen Dauerste-
her zu machen. Egal, ob Sitzen oder Stehen:
Es ist auch hier wie bei vielen Dingen, die
Dosis, der Umgang mit MaR macht’s! Je nach
Tatigkeit sollten auf den Biirotag bezogen
Sitzzeiten von circa vier Stunden moglichst
nicht Uberschritten werden und immer wie-
der durch Steh- und leichte Bewegungszeiten
unterbrochen werden (Buckley et al 2015).

Konferenz- und
Besprechungsraume

Welche Unternehmensfihrung mdchte Be-
sprechungen nicht zeitlich effizienter und
geistig alerter gestalten? Ob das gelingt,
hangt nicht nur von der Moderation ab. Die
mobiliare Komponente tragt eine Mitver-
antwortung, sowohl die dufere als auch die
innere Haltung der Teilnehmer zu bewegen.
Rdume kdnnen bei entsprechender Planung
zu heimlichen Bewegungsverfiihrern werden,
die Bewegung ganz nebenbei entstehen las-
sen (Breithecker 2014).

Ein Raum reflektiert, welche Verhaltens-
weisen hier ausgelebt werden kdnnen, das
splirt man bereits beim ersten Betreten. Die
Mindestanforderung an einen Konferenzar

Aktion Gesunder Riicken e. V.



beitsplatz hinsichtlich Bewegungsreize und
Riickengesundheit sind Mehrzweckstiihle, die
dynamisches Sitzen ermdglichen. Am besten
in Verbindung mit einem Konferenztisch, der
zu einem Stehtisch verandert werden kann.
Damit aber unter den Konferenzteilnehmern
nicht erst demokratisch Uber einen Wechsel
zwischen Sitzen und Stehen abgestimmt
werden muss, sind Konzepte zu favorisieren,
die einem spontanen und bedarfsorientier-
ten Wechsel zwischen Sitzen und Stehen
Raum geben. Das leisten Konferenztische mit
einer festen Stehhdhe von circa 105-110 Zen-
timetern. Das kdnnen — je nach Bedarf - ein
groBflachiger oder auch mehrere mobile (auf
feststellbaren Rollen), kleinflachige Konferenz-
tische sein. Letztgenannte haben den Vorteil,
dass sie je nach Teilnehmeranzahl variabel
eingesetzt werden kdnnen. In diesem Fall sind
mobile Stellwdnde empfehlenswert, die den
Raum unterteilen und so beispielsweise tem-
pordre Kleingruppenarbeit ermdglichen.

Alle Konferenzteilnehmer haben die gleiche
Stehhohe. Eine individuelle Anpassung ist
aufgrund der tempordren Stehzeiten mit
reduzierten Tatigkeiten am Tisch nicht er
forderlich. Die Konferenztische weisen Fuf-
stiitzen (circa 20 cm Bodenabstand) auf, die
spontane Wechselhaltungen wdhrend des
Stehens unterstutzen. Da das Stehen am Ort
zu unterschiedlich schnellen Ermidungsreak-
tionen fiihren kann, erganzen stufenlos ver-
stellbare Stehhilfen bzw. Hochstiihle dieses
Konferenzraumkonzept. Dem individuellen,
meist intuitiven und tétigkeitsabhangigen Be-
darf zwischen Stehen, Sitzen, Stehsitzen wird
damit Rechnung getragen. Alle Teilnehmer

Gepriift & empfohlen

AGR Konferenzarbeitsplatz-Konzept

Konferenzz und Besprechungsrdume bewegungsfor
dernd zu gestalten, ist das Ziel des AGRKonferenz-
konzepts. Die wichtigste Voraussetzung dafiir sind

befinden sich dabei anndhernd auf Augenhd-
he. Stehhilfen und Hochstiihle haben flexible
Sitzflachen, die spontane sitzdynamische Po-
sitionswechsel wahrend des Stehsitzen bzw.

Sitzens unterstitzen. Die Hochstiihle verfi-
gen iiber verstellbare FuRringe zum Aufsetzen
der Fiie. Die FuRringe kdnnen wahrend des
Stehens als zusatzlich nutzbare FuRstitze fun-
gieren. Somit bieten gerade die Hochstiihle -
in Erganzung zum Konferenztisch — diverse
Optionen fiir unterschiedliche Stehpositio-
nen: angelehnt, frei, abgestutzt.

Ein solches Raumkonzept schafft Vorausset-
zungen dafur, dass sich physiologische Hal-
tungswechsel intuitiv und bedarfsgerecht
selbst organisieren lassen. Daruber hinaus
begiinstigt ein solches Verhalten die geisti-
ge Vitalitat. Wissenschaftliche Erkenntnisse
unterstiitzen umfassend, dass unser Denken
nicht nur ein Gehirn voraussetzt, sondern
auch den Leib, der mit seiner Umwelt in-

Mabel, die sich individuell an die Benutzer anpassen

Blro

teragieren sollte. Anders gesagt: Kognition
findet nie auf einer ausschlieRlich geistigen
Ebene statt, sondern hat immer auch eine
korperliche Dimension. Kdrper und Kognition
stehen also in einer vitalen Wechselwirkung.
Das Geheimnis liegt in unseren Muskelzellen.
Sobald Muskelfasern in Bewegung geraten,
werden unentwegt Substanzen freigesetzt
(u. a. EiweiRstoffe, Enzyme, Hormone), die
sich positiv auf unsere Stoffwechselfunktio-
nen auswirken.

Kontaktinformationen
Dr. Dieter Breithecker

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs-und
Bewegungsforderunge. V.

Wiesbaden
> www.haltungbewegung.de

Projektleiter von ,einfachbewegen*
> www.einfachbewegen.org

Gepruft & empfohlen

lassen und zu einem bedarfsorientierten Haltungswechsel animieren. Hilfreich
hierfiir sind Produkte mit AGR-Gitesiegel, wie hohenverstellbare Konferenz-
tische oder Hochtische in Verbindung mit High Desk Chairs (Sedus), aktivierende
Steh-Sitze (aeris) oder auch Mehrzweckstiihle (Moizi und VS). Weitere Informatio-
nen finden Sie unter www.agr-ev.de/Konferenzkonzept.
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Mehr Ergonomie fiir Heimwerker

Neue Akku-Bohrschrauber-Generation von Bosch mit AGR-Giitesiegel ausgezeichnet

26

Nach Informationen der Robert Bosch GmbH

Heimwerker eifern Profi-Handwerkern nach. Das macht sich auch beim Werkzeug bemerkbar.
So [6sen Akku-Bohrschrauber einfache Schraubendreher zunehmend ab, denn unabhéngig
vom Stromnetz mit Maschinenkraft bohren und schrauben zu kdnnen, ist eine groRe Erleich-

terung.

Mit dem Akku-Bohrschrauber PSR 18 LI-2 Er
gonomic und dem Akku-Schlagbohrschrau-
ber PSB 18 LI-2 Ergonomic von Bosch kénnen
Heimwerker nicht nur nach dem neuesten
Stand der Technik arbeiten, sondern auch et-
was fiir ihre Gesundheit tun. Schon auf den
ersten Blick fallen die besondere Form und die
Kompaktheit ins Auge. Die neue Generation
ist 20 Prozent kleiner und zehn Prozent leich-
ter als herkdmmliche Akku-Bohrschrauber.
Besonders auffdllig ist allerdings ihre neue
Bauform: Die Gerate-Achse und die Griffmul-
de, in die sich die Hand beim Schrauben und
Bohren automatisch schmiegt, liegen auf
einer Linie. Dadurch wird die Kraft optimal
ubertragen. Darlber hinaus kdnnen Heim-
werker die Bohrschrauber dank zusatzlichem
Griffbogen, der den Gerdten ihr typisches
Aussehen verleiht, auch bequem mit zwei
Handen fiihren. Die Belastung bei Bohr- und
Schraubarbeiten fiir die Schulter, Arm- und
Riickenmuskulatur wird so reduziert — sowohl
beim beid-als auch beim einseitigen Arbeiten.

Ergonomie und Komfort

Auch die Schalterfunktion fir den Rechts-/
Linkslauf wurde so verandert, dass sie ei-
ner intuitiven Bedienung folgt: Wird der
Schalter nach vorn geschoben, ziehen die
Gerdte Schrauben an. Wird der Schalter nach
hinten gezogen, ldsen sie die Schrauben.
Zusatzlich verfiigen beide Gerdte iber eine
Kick-Back-Control-Funktion. Sie erkennt Gber
einen integrierten Sensor ein plotzliches
Blockieren wadhrend des Arbeitsvorgangs -
etwa durch Verkanten in Metall oder einen
harten Gegenstand im Holz oder Mauerwerk.
Der Moator schaltet sofort ab und minimiert
ein ungewiinschtes Weiterdrehen des Bohr-
schraubers. Das ist zum Beispiel dann von
Vorteil, wenn die Heimwerker auf einer Leiter
stehen und durch einen plotzlichen Ruck das
Gleichgewicht verlieren konnten.

Klein, leicht, leistungsstark

Der PSR 18 LI-2 Ergonomic und der PSB 18 LI-2
Ergonomic sind die ersten beiden Akku-Bohr-

Gepriift & empfohlen

Akku-Bohrschrauber von Bosch

Einen ergonomisch Akku-Bohrschrauber erkennt man schnell,
wenn man verschiedene Modelle in die Hand nimmt. Liegt
das Werkzeug optimal in der Hand, ist es verhaltnismaRig
leicht und alle Funktionen lassen sich erwartungskonform

schrauber fiir Heimwerker im Markt, die mit
einem biirstenlosen E-Motor ausgestattet
sind. Er macht ihre kompakte Bauweise erst
moglich. Dariiber hinaus ist der E-Motor im
Gegensatz zu herkdmmlichen Motoren ver-
schleilSfrei, was zu einer langeren Lebensdau-
er der Gerate fuhrt.

Kontaktinformationen

Robert Bosch GmbH

Postfach 10 0156

70745 Leinfelden-Echterdingen

» 0711/40040480

= 0711/40040481

= kundenberatung.ew@de.bosch.com
> www.bosch-pt.com

und intuitiv einstellen, ist man schon fast fiindig geworden. Wichtig ist, dass das Gerat
iiber einen Doppelgriff verfigt. So lasst er sich bequem mit zwei Handen fiihren und
die Belastung auf Schulter, Arm- und Riickenmuskulatur werden reduziert. Weshalb
Gerate-Achse und Griffmulde auch in einer Linie liegen sollen. Ebenfalls wichtig ist die
sogenannte Kick-Back-Control-Funktion: Sie schaltet den Motor beim Verkanten sofort ab.
Ungewiinschtes Weiterdrehen wird so vermieden.
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Gesunder Sitzkomfort in allen Mercedes Benz

Fahrzeugklassen

Von der A-Klasse bis zum Mercedes-Maybach

Tanja Cordes | AGR e. V.

In den neuen Modellen der A-, B-, CLA- und GLA-Klasse stehen zukiinftig Fahrer und Beifahrer
AGR-zertifizierte Sitze zur Auswahl. Damit ist Mercedes Benz der erste Automobilhersteller,
der seinen Kunden in allen Modellen AGR-gepriiften Sitzkomfort anbieten kann.

Bei der letzten AGR-Gutesiegelpriifung, in
der die neuesten Sitzentwicklungen der Kom-
paktklassen die Priifungsprozedur erfolgreich
durchlaufen haben, hatte nicht nur der Her-
steller Mercedes Benz Anlass zur Freude. Auch
die Aktion Gesunder Riicken freute sich iiber
die positive Entwicklung weil das Auto fiir vie-
le Menschen eine groBe Bedeutung hat. Fir
einige Berufsgruppen, wie Taxifahrer oder Au-
Rendienstmitarbeiter ist es sogar der Arbeits-
platz selbst, an dem sie mehrere Stunden pro
Tag verbringen.

Trotz aller Fortschritte, vor allem im Bereich
der Verkehrssicherheit, vernachldssigen viele
Hersteller leider immer noch zu oft die er-
gonomische Innenausstattung. Das betrifft
vor allem den riickengerechten Autositz. Auf
dem Markt finden sich zahlreiche Autositze,
die selbst bei Gelegenheitsfahrern Riickenbe-

Mit der neuen Generation der AKlasse schafft Mercedes Benz den Spagat

schwerden, Verspannungen oder sogar Kon-
zentrationsschwierigkeiten provozieren. Wer
beruflich viel Zeit im Auto verbringt, leidet
darunter besonders. Mercedes Benz zeigt mit
wiederholter Auszeichnung, wie groB das er
gonomische Bewusstsein bei Autoherstellern
sein kann. Wir hoffen, dass diese positive Ent-
wicklung auch in den kommenden Fahrzeug:-
generationen anhdlt und andere Hersteller
diesem Vorbild folgen.

Die gepriiften Mercedes Benz Sitze zeichnen
sich durch vielfaltigste und individuelle Ein-
stellmoglichkeiten aus. Es gibt nicht nur die
obligatorische Kopf, Riicken- und Sitzverstel-
lung, sondern auch eine Tiefenanpassung
des Sitzkissens. Die Auflageflache der Ober-
schenkel lasst sich verldngern und bietet ins-
besondere groRgewachsenen Personen mehr
Sitzkomfort. Uber eine separate Neigungs-

| 1 |

zwischen sportlichem Anspruch und einem Plus an Komfort
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verstellung des Sitzes und der individuellen
Riickenlehnenanpassung mithilfe einer soge-
nannten 4-Wege-Lordosenstiitze wird der Sitz-
komfort weiter optimiert. Wird das Fahrzeug
hdufig von zwei unterschiedlichen Personen
genutzt, gibt es wahlweise als besonderen
Clou eine Memory-Funktion. So kann sich
jeder seine personliche Sitzposition abspei-
chern und auf Knopfdruck wieder einstellen.

Kontaktinformationen

Daimler Customer Assistance Center N. V.
Postfach 1456

6201 Maastricht

Niederlande

» 0800/17777771

(gebiihrenfrei aus dem europaischen Festnetz)
= (s.deutschland@cac.mercedes-benz.com

> www.mercedes-benz.de

Innenraum des Mercedes Benz CLA Shooting Brake
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Ergonomiesitze mit Wellnessfaktor

Der neue Opel Astra punktet mit Riickenkomfort

Nach Informationen der Opel AG

Im September feierte der neue Astra Weltpremiere. Er ist nicht nur leichter, effizienter und
besticht durch hochmoderne Technologien, er macht dank fortschrittlicher Sitztechnik jede

Fahrt zur entspannten Reise.

Fiir ausgewiesene Langstreckentauglichkeit
sorgen die optionalen, von den Experten der
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. zertifizier-
ten, Premium-Ergonomiesitze. Sie fiihren die
Opel-Tradition ausgezeichneter, riickenfreund-
licher Sitze fort und verfiigen nun (iber eine
18-Wege-Einstellung inklusive Sitzwangen-
verstellung. Die  Premium-Ergonomiesitze
verfiigen dariiber hinaus iiber weitere Kom-
fortmerkmale, wie Massage- und Memo-
ry-Funktion sowie Ventilation - eine einzig-
artige Kombination in der Kompaktklasse.
Auch die Passagiere im Fond kdnnen sich Gber
mehr Luxus freuen: Neben zusatzlicher Bein-
freiheit stehen ihnen auf Wunsch die beiden
auferen Riicksitze in der beheizbaren Ausfih-
rung zur Verfligung.

,Sitze sind ganz wesentliche Bestandteile je-
des neuen Autos, denn sie sorgen fir Sicher-
heit, Komfort und das richtige Innenraum-Am-
biente. Darum legen wir — gemeinsam mit
unseren Partnern — einen solch groRen Wert
auf unsere Sitzentwicklung®, sagt Opel-Ent-
wicklungschef Charlie Klein. ,Die neuen Astra-
Sitze erfiillen vorbildlich unser Qualitatsver-
sprechen und sind der beste Beweis fiir die

Die AGRzertifizierten Premium-Ergonomiesitze des Opel Astra bieten beste

Langstreckentauglichkeit

Fahigkeiten und das Engagement unserer
Ingenieure und Designer. Einmal mehr fiihrt
Opel damit Hightech-Entwicklungen in die
Kompaktklasse ein, die Kunden sonst nur aus
der Oberklasse kennen.”

Leichtgewicht: Zehn

Kilo weniger

Die Entwicklung der Sitzlandschaft im neuen
Astra begann fiir das iber 100 Mitarbeiter
starke Expertenteam bereits vor knapp funf
Jahren. ,Insbesondere die Integration der re-
lativ platzraubenden Sitze muss von Anfang
an berlcksichtigt werden. Sprich: Die Sitze
missen millimetergenau in jeder Richtung
ins Auto passen’, sagt Andrew Leuchtmann,
Senior Manager GME Interiors. Eine durchaus
knifflige Aufgabe, denn die Sitzkomponenten
gehdren zu den gréRten Bauteilen eines Au-
tos. lhre Produktion macht allein rund zehn
Prozent der gesamten Herstellungskosten ei-
nes neuen Modells aus.

Zugleich haben die Sitze groBen Einfluss auf
das Gesamtgewicht. Deshalb mussten die
Ingenieure fiir die Neuentwicklung des stan-
dardmdRig integrierten Astra-Komfortsitzes
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erst einmal samtliche Einzelteile genauestens
iiberpriifen. ,Im Vergleich zum Vorganger ist
keine Schraube mehr identisch’, erldutert
der Experte. Um den Passagieren im Fond 35
Millimeter zusatzlichen Knieraum zu bieten,
fiel die Riickenlehne des neuen Komfort-Vor-
dersitzes sehr viel kompakter aus. Modernste
Berechnungsverfahren machen dies moglich
- genauso wie leichtere Polyurethanschdume
und ultra-hochfeste Stahle, die unter den Be-
ziigen verbaut sind. ,Die neuen Sitze haben
so um insgesamt rund zehn Kilo gegeniiber
jenen aus dem Vorgangermodell abgespeckt”,
erklart Leuchtmann. Was nicht nur fiir Fahrer
und Beifahrersitz gilt — auch die Riicksitze des
neuen Astra sind nun leichter und kompakter,
ihre Konturierung wurde optimiert und durch
eine steilere Sitzneigung die Oberschenkel-
unterstiitzung verbessert.

Ergonomisch wertvolle Sitze

,Ergonomie im Fahrzeug ist mehr als nur
die Konturierung des Gestihls, sie beginnt
bereits mit der Positionierung des Sitzes im
Fahrzeug", legt Leuchtmann dar. Auch unter
diesem Aspekt haben die Opel-Experten den
Astra-Komfortsitz weiter optimiert und ihn

Die Astra-Sitze verfiigen nun neben der 18-Wege-Einstellung inklusive
Sitzwangenverstellung optional iiber weitere Komfortmerkmale wie
Massage- und Memory-Funktion sowie Ventilation

Aktion Gesunder Riicken e. V.



tiefer positioniert. ,Das kommt gerade gro-
Reren Fahrern mit einem sportlichen Fahrstil
sehr entgegen®, meint Leuchtmann. Dank 65
Millimeter Verstellweg in der Hohe — der groR-
te im Segment —ist zudem fiir kleinere Fahrer
eine ebenso optimale Sitzposition garantiert.
Mit der Memory-Funktion des optionalen
Premium-Ergonomiesitzes kann die Sitz-
position auf Knopfdruck gespeichert werden.
Ideal fiir Flottenfahrzeuge mit einem festen
Fahrerteam oder fir Paare, die abwechselnd
das Auto nutzen. Dazu kommen schon in der
Basisversion des optional erhaltlichen Ergo-
nomiesitzes die vierfach elektropneumatisch
einstellbare Lendenwirbelstiitze (vorwarts,
riickwarts, hoch und runter), die variable Sitz-
flachenneigung, eine ausziehbare Oberschen-
kelauflage und eine Sitzform, deren Kontur
der natrlichen Krimmung der menschlichen
Wirbelsdule folgt. Der Premium-Ergonomie-
sitz verfugt auRerdem iiber elektropneu-
matisch einstellbare Seitenwangen, die den
Korper in Position halten, indem sie die Lehne
schmaler oder breiter machen.

Wellness-Massage,
Klimatisierung und Heizung

Sitze sollten den Fahrer nicht nur sicher in
seiner Position halten, sondern auch war-
men oder kiihlen kdnnen, je nach den ge-
rade herrschenden Bedingungen. Der neue
Astra-Komfortsitz verfiigt iiber eine passive
Klimatisierung, das heit, es werden luft-
durchlassige  Oberflachenmaterialien und
perforierte Polyurethanschaume verwendet,
die den Feuchtigkeitstransport und damit das
Mikroklima im Sitz deutlich verbessern. Die
Premium-Ergonomiesitze im neuen Opel Ast-
ra konnen beides — wdrmen und kiihlen. Klei-
ne Ventilatoren saugen die Luft und damit die
Feuchtigkeit, die beim Sitzen entsteht, vom
Kdrper weg. Im Winter sorgt die integrierte
Sitzheizung fiir Fahrer und Beifahrer sowie
bei den Passagieren auf den duReren Platzen
im Fond fiir wohlige Warme. Wer gerade auf
ldngeren Fahrten sein Auto zum Wellness-
Mobil machen will, geniet auf Knopfdruck
eine angenehme Massage — und steigt auch
nach stundenlanger Fahrt ausgeruht und be-
schwerdefrei aus.

Gepruft & empfohlen

Gewerbliche Arbeitsplatze

Kontaktinformationen

Adam Opel AG

65423 Riisselsheim

» 0180/55510

= antwort@opel-infoservice.de
> www.opel.de

Ausgezeichnete Kehrmaschine und Geratetrager

Ausgezeichnete Kehrmaschine und Geratetrager

Nach Informationen der Hako GmbH

Der Geratetrager Citymaster 1600 wurde fiir sein besonders bedienerfreundliches, ergonomi-
sches und riickenschonendes Gesamtmaschinenkonzept mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeich-
net. Durch diese Auszeichnung erhilt der Citymaster 1600 eine Alleinstellung, wie sie bislang
von keiner anderen Maschine seiner Klasse erreicht werden konnte.

Der Citymaster 1600 konnte die unabhdngige
Jury mit mehr als 40 einzelnen Sicherheits.,
Komfort- und Ergonomiemerkmalen Uberzeu-
gen. Bewertungsschwerpunkte waren dabei
die Fahrerkabine und das Ergonomiekonzept
des Arbeitsplatzes, das vollgefederte Fahrwerk
sowie das werkzeuglose Ein-Mann-Schnell-
wechselsystem und die aktive und passive
Sicherheitsausstattung. Das AGR-Gitesiegel
hat fiir uns eine hohe Relevanz, wurde es doch
von der Zeitschrift Okotest mit ,Sehr gut” und
durch das unter anderem vom Bundesminis-
terium fir Justiz und Verbraucherschutz ge-
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forderte Bewertungsportal Label online mit
,Besonders empfehlenswert” bewertet.

Im Hause Hako ist man sehr stolz auf diese
Auszeichnung. Umso mehr, als dieser Gerate-
trager 55 Jahre Produkterfahrung im Bereich
der Kompakttraktoren mit 20 Jahren Produkt-
erfahrung im Bereich der StraBenreinigung
vereint. Im Herbst 2014 wurde diese Maschine
der 3,5Tonnen-Klasse erstmals als ,multifunk-
tionaler Gerdtetrager und Profi-Kehrmaschine
in Einem“ dem Fachpublikum prdsentiert. Sie
wurde in enger Abstimmung mit Leitkunden

Aktion Gesunder Riicken e. V.

entwickelt, sodass fiir den Nutzer wichtige
Kernfaktoren bei der Entwicklung realisiert
werden konnten.

Neben einer hohen Wirtschaftlichkeit, Si-
cherheit und Zuverlassigkeit punktet der
Citymaster 1600 durch einen bisher bei Kehr-
maschinen und Geratetragern in dieser Klasse
nie dagewesenen Bedien- und Fahrkomfort.
Erreicht wurde dies durch eine Vielzahl an
technischen Innovationen, die sowohl ein auf-
wandiges Fahrwerk mit Schraubenfedern und
StoRdampfern als auch eine auf das Fahrwerk
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Gewerbliche Arbeitsplatze

Uber Hako

Hako bietet Losungen fiir die Reini-
gungs- und Kommunaltechnik. Seit
tiber 65 Jahren steht der Name Hako
fir Qualitat, Zuverlassigkeit, Service
und innovative Losungen. Heute zahlt
die Hako-Gruppe mit Niederlassungen
in15Landern zu den fiihrenden Maschi-
nenherstellern auf dem globalen Markt
fur die Industrie-, Gebaude- und AuRen-
reinigung, die Grundstlickspflege und
den Winterdienst. Mit innovativen
Reinigungsmaschinen,  multifunktio-
nalen Geratetrdgern und Transportern
beliefert das Unternehmen ein breites
Zielgruppenspektrum rund um den
Erdball. Dafiir steht ein engmaschiges
Distributions- und Servicenetz mit Ver-
triebs- und Servicepartnern in mehr als
60 Landern zur Verfigung.

abgestimmte Sitzfederung, Klimaanlage und
vieles mehr betreffen. Dank spurtreuer Knick-
lenkung und guter Wendigkeit fahrt sich der
Citymaster 1600 sowohl in engeren Arbeits-
bereichen im Stadtgebiet als auch abseits von
Wegen sicher und bequem.

Ebenso einfach lassen sich auch die Anbau-
gerate wechseln. Der Gerdtetrager verfiigt
uber ein intelligentes Schnellwechselsystem,
das fir den Ganzjahreseinsatz ausgelegt ist.
Er ist serienmaRig mit allen hydraulischen,
elektrischen und mechanischen Anbauten
fur alle Anwendungen einschlieBlich der

Das Wechseln der Anbauten, kann von einer Person allein und ohne den Einsatz von Werkzeugen

einfach, sicher und riickenschonend erledigt werden

Kehrfunktion ausgestattet. Der Wechsel der
Gerdte an den Schnellwechsel-Anbauschnitt-
stellen ist riickengerecht von einer Person in
wenigen Minuten ohne Werkzeug erledigt,
sodass die Maschine kurzfristig andere Aufga-
ben bewaltigen kann — vom Kehren bis zum
Schneerdumen.

Die Ein-Knopf-Bedienung der Maschine im
Kehreinsatz und die Steuerung der Multi-
funktionen mit nur wenigen Elementen
bieten dem Bediener einen komfortablen
Arbeitsplatz. Die Bedienung der Maschine
erfolgt in klar zugeordneten Bereichen. Ein
Multifunktionsdisplay mit einfacher und in-
tuitiver Menifiihrung informiert iber alle
Betriebszustande und Maschinenparameter.
Die Funktionssteuerung erfolgt iiber die in
die Armlehne integrierte Einhand-Bedienung.
Dieses innovative Bedienkonzept sorgt fiir
geringste Anlernzeiten, erleichtert die Arbeit
und schiitzt vor Bedienfehlern.

Gepriift & empfohlen

Die groRziigige Kabinenverglasung und zu-
satzliche Assistenzsysteme ermdglichen nahe-
zu Rundumsicht fiir effektive Arbeit und hohe
Sicherheit im Einsatz. Neben seiner hohen
Leistungsfahigkeit punktet der Citymaster
1600 auch im Umweltschutz auf ganzer Linie.
Er erfillt die strengen Zulassungsvorschriften,
ist emissionsarm, leise und dabei gleichzeitig
antriebsstark. Das kombinierte Frischwasser-/
Umlaufwasser-System zur Staubbindung im
Arbeitseinsatz wurde mit der hochstmaogli-
chen Bewertung im EUnited-PM 10-Feinstaub-
Test bestatigt. So wird bei seinem Einsatz
nicht nur der Mensch, sondern auch die Um-
welt geschont.

Kontaktinformationen
Hako GmbH

Hamburger StralRe 209-239
23843 Bad Oldesloe

» +49 4531/8060

= info@hako.com

s www.hako.com

Kehrmaschine und multifunktionaler Geratetrager von Hako

Erstmals durfte sich das AGR-Priifungsgremium mit einer multi-
funktionalen Kehrmaschine beschaftigen. Diese Allrounder
haben die Aufgabe zu kehren, zu mahen, Schnee zu raumen,
zu streuen, zu schwemmen und noch so manches mehr. Haufig
muss das Fahrzeug dazu mehrmals taglich umgeristet werden.
Da auch in den Kommunen auf Wirtschaftlichkeit geachtet wird,

ist es wichtig, dass sich alle Anbaugerate einfach und leicht von

nur einer Person wechseln lassen. Das Umristen sollte den Riicken nicht belasten und
ohne Werkzeug moglich sein. Der vorgestellte Citymaster 1600 iiberzeugte die interdis-
ziplindre Priifungskommission durch sein ergonomisches Gesamtkonzept. So konnte
erstmals ein Produkt dieser Klasse mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeichnet werden. Wir
gratulieren der Hako GmbH!

AGR aktuell 2015/54 |  Aktion Gesunder Riicken e. V.



Ein Freizeit-Clog mit Wirkung

Der Schuh Chung Shi DUX ist AGR-zertifiziert

Matthias Laar | ME & Friends AG

Sie sehen wie die modischen Freizeit-Clogs aus, die man im Urlaub iiberall am Strand fiir
wenig Geld kaufen kann. Doch in Chung Shi DUX steckt mehr, als man auf den ersten Blick

meinen mochte.

Das Geheimnis liegt vor allem in der durch-
dachten Konstruktion und im sehr speziellen,
nachgewiesenermafen schadstofffreien,
duferst weichen EVA-Material. Denn durch
Korperwdrme und Gewicht passt sich das
thermoelastische Material an die Form des
FuRes an und bildet ein individuelles FuBbett.
Dadurch wird eine gleichmaRige plantare Be-
lastungsverteilung erreicht, Druckspitzen re-
duziert und die Sprengung auf ein Minimum
reduziert, sodass das Tragen anndhernd dem
BarfuBlaufen entspricht. Auch die Druckbe-
lastung am medialen und lateralen FuBrand,
insbesondere an den neuralgischen Stellen
des FuBes, wie z. B. an MPG | und MPG V (Ca-
put ossis metatarsi | et V), wird weniger Druck
erzeugt und damit ein deutlicher Komfort ge-
schaffen.

Keine Schmerzen, keine
Kompensationen

Der Einsatz von Chung Shi DUX-Schuhen
hat sich in der Pravention und Therapie von

Gepriift & empfohlen

Freizeit-Clogs von Chung Shi®

Mehr als ein Drittel unseres Lebens verbringen unse-
re FiiBe in Schuhen. Schuhe spielen also eine wichtige
Rolle fiir ein gesundes Bewegungsverhalten. Sie diirfen
die Beweglichkeit des FuRes nicht einschranken und
die Form weder beeintrachtigen noch verandern. Eine
taktil-propriozeptive Stimulation der FuRsohle durch

Schmerzsyndromen des FuRes als hdchst ef-
fektiv erwiesen (Meichsner/Laar, Patientenan-
wendungsbeobachtung 2014). Dabei zeigte
sich, dass DUX-Schuhe auch innerhalb der auf-
steigenden funktionellen Ketten eine wirksa-
me Praventions- und Therapieoption fir Knie-,
Huft- und Wirbelsaulenbeschwerden darstel-
len. Zum einen fiihrt die Reduktion von FuR-
beschwerden aufsteigend reflektorisch zuriick
zu einer natirlicheren Haltung des gesamten
Bewegungsapparates (Bourdiol 2003, Frey
2000, Menz et al. 2005) und zu einer Verbes-
serung klassischer Gangparameter (Senden
et al. 2009), wie Gangsicherheit, Schrittsym-
metrie und Beschleunigungsfahigkeit in der
Einbeinstandphase. Zum anderen begiinstigt
speziell die stoRabsorbierende Wirkung des
Materials eine Belastungsreduktion fur die
passiven Strukturen des Bewegungsappara-
tes.

den Untergrund und eine positive Beeinflussung des

Abrollverhaltens sollte bei Freizeitschuhen oder Clogs stets gegeben sein. Weiter
hin ist das Ddmpfungsverhalten zu beachten, da dadurch das Bewegungssystem
geschitzt wird. Weitere Attribute sind eine gute Beliftung, Rutschsicherheit sowie
die Sicherung des RiickfuRBes. All diese Eigenschaften haben die Chung Shi-Modelle
Duxfree Trainer und DUX-Clogs. Deshalb wurden sie vom Prifungsgremium mit dem
AGR-Gittesiegel ausgezeichnet. Wir gratulieren!
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Schuhe

Einsatzmoglichkeiten

DUXSchuhe sind gleichermaBBen fur Freizeit
und Beruf empfehlenswert, sofern es die Ar-
beitssicherheit erlaubt. Fiir das Stehen und
Gehen bieten DUX aufgrund ihrer Eigenschaf
ten dauerhaft Komfort und unterbinden typi-
sche Uberlastungseffekte, die durch (zu) fest
geschlossenes Schuhwerk entstehen kdnnen.
Folgende Beschwerde- bzw. Krankheitsbilder
lassen sich somit primdrpraventiv umgehen:

» Metatarsalgien infolge einer Fultfehlstatik
» Uberbelastungsbeschwerden, z. B. Fasziitis
plantaris, Fersensporn, Haglundexostose

etc.

» Uberbelastungsbeschwerden der Wirbel-
saule, Knie- und Huiftgelenke durch die
Reduzierung axialer Stobelastungen auf
die Wirbelsdule

» Reduktion asymmetrischer Belastungen
beim Gehen

Gepruft & empfohlen
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Schuhe

Die Verwendung der DUXSchuhe in der
Freizeit als begleitende und ergdnzende
Therapiemanahme bei den oben genann-
ten Beschwerden, wurde im Rahmen einer
Anwendungsbeobachtung  (Meichsner/Laar
2014) von den Patienten auffallend haufig
positiv aufgenommen. In keinem einzigen
Fall wurden Komplikationen oder Unvertrag-
lichkeiten von den Patienten oder Probanden
beschrieben.

Fazit

Chung Shi DUXSchuhe eignen sich sowohl
praventiv als auch unterstiitzend in der The-
rapie von statisch und dynamisch beding-
ten Beschwerden von Ful und den weiter
aufsteigenden reflektorischen Ketten bis zur
Wirbelsdule. DUX-Schuhe stellen zudem eine
Alternative zu Pufferabsdtzen und Silikonfer-
senkeilen dar — speziell im Sommer, wenn
offenes Schuhwerk getragen wird.

Die positive Resonanz der Patienten auf die
DUXSchuhe hat dazu gefiihrt, dass in den
letzten Jahren die Empfehlungen innerhalb
der orthopddischen Praxis kontinuierlich zu-
genommen haben. Die Empfehlung der Schu-
he als Therapieerganzung kann zudem als kos-
tenglinstig und effektiv eingestuft werden.

ANZEIGE

~Aktion Gesunder Ricken” empfiehlt:
ThermaCare bei Riickenschmerzen®
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Patentierte ThermaCare Warmezellen
Eisenpulver erzeugt in Reaktion
mit Luftsauerstoff Wérme.

Therapeutische Tiefenwarme
8 Stunden konstante

Tiefenwdrme von 40°C.

Klinisch getestete Wirksamkeit

Schnellere und stérkere
Schmerzlinderung im Vergleich
zu Ibuprofen und Paracetamol.*

ThermaCareé wirmt den Schmerz weg.

Kontaktinformationen
ME & Friends AG
Rudolf-Diesel-Ring 11
83607 Holzkirchen
» 01805/608980"
*Festnetz 14 Cent/Min.
Mobilfunk max. 42 Cent/Min.
= info@chung-shi.de
> www.chung-shi.com
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s Low-Level Heat Wrap Therapy Provides More
Acute Low Back Pain. Spine 2002;27(10):1012-17
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Interdisziplindre Fachbeitrage

Mit Ruicken- und Gelenkschmerzen gut umgehen

Das Trainingskonzept des Forum B&F

Tom Huschka | Sportwissenschaftler | Sport-Manual und Bewegungstherapeut
Therapeutischer Leiter Riicken & Gelenkzentrum

In diesem Beitrag mochte ich die Grundlagen des Trainingskonzepts Forum B&F vorstellen.
Das B steht dabei fiir Beweglichkeit, das F fiir Funktion. Ich habe dieses Konzept fiir das ,Haus
der Balance" in Merseburg entwickelt. Es besteht aus vier aufeinander aufbauenden Schu-
lungsmodulen und verbindet unterschiedliche etablierte Therapieansatze miteinander.

Der Ansatz

Der Ansatz im Forum ist ein zutiefst atiologi-
scher und beinhaltet folgende grundphiloso-
phische Annahmen:

1. Die Ursache ist nicht dort, wo der Schmerz
und die Einschrankungen wahrgenommen
werden. Dies ist in Teilen auch schon
bekannt aus der Briigger- und McKen-
zieTheorie.

2. Zu jeder Bewegungseinschrankung und
zu jedem Schmerz gehort ein funktions-
gestorter Muskel. Storen kann nur der
passive, nicht bewusst wahrgenommene
Muskel.

Auf der Grundlage dieser Annahmen, habe
ich fiir unser Haus die folgenden, aufeinander
aufbauenden Schulungsmodule erstellt.

1. Forum B&F Basic: Beweglichkeit + Funk-
tion

2. Forum B&F Basic+: erweiterte Anwen-
dungskompetenz in der Pravention von
Bewegungseinschrankungen und Schmerz

3. Forum B&F Reha: Anwendungskompetenz
in der Rehabilitation von Bewegungsein-
schrankungen und Schmerz, postoperativ;
myofasziale Techniken und manuelle
Gelenkmobilisation

4. Forum B&F Therapie: Anwendungskompe-
tenz in Biokinematik, Briigger, Manual-und
Bewegungstherapie

Das Forum B&F ist folgendermafen aufge-
baut: Jede Station besteht vollstandig aus
Holz und ist fir mindestens eine oder meh-
rere beteiligte muskuldren und faszialen
Korperlinien bestimmt. Nach einem eigens
entwickelten Schema reihen sich die sieben
Hauptstationen zuziiglich einer optionalen
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Tom Huschka und
sein Team

achten Station fiir Selbstiibende bzw. unter
Anleitung Ubende aneinander. Dabei folgen
wir der Reihenfolge: oberflachliche Riickenli-
nie — oberflachliche Frontallinie — tiefe Fron-
tallinie/Armlinie — Spiral-/Laterallinie - La-
terallinie — Frontallinie (optional).

Ergdnzend dazu gibt es eine Anreihung von
Kleingeraten fiir die FuBreflexzonen und die
Plantarfaszie der Firmen Pedalo, TOGU etc.
Die Ubenden trainieren, massieren und mobi-
lisieren selbststdndig ihre gesamte unterent-
wickelte FuRbettmuskulatur. Diese Erganzung
kann fiir die Ergebnisse sehr essenziell sein.
Spiirbare Ergebnisse und positive Tendenzen
sind auf der Ebene des Bewusstsein und der
Wahrnehmung schon nach vier Wochen spir-
bar (Ubungssequenz 2-mal pro Woche). Der
Korper beginnt bereits wahrend der ersten
Anwendung mit der Selbstregulation — sofern
die Reize richtig gesetzt werden.

Kategorien fiir

groBtmaoglichen Nutzen

Das Beweglichkeits- und Funktionstraining
erflllt in unterschiedlichen Kategorien einen
Nutzen. In der Kategorie Lifestyle Beauty und
Figur strafft es Muskeln und Bindegewebe
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und fordert eine positive Kérperhaltung: Es
richtet den Korper auf. AuRerdem kraftigt es
die Muskeln mittels exzentrischer Arbeit, bil-
det Ausdauer, Kraft und Koordination.

In der Kategorie Gesundheit und Vitalitat
wirkt es wie eine Lymphdrainage auf die Ge-
faBe und regt aufgrund der Ablaufkontinuitat
den Stoffwechsel an. Durch die Wirkung auf
das Zwerchfell wird die Atmung optimiert.
AuRerdem werden muskuldre Dysbalancen
beseitigt und der Energiefluss iiber die Meri-
diane gefordert.

Zur Kategorie Pravention gehdrt die Besei-
tigung von muskuldren Dysbalancen, die
sich negativ auf die Gelenke auswirken und
Arthrosen verursachen kénnen. Im Forum
werden die Muskeln in die Lange trainiert
und eine Verbesserung der Kdrperbalance er-
maoglicht. Die Muskel-(Ketten-)Geometrie wird
bewahrt, was Dehnuberlastungen bei unter-
entwickelter Amplitude verhindert.

In der Kategorie Rehabilitation und postope-
rative Nachsorge wird daran gearbeitet, die
volle Beweglichkeit der Gelenke wieder zu
erlangen. Hierzu gehort das exzentrische Trai-
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Training im Forum B&F

ning der Muskelkraft unter Hinzunahme von
Ansatz und Ursprung. Es hilft bei der Besei-
tigung von myofaszialen Verklebungen und
Crosslinks. AuBerdem reizt und trainiert es die
Muskelrezeptoren.

In der Kategorie Therapie trainieren die Patien-
ten und Klienten chronisch verkirzte Muskeln
bzw. Muskelgruppen in die Lange. Hier wer-
den schmerzrelevante muskuldre Strukturen
behandelt und gestorte Bewegungsbahnen

im Korper befreit.
Weiterhin stellt die-
ser Ansatz die Funkti-
onvon Gelenken und
Muskeln wieder her.

Entsprechend dieser
Kategorisierung st
auch unser Mitarbei-
terSchulungskonzept
aufgebaut.

Die Wirkweise
Nach einer vier Jahre

dauernden  theo-
retischnen  Grund-
lagenarbeit und

ihrer praktischen Erprobung mit den uns bis
dahin zur Verfiigung stehenden Gerdten und
Hilfsmitteln der MTT, ist das Forumskonzept
unsere Antwort auf die Fragen: Wodurch Iasst
sich die bestmogliche Wirkung erzielen? Wie
lassen sich die bekannten Wirkprinzipien ef
fektiv nutzen?

Das Konzept arbeitet mit der Muskellangen-
erweiterung in den beteiligten Muskeln und
Muskelketten auf Sarkomerebene. Hierzu hat

Low back pain ist auch Rheumatologie

Komplexe Therapieansatze

Dr. med. Hermann Uhlig | Facharzt fiir Orthopadie

Die Konturen des Faches Orthopédie durchlaufen seit circa 10 Jahren einen deutlichen Gestalt-
wandel, der auch seine konservative Seite betrifft und die eben im europdischen Sinne zuneh-
mend mit dem Begiff ,,orthopadische Rheumatologie* zu besetzen ist. Ein sehr wesentliches
Kapitel davon betrifft die Wirbelsaulen- bzw. Riickenerkrankungen.

Riickenbeschwerden

im Wandel

Wahrend es im Umgang mit den herkémm-
lichen, ,zeitlosen”,  klassisch-spezifischen
Erkrankungen dieser Art (orange oder red
flags) keine iibermaRigen Probleme gibt, be-
schaftigt uns der seit drei bis vier Jahrzehnten
zunehmend auftretende ,moderne’, soge-
nannte unspezifische/nichtspezifische/nicht-
klassifizierbare Riickenschmerz (yellow flags)
mit wohl mittlerweile circa 90 Prozent aller
unserer Riickenpatienten ungemein.

Die moderne Zivilisation mit ihrer stindig
steigenden Lebenserwartung hat leider ge-
waltige Nebenwirkungen. Dazu gehort unter
anderem die drastische Verarmung an einem
Grundbedurfnis: der Freude an effizienter
Bewegung als ganzheitliches, genetisch pro-
grammiertes  Erfolgsgeschehen, vermischt
mit standig steigenden psychischen Heraus-
forderungen. Daraus entstehen neue, nicht
unspezifische, sondern spezifische Krank-
heitsbilder. Die Pathogenese mit dem Attribut
,biopsychosozial“ erfuhr schon im Géttinger
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im Jahr 2014 die ETH Zirich (Eidgendssische
Technische Hochschule Ziirich) Forschungs-
und Studienergebnisse publiziert. Auch die
myofaszialen Bahnen unterliegen demnach
einer Anpassungsreaktion. Wir kdnnen mit
diesem Konzept vorwiegend Einfluss auf die
sogenannten ,Expressziige“ nehmen, wie sie
Thomas W. Myers (Anatomy Trains) treffend
nennt. Therapeuten und Arzte, die entspre-
chend arbeiten, spiiren die addquate Reizung
der Rezeptoren und die Regulierung der pa-
thologischen Spannung der Faser (Stichwort:
Biokinematik nach W. Packi). Weiterhin gibt es
einen Effekt auf neuronaler Ebene, wie wir ihn
aus der manuellen Korpertherapie nach Briig-
ger kennen: Es erfolgt eine antagonistischen
Hemmung und damit eine zielgerichtete De-
tonisierung.

Kontaktinformationen

Tom Huschka

Sportwissenschaftler, Sport-Manual und Bewe-
gungstherapeut

Therapeutischer Leiter Riicken & Gelenkzentrum,
Reha-Zentrum

Weilenfelserstr. 78

06217 Merseburg

= hdbl@web.de

Riicken-Intensiv-Programm  (GRIP) Mitte der
90erJahre eine richtungsweisende Bestands-
aufnahme: ,Dabei sind somatische Faktoren
wahrscheinlich fir die Auslosung der Erster
krankung verantwortlich, wahrend psychoso-
ziale Variablen bei Rezidiven und der Chronifi-
zierung in den Vordergrund treten.”

Der Fokus ist also maglichst friihzeitig und
gezielt auf die effiziente Suche nach somati-
schen Faktoren zu richten, 6fter in der Reihen-
folge somatopsychisch als psychosomatisch.

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Dabei bedarf es einer gegliederten, integrati-
ven diagnostischen Denkweise auf vier Ebe-

nen:

» deskriptiv

» funktionell (vor allem muskular)
» pathomorphologisch

» psychosozial

Die Muskulatur als groRtes Stoffwechsel- und
Bewegungsorgan des Menschen trat auf die-
sem Wege zunehmend aus ihrem Schattenda-
sein heraus: Sie besitzt nicht nur neurobiome-
chanische, sondern auch epigenetische und
myokinetische Bedeutung (Bildung von circa
400 muskuldren Botenstoffen bei effizienter
Bewegung mit ganzheitlicher Wirkung: breit-
bandspektrale Wirkung). Kognitive Verhal-
tenstherapie und gezielte Bewegungsthera-
pie, besser noch validierte Trainingstherapie,
individuell flankiert durch die herkdmmlichen
medizinischen Mdglichkeiten (und immer
multimodal angepasst in allen Chronifizie-
rungsstadien I-I1l) sind bei chronischen Ri-
ckenschmerzen, wie z. B. beim M. Bechterew
als  spezifisch  entziindlich-rheumatische
Erkrankung auRerhalb eines akuten Schubs,
eindeutig wirksamer und werden empfohlen
(siehe auch Nationale Versorgungsleitlinie
Kreuzschmerz‘, November 2010, zuletzt ge-
andert August 2013).

Effektive Pravention

Es ergeben sich leistungsfahige Moglichkeiten
der Pravention der Chronifizierung als kausa-
le, spezielle Schmerztherapie. Dazu gehdren
Schmerzhemmung, Uberzeugungsarbeit und
langfristige, gezielte Leistungssteigerung mit
einem ergonomisch riickengerechten Alltag
verpackt in einem neuen, synergistischen Ver-
bund aus moderner Medizin und Trainings-
wissenschaft nach den Regeln der evidenzba-
sierten Medizin bzw. als evolutiondre Medizin
bei zusatzlicher Anwendung flachendeckend

Orthopadische Praxis Dr. Uhlig
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vernetzter [T-Systeme auf valider und reliabler
Datenbasis. Letztere werden mittlerweile mit
wachsendem Erfolg seit mehr als 20 Jahren
integrativ-interdisziplindr als neue Qualitat
angewandt (Emergenz, translationales Vor
gehen).

Als besonders geeignet hat sich dabei die
Anwendung bzw. Eingliederung der FPZ The-
rapie erwiesen, die flaichendeckend auch in
integrierten Versorgungssystemen fest etab-
liert ist. FPZ hat es erstmalig ermoglicht, eine
umfangreiche Datenbasis an mittlerweile
circa 250.000 Ruickenpatienten zu generieren.
Neue statistische Auswertungen an 47.000
solcher Patienten zeigen eine alarmieren-
de Entwicklung: Aus den Messungen der
isometrischen Maximalkraft der einzelnen
Muskelgruppen der wirbelsaulenstabilisie-
renden Muskulatur (Patientendaten aus den
Jahren 1993-2011) konnte ermittelt werden,
dass die Kraft im Durchschnitt aller gemesse-
nen Muskelgruppen in diesem Zeitraum um
22,77 Prozent gesunken war. In der Gruppe
der Riickenschmerzpatienten hat eine durch-
schnittliche Dekonditionierung (eine neue,
wichtige Sprachregelung in der Medizin) der
Muskelgruppen von 2,22 Prozent pro Jahr
(seit 2004/2005) stattgefunden. Einzelne
Muskelgruppen dekonditionierten sogar um
4 Prozent und mehr pro Jahr. Diese Ergebnis-
se spiegeln eine allgemein stark ansteigende
Dekonditionierung der wirbelsaulenstabili-
sierenden Muskulatur einer riickenkranken
Offentlichkeit Gber den Zeitraum von nahezu
zwei Jahrzehnten wider.

Die Daten sprechen fiir sich. Die Begriffe soll-
ten in der beschriebenen Weise neu geordnet
und logisch verkniipft werden. Die Grundla-
gen wurden in mehr als zwei Jahrzehnten so-
lide, voll einsatzfahig und praktisch bewdhrt
geschaffen (auch mit Verleihung eines Medi-

Wirkt Dekonditionierung entgegen: gezieltes
gerategestiitztes Ruickentraining
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zinpreises 1998 fir herausragende Qualitats-
sicherung).

Ausblick

Insofern hat sich das Gesicht der konservati-
ven Orthopadie bzw. orthopadischen Rheu-
matologie auch auf dem Gebiet der Riicken-
erkrankungen deutlich positiv verandert und
Schwerpunkte gesetzt. Standig steigende Zah-
len von Riickenoperationen (in den letzten 10
Jahren um 250 %), ein nachgewiesen zuneh-
mend angstbesetztes Bewegungsverhalten
der Bevdlkerung und sinkende Behandlungs-
erfolge der herkémmlichen Medizin sollten
und kdnnen der Vergangenheit angehéren.

Es ergeben sich weitere, in die Zukunft wei-
sende Chancen: Entsprechend anderen Re-
gistern (z. B. dem Endoprothesenregister) ein
,Rickenregister” zu kreieren. Mit FPZ im in-
tegrierten Tandem moderner Medizin ist ein
hervorragender, praktisch etablierter, online
gestitzter Grundstein gelegt, von dem alle
profitieren: Die Patienten, die Krankenkassen,
die Politik und wir Arzte, die ohne handfeste
Daten immer mehr Kompetenzanspruch ver-
lieren werden.

Eine deutlich bessere Zukunft ist langst in un-
sere Hand gegeben!

Dieser Artikel wurde vorab in den Orthopadi-
schen Nachrichten veréffentlicht.

Kontaktinformationen
Dr. med. Hermann Uhlig
Orthopade

Eschweger Str. 1

34253 Lohfelden (Kassel)
» www.opzlohfelden.de
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Arbeiten im Stehen

Arbeitsergonomie: Wie effektiv ist eine Arbeitsplatzmatte?

QIMOTO - Zentrum fiir Sportmedizin,
Labor fiir Bewegungs- und Funktionsdiagnostik

In zahlreichen Arbeitsbereichen ist es erforderlich, dass Arbeitskréfte lange stehen. Daraus
resultieren gesundheitliche Risiken, die vornehmlich das muskuloskeletale System betreffen.
Um diesen Risiken entgegenzuwirken und den Arbeitskréften gute Arbeitsbedingungen zu
bieten, werden in vielen industriellen Betrieben Arbeitsmatten eingesetzt. Wie effektiv diese
Matten sind, ist mithilfe biomechanischer Messmethodik darstellbar.

Das Problem

Das Arbeiten im Stehen ist in vielen verschie-
denen Arbeitsbereichen erforderlich. Bei der
Erwerbstatigenbefragung des BIBB (Bundes-
instituts fiir Berufsbildung) und der BAuA
(Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin) im Jahr 2012 gaben 54,4 Prozent der
Befragten an, hdufig im Stehen zu arbeiten.

Das lange Stehen birgt jedoch unter Um-
standen gesundheitliche Risiken, die in den
meisten Fallen das muskuloskeletale System
betreffen. Um diesen Risiken entgegenzuwir-
ken und die Arbeitsbedingungen zu verbes-
sern, werden in vielen industriellen Betrieben
Arbeitsmatten eingesetzt. Der gesundheit-
liche Nutzen von Arbeitsmatten — insbeson-
dere bei lang andauernder Arbeit im Stehen
- wurde bereits in einigen Studien bestatigt.

Mess-Setup fur die Bedingung Matte

Unter anderem konnte gezeigt werden,
dass durch das Arbeiten auf den Matten die
Muskulatur starker aktiviert wird, die Blut-
zirkulation ansteigt und so die Zunahme des
Wadenumfangs am Ende eines Arbeitstages
deutlich geringer ausfallt. AuRerdem konnte
eine Verbesserung der Koordination und Be-
wegungssteuerung nachgewiesen werden.

Die am hdufigsten eingesetzte Methodik zur
Untersuchung des Einflusses der Matten auf
die Muskelarbeit bzw. die Belastung ist die
Elektromyografie (EMG). Die mithilfe von elek-
tromyografischen Daten erhobenen Ergeb-
nisse zur Muskelermiidung sind teilweise
kontrovers. Es konnte jedoch oft ein positiver
Effekt der Matten auf die Muskulatur des un-
teren Riickens nachgewiesen werden.
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Einfliisse auf das Gangmuster
In bisherigen Studien wurden meist Parame-
ter vor und nach der Arbeit bzw. nach oder
wahrend langeren Stehepisoden untersucht.
Unklar bleibt allerdings, ob die Bewegungen
der Arbeitskrdfte auf der Matte und dem
Boden variieren und ob Arbeitsplatzmatten
das Gangmuster beeinflussen.

Das Team des QIMOTO Labors fiir Bewegungs-
und Funktionsdiagnostik beschaftigt sich tag-
lich mit der detaillierten Analyse von Haltung
und Bewegung des Menschen. Sportwissen-
schaftler, Biomechaniker und Arzte arbeiten
hierbei eng zusammen. Sie betreuen nicht
nur Patienten, sondern forschen zu sportme-
dizinischen Fragestellungen. Dazu zahlt auch
die Uberpriifung der Ergonomie von verschie-
denen Produkten. In einer aktuellen, noch
nicht publizierten Studie wurden Effekte einer
Arbeitsplatzmatte auf ausgewdhlte Gangpa-
rameter mithilfe eines modernen dreidimen-
sionalen  Bewegungsanalysesystems  Giber-
prift. Neben allgemeinen Parametern, wie
beispielsweise der Bodenreaktionskraft und
der tempordren GroRen, wurde untersucht,
inwieweit sich die ausgewdhlten Parameter,
Gelenkwinkel (Kinematik) und Gelenkkrafte
(Kinetik) von Riicken, Hiifte, Knie und Sprung-
gelenk durch die Matte im Vergleich zum Ge-
hen auf normalem Boden verandern.

Unterschiede zwischen

Boden und Matte

Alle Ergebnisse zusammengefasst ldsst sich
festhalten, dass messbare Unterschiede zwi-
schen den Bedingungen Boden und Matte
bestehen. Hauptsachlich wird die erste Phase
des Ganges, die Belastungsantwort, durch die
Matte beeinflusst. Die Dauer dieser Phase,
in der die Lastiibernahme auf das Standbein
sattfindet, ist auf der Matte etwas groRer.
Ebenso sind die Gelenkwinkel nur in dieser
Phase verandert und auch die Unterschiede
in den Gelenkkraften treten Uberwiegend

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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hier auf. Der deutliche Unterschied in der
Gelenkleistung des Knie- und Sprunggelenks
wahrend der stoBdampfenden Belastungs-
antwort zeigt, dass in dieswer Phase auf der
Matte im Vergleich zum Boden eine groRere
Anforderung an das Gelenk gestellt wird. Dies
kann ein Hinweis auf eine etwas erhéhte neu-
romuskuldre Ansteuerung sein.

Von den untersuchten Probanden konnte
der Reiz, der durch die Matte gesetzt wird,
gut kompensiert werden und fihrte durch
die vermehrte Muskelarbeit zu einem stabi-
leren Gang. Dies lasst sich an der geringeren
CoP-(Center of Pressure-)Schwankung in der
Belastungsantwort auf der Matte erkennen.
Durch die etwas langere Dauer der Belas-
tungsantwort und die dennoch unverander-
ten Krafte steht der Muskulatur mehr Zeit
zur Verflgung, den unebeneren Untergrund
auszugleichen und den Gang zu stabilisieren.

Keine unphysiologischen
Veranderungen

Bezogen auf die Kinematik zeigen sich im
Knie Unterschiede in der Veranderung des
Gelenkwinkels in die medio-laterale Richtung
in der Phase der Belastungsantwort. Diese
Veranderungen sind auf der Matte groRer, der
Unterschied ist dennoch im physiologischen
Bereich und scheint eine sinnvoll variieren-
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de Kniegelenksposition zu sein. So kénnte
eine monotone, auf Dauer fiir das Gelenk
schadigende Bewegung vermieden werden.
Dariiber hinaus sind die gemessenen Boden-
reaktionskrafte auf dem Boden und auf der
Matte Uberwiegend unverdndert. Es entste-
hen somit auf der Matte zu keinem Zeitpunkt
hohere Krafte, die sich schadigend auf die
Gelenke (Sprunggelenk, Knie und Hiifte) aus-
wirken konnten und die unterschiedlichen
Dampfungseigenschaften der beiden Unter-
griinde wirken sich nicht in unphysiologi-
schem MaRe auf die Gelenkwinkel aus.

Fazit

Die Arbeitsplatzmatten kdnnen in der stof-
déampfenden Belastungsantwort einen positi-
ven Einfluss auf das Knie- und Sprunggelenk
haben. In dieser Phase kann eine Matte einen
propriozeptiven Reiz liefern, der die Leistung
bzw. die muskuldre Aktivitat in beiden Gelen-
ken erhoht. Dadurch kann der Gang zu Beginn
der Stiitzphase auf der Matte im Vergleich zu
normalem Boden besser stabilisiert werden.

Mit den modernen Methoden eines wissen-
schaftlichen Bewegungs-und Ganglabors sind
heute neben patientenbezogenen Haltungs-
und Bewegungsanalysen auch kleinere Pro-
dukte hinsichtlich ihrer ergonomischen Vor-
teile wissenschaftlich Uberprifbar. Die Vor-
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Visual3D v5 Professional

Modell des Kérpers mit Kraftmessplatten und
entsprechenden Kraftvektoren: rot = Bedingung
Matte; weil = Bedingung Boden

teile kdnnen so nachvollziehbar belegt und
die entsprechenden Produkte mithilfe der
Messergebnisse weiter verbessert und wett-
bewerbsfahig weiterentwickelt werden.

Fiir die Therapie von Patienten mit chroni-
schen Erkrankungen, wie Skoliose, Arthrose
oder Ruickenschmerzen, hat sich die Diagnos-
tik ebenfalls bewahrt, z. B. fir die Hohenbe-
stimmung des Beinldngenausgleichs oder der
asymmetrischen Beinachsentlastung (Varus/
Valgusfehlstellung bzw. Innen-/Aufenmenis-
copathie).

Kontaktinformationen

QIMOTO ~ Zentrum fiir Sportmedizin

Labor fiir Bewegungs- und Funktionsdiagnostik
Dr. Gianpiero De Monte

Mainzer Str. 98-102

65189 Wiesbaden

> 0611/447615150

= labor@qgimoto.de

» https://bewegungslabor.gimoto.de
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Der Atlas — Dreh und Angelpunkt der Wirbelsdule

Atlastherapie

Dr. med. Christian Schulze | Facharzt fiir Innere Medizin und Allgemeinmedizin

Mit der Einbeziehung des Atlas in die chiropraktische Behandlung bzw. manuelle Therapie
Iasst sich nicht nur das willkiirliche Nervensystem beeinflussen, sondern auch das vegetative.
Dabei sind zum Teil erstaunliche Wirkungen zu beobachten.

Fallbeispiel

Ein circa 20 Jahre alter Patient erwahnt bei-
[dufig, dass er schon einige Jahre an Blut-
hochdruck leidet, der medikamentds behan-
delt werde. Eine Messung ergibt Werte von
146:96, das heilt, der Blutdruck ist nicht gut
eingestellt. Auf meine Frage, ob denn darii-
ber hinaus etwas Besonderes vorgefallen sei
erwahnt er, dass er als Kind einen Schadel-
basisbruch gehabt hatte und auf einem Ohr
fast vollstandig taub sei. In der Untersuchung
fallt ein verschobener erster Halswirbel auf:
Er ist, wie bei den meisten Menschen, nach
rechts verschoben. Nach der Behandlung der
Wirbelsaule und des ersten Halswirbels ergibt
die Blutdruckmessung Werte von 128:76. Die
Blutdruckwerte des Patienten liegen inzwi-
schen seit Jahren auf diesem Niveau.

Anatomisch plausibel

Dieses Beispiel mag fiir viele erstaunlich
sein, ist aber bei genauerer Betrachtung der
Wirbelsdulenanatomie nicht Giberraschend.
Warum? Ganz einfach: Nicht nur die Nerven,
die fir die Bewegung unserer Muskeln und
fir das Empfinden von Schmerzen da sind,

treten zwischen den Wirbelkdrpern hervor,
sondern auch die Nerven des vegetativen
Nervensystems, auch Parasympathikus und
Sympathikus genannt. Fiir das Herz beispiels-
weise entspringen die Nerven aus der Wirbel-
saule auf einer Lange von gut 30 Zentimetern:
vom ersten Halswirbelkérper bis zum fiinften
Brustwirbelkdrper. Aber auch fiir alle anderen
Organe des Brustkorbs und Bauchraums gibt
es eine solche Versorgung durch das vegetati-
ve Nervensystem.

Bedeutung der Atlastherapie

Es kommt sicherlich nicht oft vor, dass sich
Bluthochdruck auf diese Weise behandeln
lasst. Aber eine manuelle Therapie bei einem
Chirotherapeuten sollte auf jeden Fall die
Behandlung des ersten Halswirbelkdrpers
mit einschlieBen. Denn die Wirbelsdule ist
wie eine Kette zu verstehen, die aus vielen
aneinander hdngenden Gliedern besteht und
genau wie in dieser mechanischen Kette kdn-
nen Defekte an einem Glied unter Umsténden
zu einer ,Kettenreaktion mit Problemen im
gesamten Kettensystem fiihren.

Die Behandlung des Atlas
kann sich auf viele Krank-
heitsverldufe positiv
auswirken
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In unmittelbarer Umgebung des Defekts kann
es durch die Scherkréafte auf Dauer zu einer
Arthrose der Wirbelkdrper kommen. Aufer-
dem fiihren Verrenkungen an Schliisselpunk-
ten, wie dem ersten Halswirbel, zu weiteren
Problemen im System Wirbelsdule. Diese kén-
nen auch den Schultergiirtel oder den Becken-
glrtel betreffen, mit Ausstrahlungen in Arme
und Beine. Das bedeutet, dass sich auch bei
Schulter-Arm-Schmerzen ein Blick auf die be-
nachbarten Gelenke und in diesem Falle auf
die Wirbelsdule lohnt. Nach Unfllen, wie z. B.
bei einem Schleudertrauma sowie im héhe-
ren Alter sollte eine Diagnostik mit Rontgen,
CT oder MRT vor der Behandlung erfolgen.

Atlasbehandlung in der Praxis
Die Atlasbehandlung ist in geiibter Hand bei
unauffalliger vorheriger Untersuchung mit
einem bildgebenden Verfahren unkompliziert.
Risiken liegen eher im Bereich der BlutgefaRe,
wo es zu Verletzungen kommen kann, wenn
zu viel Druck angesetzt wird. In der Hand von
qualifizierten Arzten mit der Zusatzbezeich-
nung Chirotherapie/Manuelle Medizin sollte
dies nicht passieren. Denn diese Arzte haben
sich nach der Facharztpriifung iiber einen zu-
satzlichen Kurs von 360 Stunden Uber einen
Zeitraum von sechs Wochen fiir diese Thera-
pie weitergebildet und eigens dazu vor der
Landesarztekammer eine Priifung abgelegt.
Je hdufiger die Behandlung gemacht wird,
desto routinierter ist der Ablauf. Eine einge-
hende erste Untersuchung und Behandlung
der gesamten Wirbelsdule dauert mindestens
15-20 Minuten, weshalb dazu ein langerer
Termin vereinbart werden sollte. Deshalb soll-
ten sich Patienten rechtzeitig um einen Ter
min bemiihen, damit dieses zeitliche Fenster
auch zur Verfiigung steht.

Unterstiitzt wird die Atlastherapie durch ein
eigenes Ubungsprogramm, das Patienten
bei Physiotherapeuten erlernen kdnnen und
dann selbststandig durchfihren. Weiterhin
ist die Verwendung von Kinesiotape empfeh-
lenswert, weil es beruhigend bzw. normoto-
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nisierend auf die unterschiedliche Spannung
der Muskulatur rund um einen verschobenen
Wirbel einwirkt. Die Behandlung sollte auf
jeden Fall nach 7-10 Tagen einmalig wieder-
holt werden, wobei der Aufwand dann in der
Regel geringer ist als beim ersten Mal. Die Pa-
tienten profitieren aber sehr durch aufeinan-
der abgestimmte Therapieoptionen.

Fazit

Die Mitbehandlung des Atlas beim Einrenken,
aktive Bewegungstherapien und Gymnastik,
gegebenenfalls tagliche Ubungen zu Hause
und eine gute Sitz- und Arbeitshaltung kon-
nen bei vielen Krankheiten positive Wirkun-
gen entfalten.

Dr. med.
Christian Schulze
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Kontaktinformationen

Dr. med. Christian Schulze

Facharzt fiir Innere Medizin und Allgemein
medizin

Chirotherapie, Sportmedizin, Tropen- und Reise-
medizin

AGR-Fordermitglied

Muhlenstrale 3

55595 Winterburg

2 06756/232

= 06756/410

> www.dr-christian-schulze.de

Bandscheibenvorfalle in der Halswirbelsaule

Bedeutung von Bewegungsmangel und mentalem Druck

Interview mit dem Riickenexperten Albert-Jan Dommerholt

Redaktion: Herr Dommerholt, bitte beschrei-
ben Sie kurz, wie es zu einer Schadigung der
BandscheibeninderHalswirbelsaule kommen
kann.

Albert-Jan Dommerholt: Grundsatzlich ist der
Bandscheibenvorfall eine Folge von fehlender
Belastbarkeit der Bandscheibe. Dies ist auf die
Volkskrankheit Bewegungsmangel zurtickzu-
fiihren. Dann kommt noch eine vorwiegend
kyphotische Haltung (nach vorne gebeugtes,
langes Sitzen) dazu. Der Druck des Bandschei-
benkerns (Nucleus pulposus) ist in dieser Hal-
tung nach hinten gerichtet, hierdurch wird die
Spannung auf die hinteren Bander (Anulus) zu
grol. Es kommt zu Schddigungen, variierend
von leichter Dehnung mit Verlagerung der
hinteren Bandscheibe (Vorwdlbung, Protrusi-
on), bis hin zum kompletten Riss (Vorfall, Pro-
laps). Die Symptomatik ist abhéngig von der
Struktur, welche durch den Vorfall tangiert
wird. Es variiert vom starksten vorstellbaren
Dauerschmerz bis zu leichten, sporadisch auf-
tretenden Schmerzen. Im Falle eines zentra-
len Vorfalls treten Nackenschmerzen auf, die
gegebenenfalls zwischen die Schulterblatter
ausstrahlen. Je mehr sich der Vorfall lateral
befindet, desto weiter sind die Schmerzen an
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der Schulter bzw. am Arm lokalisiert. Hier ist
die Rede von ,Referred Pain“ zu Deutsch: aus-
strahlender Schmerz. Neben Schmerzen gibt
es neurologische Symptome, wie Pardsthesi-
en (Kribbeln, umangssprachlich Ameisenlauf
en), Taubheit, Gefiihllosigkeit und muskuldre
Schwache. Die Probleme reichen bis zur voll-
standigen Ldhmung.

Haufig wird der Bandscheibenvorfall in der
Halswirbelsdule operativ, durch den Aus-
tausch der beschadigten Bandscheibe mit
einer Bandscheibenprothese, behandelt. Wie
ist lhre Meinung dazu?

Bei der Diagnose Bandscheibenvorfall kann
die Symptomatik sehr unterschiedlich sein.
Im Falle eines neurologischen Ausfalls sollte
eine OP durchgefiihrt werden. Oft kommt es
aber gar nicht dazu. In der Regel sind keine
Ausfallerscheinungen zu registrieren. Hier
ist die FPZ Therapie durchaus das Mittel der
Wahl, um eine Operation zu umgehen und die
betroffenen Wirbelabschnitte nachhaltig zu
therapieren.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Was spricht fiir die Behandlung dieser Erkran-
kung mit der FPZ Therapie?

Die FPZ Therapie ist zweifelsohne eine sehr
gute Form der nichtoperativen Therapie. Ich
praktiziere sie schon seit 2010. Fur die Behand-
lung spricht zum einen die Steigerung der
aktiven Stabilitat der betroffenen Halswirbel-
korper, zum anderen die aktive Aufrichtung
der gesamten Wirbelsaule, vor allem in der
oberen Halfte des Thorax. Dies ist das Funda-
ment der Halswirbelsdule und hat groRe Be-
deutung fiir die Form und Stellung der HWS
und damit fir die Belastung des dorsalen
Anulus.
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Konnen Sie uns ein Beispiel nennen, bei dem
Sie einem Patienten von einer Operation ab-
geraten haben?

Ja, in dem Fall gab es zwar eine Schwachung
des Triceps brachii, diese wurde aber aufgeho-
ben nach Traktionsmanipulation. Neben den
Kraftigungsibungen am David 140 ist diese
Manipulation bei jeder Behandlung ausge-
fihrt worden. Dazu kamen noch Lagerungen
in Extensionshaltung.

Welche Altersgruppe ist besonders betroffen
und warum?

Am hdufigsten ist die Gruppe der 40- bis
60-Jdhrigen betroffen. Ich fihre es darauf zu-
riick, dass ab 40 Jahren der Bewegungsapparat
unter Bewegungsmangel leidet. Das ,Polster”
aus der Jugendzeit ist dann aufgebraucht.
Dazu kommt, dass viele Menschen mit zuneh-
mendem Alter starker unter mentalem Druck
stehen. Wer den Kopf hangen lasst, iiberlastet
seine Bandscheiben.

Der Autor

AlbertJlan Dommerholt ist seit 2010
im Netzwerk der Riickenexperten. Er ist
Physiotherapeut und Inhaber der FPZ
Riickenzentren in Reken und Coesfeld. Er
praktiziert die FPZ Therapie und ist mit Ver-
spannungen und Schaden an der Rumpf-
und Halswirbelsdule vertraut. Ursachen
und  Behandlungsmoglichkeiten  von
Bandscheibenvorfallen in der Halswirbel-
saule sind sein Spezialgebiet.

Kontaktinformationen

AlbertJan Dommerholt

Praxis fiir Physiotherapie und Pravention
Hauptstrale 29

48734 Reken

2 02864/5732

> www.physiotherapie-dommerholt.com

Die Impuls-Reflex-Methode

IMPULS-R

Joachim Fleichaus

FPZ: Deutschland den Riicken starken GmbH
Jakob-Kaiser-StraRe 13

50858 Kdln

> www.fpz.de

Physiotherapeut | Manualtherapeut | Bobath-Therapeut | BdR-Riickenschulinstruktor

Chronische (Riicken-)Schmerzen nehmen trotz medizinischer Fortschritte seit Jahren kontinu-
ierlich zu. Sie beeintréchtigen nicht nur die Lebensqualitét der Betroffenen, sie haben auch
eine enorme volkswirtschaftliche Bedeutung. Mit der Impuls-Reflex-Methode steht eine
innovative Therapieform zur Verfiigung, die langen Leidenswegen entgegenwirken kann.

Ausgangslage

Patienten mit chronischen Riickenschmer-
zen haben oft einen jahrelangen Leidensweg
hinter sich, weil alle bekannten, traditio-
nellen Therapien nicht den erhofften Erfolg
bringen. Ein Grund fur die stetige Zunahme
trotz groRer Fortschritte in der Diagnostik
und operativen und nichtoperativen Behand-
lungsmoglichkeiten in den letzten 15 Jahren
sieht der Orthopdde Dr. Stolzenbach von der
Internationalen Gesellschaft fiir orthopadi-
sche Schmerztherapie (IGOST) darin, dass
chronischer Riickenschmerz und akuter Ri-
ckenschmerz grundsatzlich unterschiedliche
Erkrankungen sind.

Die genannten grolBen Fortschritte betreffen
iberwiegend die akuten Riickenschmerzen.
Sie haben in der Regel eine klare Diagnose
und fir sie stehen entsprechend standardi-
sierte klassische Behandlungsmaglichkeiten
zur Verfiigung. Akute Schmerzen sind aber oft
nicht die fokale Ursache fiir die Entstehung
der chronischen Beschwerden. Der Hypothese
der Impuls-Reflex-Methode liegen die Erkennt-
nisse von Dr. A. Fuhr und Dr. M. B. Delarnette
zugrunde, wonach es zwei Grundmuster fiir
Storungsursachen gibt, nach denen in dieser
Methode systematisch vorgegangen wird. Die
Erfolgsaussichten fir wirksame und innova-
tive Heilmethoden sind hoch, Patienten, die
dadurch profitieren kdnnen, zahlreich.
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Die Impuls-Reflex-Methode bietet einen neu-
en, innovativen und evidenzbasierten Weg in
der Gesundheitsvorsorge und Therapie. Sie
deckt die zugrundeliegenden Stérquellen ei-
nes Beschwerdebildes aktiv auf. Mithilfe des
ELYTHAImpulsers werden sie anschlieBend
korrigiert, verbessert oder sogar dauerhaft
behoben.

Hintergrund

Bei vielen orthopadischen Schmerzpatienten
ist die zugrundeliegende Ursache nur schwer
zu finden. Die Folge: Es werden nur die Symp-
tome behandelt. Der Erfolg ist oft nur zeitlich
begrenzt, es treten immer wieder rezidivie-
rende Beschwerden auf. Bei der Impuls—Re-
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flex-Methode (IMPULS-R) geht es um das Er-
kennen von strukturellen Funktionsstdrungen
im neuromuskuldren Reflexbogen und deren
Behandlung. Haufig werden die Stdrungen
ausgeldst durch Asymmetrien und resultieren
in einer Torsion der Dura mater.

Die Folgen dieser Asymmetrien zeigen sich
in Beweglichkeitseinschrankungen des Mus-
kel-Skelett-Systems, aber moglicherweise
auch in Motilitatseinschrankungen der inne-
ren Organe und Bewegungsstorungen im cra-
niosacralen System. Dauern diese Stdrungen
ldngere Zeit an, kann es zu Verdnderungen
des kollagenen Bindegewebes (z. B. Fibro-
sen) und neurologischen Veranderungen (z.
B. Myotom, Skleratom) kommen. Jede lokale
Storung fuhrt zu direkten Folgen in der neu-
romuskuldren Kette, die Gammamotorik in
der Ansteuerung der lokalen Stabilisatoren
wird gehemmt. In der Folge kommt es hau-
fig zu Schmerzmustern und Erhéhung der
Verletzungsanfdlligkeit. Hier setzt IMPULSR
sozusagen prdventiv an, bevor tiberhaupt Be-
schwerden auftreten.

Methodik

Die Impuls-Reflex-Methode ist eine Ganz-
korperinspektion zur Gesundheitsvorsorge
und eine Aktivierung der Selbstheilungs-
krafte, die durch die Wiederherstellung der
Symmetrie angeregt wird. Wichtig ist der
Ausschluss  klarer Kontraindikationen, die

Behandlung des FuBes mit dem ELYTH-Impulser
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Befundung der
Beinlangendifferenz

vor Behandlungsbeginn abgeklart werden
missen. Die Impuls-Reflex-Methode basiert
auf den diagnostischen und therapeutischen
Prinzipien der amerikanischen Chiratherapie
und den Sacro-OccipitalTechniken (SOT). Sie
kombiniert diese wirkungsvoll mit den Tech-
niken und Methoden der Osteopathie, der
Kinesiologie, der Triggerpunkttherapie und
den Faszienbehandlungen zu einem neuar-
tigen und einzigartigen Konzept. Das aktive
Aufspiiren der zugrundeliegenden Storquel-
len eines Beschwerdebildes und deren so-
fortige instrumentengestiitzte Korrektur mit
dem ELYTH-Impulser schafft die Basis fiir die
Anwendung weiterer bekannter Therapiefor-
men.

Die Grundvorgehensweise besteht aus der
Priifung der Beinlangen und deren Verdn-
derung. Dies wird durch verschiedene Tests
realisiert. Durch die Aktivierung mit dem
ELYTHAmpulser wird dann versucht, diese
Fehlstellungen auszugleichen. Direkt nach der
Aktivierung wird die entsprechende Reaktion
uber die Priifung der Beinldngen getestet.
Jeder Behandlungsschritt kann in seiner Wirk-
samkeit direkt vom Therapeuten dberpriift
werden.

Schritt 1:

Die IRM Basis-Analyse

In dieser Behandlungsreihe geht es um die
Symmetrie der Beinldngen. Die funktionellen
Beinlangenunterschiede legen mit verschie-
denen Tests sowohl die Behandlungsseite
als auch die Behandlungsschritte fest. Es
wird systematisch behandelt, was gefunden
wurde; aber zundchst die Beckendefizitseite.
Ausgangsstellung ist die Bauchlage, durch Ins-
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pektion der Beinldnge wird zunachst die Seite
mit dem lumbo-ilio-sacralen Defizit (LISD)
festgelegt.

Beim Beugen der Knie entscheidet die Veran-
derung der Beinldnge Uber den Beginn der
Behandlung. Verldngert sich die LISDSeite,
beginnt die Behandlung am Bein, bleiben
die Seiten unverdndert, startet man am Os
Pubis. Verkiirzt sich das LISD-Bein, wird direkt
bei LWK 4 behandelt. Mit verschiedenen Tests
(Korrekturtest, Lasionstest und Bewegungs-
test) wird nun von FuR bis Kopf vorgegangen.
Die Tests geben den Therapeuten klare Hin-
weise darauf, ob aktiviert wird und wenn ja,
auf welcher Seite.

Das heilt, es wird immer konsequent be-
handelt, was im Test vorgefunden wird, un-
abhdngig z. B. von Beschwerdeangaben des
Patienten. Die Aktivierungsrichtung wird kon-
sequent im jeweiligen Gelenk gelegt, entspre-
chend der Behandlungsebene. Beispielhaft
sind die Referenzpunkte in der Wirbelsdule,
dann LWK 5, LWK 4 und weiter aufsteigend bis
zum Occiput. Durch die Aktivierung werden
die normalen lokalen Stabilisationsreaktionen
im jeweiligen Arthron bzw. Vertebron ausge-
6st, der Korper hilft sich sozusagen dadurch
selbst.

Schritt 2: Die

IRM Sacrooccipitalanalyse

Jede Funktionsstorung zwischen Cranium und
lliosacralgelenk (ISG) fiihrt laut den Begriin-
dern der Impulsreflexmethode C. Rohrs und
J. Fleichaus zu einer Torsion der Dura mater.
Diese haben immer strukturelle Funktions-
storungen im neuromuskuldren Reflexbogen
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zur Folge. Aufgrund dieser These erfolgt im
nachsten Schritt die Einteilung in drei Katego-
rien entsprechend eines Tests im Stand.

» In der Kategorie 1finden sich seitliche
Ausweich- bzw. Pendelbewegungen.

» Zeigen sich zusatzlich rotatorische
Ausweichbewegungen, spricht man von
Kategorie 2.

» Sieht man in der Inspektion zusatzlich De-
viationen, z. B. in Richtung Shiftbewegung,
geht man von Kategorie 3 aus.

Hierbei ist allerdings wieder die Beachtung
eventueller Kontraindikationen wichtig.

Je nach Richtung der Ausweichbewegung
wird entsprechend in Bauchlage gelagert
und mit Korrekturblocken unterstitzt. Die
Beckenbehandlung im Rahmen der IRM
Sacrooccipitalanalyse nutzt das Eigengewicht
und die Atembewegungen des menschlichen
Korpers fiir die Justierung. Je nach Art des Be-
ckenschiefstandes wird der Patient so auf die
speziellen Liegen und dem Blocksatz platziert,
dass das Becken wieder in seine physiologi-
sche Position gelangen kann.

Zuvor blockierte Nervenbahnen erhalten ihre
volle Funktionsfahigkeit zuriick, Verspannun-
gen in der Muskulatur 18sen sich und Band-
scheiben werden entlastet. Die Riickenmarks-
flussigkeit kann wieder ungehindert flieRen.
Die IRM Sacrooccipitalanalyse beeinflusst
damit das gesamte Nervensystem positiv und
aktiviert die Selbstheilungskrafte des Kdrpers.

Das Ergebnis wird Giber die Beinldngen und
die Achillessehnenspannung tberpriift. Dies
fuhrt die Therapeuten durch die Behandlung.
Ziel der Behandlung ist Gleichheit der Bein-
langen und Spannung der Achillessehne in
der weiteren Vorgehensweise. Es folgt die
Priifung der Position und des Federns (End-
gefuhl) von Sacrum und LWS und eine ent-
sprechende Behandlung durch Aktivierung
mit dem ELYTH-Impulser. Kann der Ausgleich
der Beinlangen und der Achillessehnenspan-
nung durch die Blocke und die Aktivierung
nicht erreicht werden, folgt die Aktivierung
der LWS in Seitlage mit 3-D-Bewegungen. Da-
bei wird entsprechend zum Test bezuglich des
Endgefihls auf beiden Seiten vorgegangen.
Im Stand wird das Ergebnis fur das ISG und
die LWS mit Inspektion und kinesiologischen
Armtests berpriift, entsprechend zum je-
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weiligen Ergebnis aktiviert und direkt wieder
getestet (Retest). Nachfolgend werden zwei
Techniken aus der craniosacralen Osteopathie
angewendet. In der weiteren Behandlung
und Aktivierung der Brustwirbelsdule, der
Rippen und Halswirbelsaule im Sitzen geht
man ebenso wie bei der Behandlung der LWS
nach dem Prinzip Test — Aktivierung — Retest
vor. Die Aktvierungsrichtung liegt jeweils im
Verlauf der Facettengelenkstellungen.

Weitere Schritte

Ziel der beiden ersten Schritte im Behand-
lungsaufbau und der Methodik ist die Wie-
derherstellung der normalen Funktion des
gesamten Bewegungssystems. Haufig sind
die IRM Basis-Analyse und die IRM Sacro-
occipitalanalyse ausreichend. Sind weitere
Schritte notwendig, steht im Rahmen der
Impuls-Reflex-Methode die viszerale Behand-
lung, die Harmonisierung des craniosacralen
FlieRrhythmus, die lokale Behandlung der
Extremitatengelenke und die Aktivierung von
Triggerpunkten zur Verfiigung.

Abschluss

Fir Masseure, Physiotherapeuten, Heilprak-
tiker und Gesundheitszentren bietet sich mit
IMPULS-R die Chance, sich im Zukunftsmarkt
Gesundheit optimal zu positionieren. IM-
PULSR bietet nicht nur eine praxisgetestete
Heilmethode, sondern ein ideales Befund-
und Therapiekonzept zum erfolgreichen Auf
bau eines kassenunabhangigen Standbeines.
Bereits nach dem Basismodul sind die Teil-
nehmer in der Lage, das erworbene Wissen
unmittelbar  anzuwenden. \Voraussetzung
sind gute Kenntnisse der Anatomie und der
Biomechanik. In kleinen Gruppen werden die
Ausbildungsschritte gemeinsam angewen-
det und reflektiert. Jeder Behandlungsschritt
kann direkt von den Therapeuten in seiner
Wirksamkeit Gberpriift werden. Weiterbil-
dungen zur Impuls-Reflex-Methode finden in
vielen Landesgruppen des VPT statt.

Kontaktinformationen
Joachim Fleichaus

Physiotherapeut,
Manualtherapeut,
Bobath-Therapeut

Bahnhofplatz 1

91710 Gunzenhausen

» 09831/9848

= fleichaus@impulser.org
> www.impulserorg
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Arbeits- und Gesundheitsschutz als Fihrungsaufgabe

Wie packen Sie diese Herausforderung an?

Eva Herzog-Schiiler | herzog—Arbeits- und Gesundheitsschutz

Das Arbeitssicherheitsgesetz (ASiG) und die Unfallverhiitungsvorschrift DGUV Vorschrift 2
"Betriebsarzte und Fachkrafte fiir Arbeitssicherheit" schafft die rechtliche Grundlage, damit
Gesundheitsschutz und Arbeitssicherheit in Unternehmen aus den Branchen Humanmedizin,
Zahnmedizin, Heilmittel, Wellness und Beauty, Friseurhandwerk, ambulante Pflege, Betreu-
ungsunternehmen, Kindertagesstatten und weitere BGW-versicherte Unternehmen gewahr-
leistet werden kann. Das Ziel heiBt: Gesundheits- und motivationsférdernde Arbeitsbedingun-

gen schaffen und erhalten.

Die zustdndige Berufsgenossenschaft fir Ge-

sundheitsdienst und Wohlfahrtspflege bietet
drei verschiedene Wege an, um die betrieb-
sarztliche und sicherheitstechnische Betreu-
ung zu organisieren, namlich:

» Regelbetreuung fur Praxen etc. mit bis zu
10 Beschaftigten

» Regelbetreuung fiir Praxen mit mehrals 10

Beschaftigten

alternative bedarfsorientierte Betreuung

v

1. Regelbetreuung fiir
Unternehmen mit bis

zu 10 Beschaftigen

Bei der Regelbetreuung fiir Praxen und ande-
re Unternehmen mit bis zu 10 Beschaftigten
wird unterschieden zwischen der Grund-
betreuung und der Betreuung bei besonde-
ren Anldssen.

Bei der Grundbetreuung muss eine schriftli-
che Gefahrdungsbeurteilung erstellt werden,
in der die potenziellen Gesundheitsgefahren
in der Praxis erfasst und MaRnahmen fest:
gelegt werden, um sie zu beseitigen. Diese
Gefdhrdungsbeurteilung soll bei allen gravie-
renden Veranderungen aktualisiert werden,
spatestens aber nach 5 Jahren. Dazu ist die
Unterstiitzung eines Betriebsarztes oder einer
Fachkraft fiir Arbeitssicherheit notwendig.
Der beauftragte Betriebsarzt muss mit einer
Fachkraft fiir Arbeitssicherheit kooperieren
(bzw. umgekehrt) und sie bei entsprechenden
Fragestellungen einschalten.

Zusatzlich zur Grundbetreuung muss der Be-
triebsarzt oder die Fachkraft fiir Arbeitssicher-
heit bei besonderen Anldssen eingeschaltet
werden. Dies sind z. B.:
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» Neu-und Umbauten

» wichtige betriebliche Veranderungen

» Erstellung von Notfall- und Alarmplanen
» Gestaltung neuer Arbeitsplatze

2. Regelbetreuung fiir
Unternehmen mit mehr

als 10 Beschaftigten

Die betriebsarztliche und sicherheitstechni-
sche Regelbetreuung von beispielsweise Pra-
xen mit mehrals 10 Beschaftigten besteht aus
der Grundbetreuung und dem betriebsspezi-
fischen Teil der Betreuung.

Fiir die Grundbetreuung ist beispielsweise
bei Praxen eine Einsatzzeit fiir Betriebsédrzte
und Fachkréfte fiir Arbeitssicherheit von 0,5
Stunden pro Jahr und Beschéftigtem erforder-
lich, wobei bei der Aufteilung der Zeiten auf
Betriebsarzte und Fachkrdfte fiir Arbeitssi-
cherheit ein Mindestanteil von 20 Prozent der
Grundbetreuung, jedoch nicht weniger als 0,2
Stunden pro Jahr pro Beschaftigem fiir jeden
Leistungserbringer anzusetzen ist.

Folgende Aufgabenfelder gehdren u. a. zur
Grundbetreuung:

v

Unterstiitzung bei der Gefahrdungsbeur-
teilung

Unterstiitzung bei grundlegenden MaR-
nahmen der Arbeitsgestaltung
allgemeine Beratung von Arbeitgebern
und Fiihrungskraften und Beschaftigten
Erstellung von Dokumentationen
Erfiillung von Meldepflichten

v

v

v

v

Die Ermittlung von Dauer und Umfang der
betriebsspezifischen Betreuung beinhaltet
die Priifung durch die Praxisinhaber, welche
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Kooperationspartner der

< BGW

Aufgaben speziell in ihrer Praxis erforderlich
sind. Die Betreuungsleistung muss mit dem
Betriebsarzt und der Fachkraft fiir Arbeitssi-
cherheit festgelegt und schriftliche vereinbart
werden.

3. Alternative
bedarfsorientierte Betreuung
Die bedarfsorientierte Betreuung ist die ak-
tuellste und innovativste Form, den gesetz-
lichen Pflichten des Arbeitsschutzes nachzu-
kommen.

Speziell fiir kleinere BGW-Mitgliedsbetrie-
be von einem bis maximal 50 Beschaftigten
(auch in Teilzeit!) gibt es das Modell der Al-
ternativbetreuung — auch unter dem Namen
,Unternehmermodell bekannt (nach DGUV
V2). Unternehmermodell deshalb, weil die
Unternehmer (Inhaber) selbst fiir den Arbeits-
und Gesundheitsschutz zustdndig sind und
sich fiir die Basismanahmen keinen exter-
nen Dienstleister mehr einkaufen missen.
Nur bei besonderen Anldssen oder wichtigen
Verdnderungen im Betrieb mussen sich die
Unternehmer von einem Betriebsarzt oder
einer Fachkraft fir Arbeitssicherheit (gegebe-
nenfalls auch von beiden) beraten lassen.

Vorteile dieser Betreuungsform:

» bietet viel Flexibilitat und Moglichkeiten
zur Eigeninitiative

» ermdglicht den Unternehmern ein hohes
Mal an Entscheidungsfreiheit und Hand-
lungsspielraum fiir betriebsspezifische
Losungen

» Arbeitgeber qualifizieren sich in einer
Motivations- und Informationsveranstal-
tung zur Durchfiihrung von Gefahrdungs-
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beurteilungen und erhalten branchenspe-
zifische Anregungen zur Gestaltung des
Arbeits- und Gesundheitsschutzes in ihren
Unternehmen

» zahlreiche Checklisten und Arbeitshilfen
werden zur Verfugung gestellt

» kostenginstig, spatestens nach 5 Jahren
erst weitere Fortbildung nétig

Voraussetzungen:

» Teilnahme der Unternehmer an einer
5-stiindigen branchenbezogenen Erstschu-
lung: 6 Lerneinheiten a 45 Minuten (Mo-
tivations- und InformationsmaRnahmen
gemaB Anlage 3 Nr. 21 DGUV Vorschrift 2)

» FortbildungsmaBnahme gemaR Anlage 3
Nr. 2.2 DGUV Vorschrift 2 (spatestens nach
5 Jahren)

» Schulungsmanahmen werden durch
sogenannte Kooperationspartner der
Berufsgenossenschaft durchgefiihrt

Termine und Kontakt

Beratung und Unterstiitzung finden die
Mitglieder der oben genannten Branchen
bei den Kooperationspartnern der BGW.

Die Adressen der Partner finden Sie auf
www.bgw-online.de oder
www.physio-herzog.de.

Schulungen in Rheinland-Pfalz und im
Saarland finden statt am:

» 11.01.2016 in Eppelborn
» 21022016 in Ramstein
» 13.04.2016 in Eppelborn

Gesundheitstage im Betrieb

FlieBende Bewegungen mit dem Multitalent SLASHPIPE®

Ansprechpartnerin

Eva Herzog-Schiler

herzog-Arbeits- und Gesundheitsschutz
Inder Au15

66440 Blieskastel
info@physio-herzog.de

Martin Stengele | Sport- und Gymnastiklehrer | Referent fiir riickengerechte Verhaltnispravention

Bei betrieblichen Gesundheitstagen werden sie immer noch gerne eingesetzt: Hanteln,
Gewichte, Gymnastikbander und Balle. Allerdings ist das Image dieser Gerate nicht immer das
Beste: Anstrengung, Schweil, Muskelkater und Verzweiflung werden haufig damit assoziiert.
Deshalb ist es mit der Lust auf Bewegung oft nicht weit her. Ubergibt man den Mitarbeitern
jedoch eine SLASHPIPE®, kommt der SpaB nicht zu kurz.

Theoretische Aspekte
Gesundheitstage in  Unternehmen bieten
mir als Fachmann fir betriebliche Gesund-
heitsmanahmen die Chance, mein ganzes
Repertoire an MaRnahmen zu zeigen: von der
klassischen Riickenschule bis hin zur indivi-
duellen Ergonomieberatung am Arbeitsplatz.
Dabei ist es mir wichtig, den Mitarbeitern die
Vorteile einer solchen Inhouse-MaBnahme zu
verdeutlichen: Anfahrtswege und Aufwand
fur ein Training im Fitnesscenter entfallen,
die eigenen finanziellen Aufwendungen sind
meist sehr gering. In den einzelnen Beratungs-
gesprachen werden zusatzlich die biopsycho-
sozialen Ansatze hervorgehoben:

» das Gesundheitswesen als Subsystem der
Gesellschaft

» materielle Lebenssituation als pathogenes
Potenzial

» gesundheitsschadigendes und gesund-
heitsforderndes Verhalten

» chronische Belastungszustande mit
negativen Emotionen als Folge sozialer
Benachteiligungen

Jeder einzelne dieser Faktoren beeinflusst den
Menschen, seine Kdrperfunktionen und sein
Schmerzverhalten in unterschiedlicher Weise.

Ziel aller GesundheitsmaBnahmen ist die
nachhaltige Forderung der Selbstwirksamkeit
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der Mitarbeiter, bezogen auf eine ganzheitli-
che Gesundheit; Stichwort: Salutogenese.

Bei Gesundheits-Aktionstagen ergreife ich
die Gelegenheit den fir betriebliche Gesund-
heitsforderung im Unternehmen Verantwort-
lichen, den Nutzen der MaRnahmen zu ver-
deutlichen:

» Starkung der Motivation und Leistungsfa-
higkeit der Mitarbeiter

» Steigerung der Arbeitszufriedenheit

» Stdrkung der Mitarbeiterbindung

» Erhohung der Attraktivitat der Arbeitge-
bermarke

» Steigerung der Produktivitdt im Unterneh-
men

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Autor Martin Stengele beim Training mit der SLASHPIPE®

Die physische und psychische Gesundheit
der Mitarbeiter verdient zu Recht die groRte
Aufmerksamkeit des Managements. Sie ist
die wichtigste Ressource fiir jeden unterneh-
merischen Erfolg - véllig unabhangig von der
Branche.

Praktische Umsetzung

Wie schaffe ich es mit den einzelnen Mitar-
beitern in ein ,unverbindliches” Gesprach zu
kommen und mit ihnen auf einer Ebene zu
kommunizieren? Wie gelingt es mir, einen
nachhaltigen Eindruck bei ihnen zu hinter-
lassen? Ich binde sie in meine Tatigkeit ein,
sodass sie meinen Infostand im Rahmen des
Aktionstages mit einer positiven Assoziation
wieder verlassen.

Hierbei kommt mir die von der AGR ausge-
zeichnete SLASHPIPE®, eine wassergefillte
Trainings- und Therapierdhre, zur Hilfe.

Die SLASHPIPE® hat einen hohen Auffor-
derungscharakter, weil das Naturelement
Wasser unvorhersehbare Bewegungsantwor-
ten einfordert. Der Spieltrieb von fast allen
Teilnehmern wird geweckt. Es zaubert allen
sofort ein Lacheln ins Gesicht, wahrend sie
hochmotiviert versuchen, das Wasser ins
Gleichgewicht zu bringen. Die Flussigkeit bie-
tet sowohl visuelle als auch akustische Reize,
die Spall machen. Egal, ob jemand sportlich
ist oder nicht - sie halt fiir jeden ein Erlebnis
bereit, der offen ist, etwas Neues auszupro-
bieren.

Das Beste fiir mich als Sporttherapeut ist: Die
Besucher merken gar nicht, dass sie bereits
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intelligent und nachhaltig ihren Kérper trai-
nieren. Die SLASHPIPE® bietet:

» optimales Training der lokalen und globa-
len Stabilisatoren
» stetigen Trainingsreiz fiir die Stabilisation
des Korpers
» exzentrisches Krafttraining
+ hochwirksamer Trainingsimpuls fiir die
Muskulatur
+ hochwirksamer Trainingsimpuls fir
die in Verbindung stehenden faszialen
Strukturen

Obwoh! der Name SLASHPIPE® noch vdllig
neu ist, bleibe ich als Dienstleister mit mei-
nem Trainingsgerat in Erinnerung. Die Was-
serrohre bietet passende Ubungen fir jeden:
Sie fordert neue Bewegungsmuster und be-
statigt bereits vorhandene. Das macht sie fiir
mich vielseitig und spannend zugleich.

Anstrengendes Training,
das Spall macht

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Die SLASHPIPE® setzt vielfaltige Bewegungsimpulse

Die SLASHPIPE® ist aus meiner Sicht ein sehr
innovatives und nachhaltiges Trainingsgerat
flr jedes Trainingsniveau.

Kontaktinformationen

Martin Stengele

Sport-und Gymnastiklehrer

Referent fiir rlickengerechte Verhdltnispravention
AGRe. V.

Daimlerstr. 56

70372 Stuttgart

2 0711/34225298

= sporttherapeut@stengele.info

> www.sporttherapeut.info
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Schmerzlinderung durch Erndhrung

Knorpel- und knochenfreundlich essen bei Osteoporose

Dr. med. Wolfgang-Peter Krapf | Facharzt fiir Orthopadie

Unser Knochengeriist ist ein lebendiges Gewebe, das standigen Umbauprozessen unterliegt.
Bis etwa zum 30. Lebensjahr bauen wir Knochen auf. Nach einer Stagnationsphase, die einige
Jahre andauert, erfolgt dann der Knochenabbau, dem es entgegenzuwirken gilt. Mit einer
knorpel- und knochenfreundlichen Ermnahrung kann einer Arthritis (Gelenkentziindung), einer
Arthrose oder einer Osteoporose vorgebeugt werden.

Kalzium

Eine knochenfreundliche Erndhrung versorgt
die Knochen mit wichtigen Nahrstoffen. Kal-
zium st der wichtigste Grundstoff fiir den
Knochenaufbau und an wesentlichen Stoff
wechselvorgdngen beteiligt. Fiir den Kalzium-
einbau in die Knochen gibt es einige Helfer,
aber leider auch Gegenspieler. Da der Kérper
mindestens 300 Milligramm Kalzium jeden
Tag ausscheidet, aber nur circa 30 Prozent
der zugefiihrten Kalziummenge aufnehmen
kann, ist somit die Aufnahme von mindes-
tens 900-1.000 Milligramm erforderlich, um
eine ausgeglichene Kalziummenge zu halten.
Tatsachlich werden haufig nur 600-800 Mil-
ligramm Kalzium mit der Nahrung zugefiihrt.
Die besten Kalziumquellen sind Milch und
Milchprodukte (100 Milliliter Milch enthalten
120 Milligramm Kalzium.) Besonders Hartkdse
(ca. 5001200 mg pro 100 g) beinhaltet sehr
viel Kalzium. Aber auch Gemiisesorten, wie
Brokkoli, Fenchel und Griinkohl (100 mg pro
100 g) sind gute Kalziumlieferanten. Nicht zu
vergessen kalziumreiche und noch dazu kalo-
rienarme Mineralwdsser.

Kalziumrauber

Vermeiden sollten Sie Nahrungsmittel, die zu
viele ,Kalziumrduber” beinhalten. Sie hem-
men die Kalziumaufnahme, fordern seine
Ausscheidung oder binden das Kalzium, so-
dass es dem Korper nicht mehr zur Verfligung
steht.

Eine Sonderrolle nimmt Phosphat ein. Zum
einen fordert es die Stabilitat im Knochen,
andererseits behindert es in hohen Konzen-
trationen die Kalziumaufnahme aus dem
Darm. Es geht nicht darum, Phosphat generell
zu meiden, sondern einen Phosphatiiber-
schuss zu verhindern. Im Idealfall sollte der
Phosphatgehalt in der Nahrung nicht hoher
sein als der Kalziumgehalt. So haben Fleisch,
Wurst, Cola und Schmelzkdse einen hohen
Phosphatgehalt. Empfehlenswert sind Ge-
mise, wie Brokkoli und Griinkohl, auBerdem
Milch und Milchprodukte, wie Joghurt und
Kefir, nicht jedoch Quark und Schmelzkase (da
ihr Phosphatgehalt deutlich héher ist als der
Kalziumgehalt). Empfehlenswert sind auch
gewisse Kdsesorten, wie Edamer, Emmenta-
ler, Gouda und Camembert.

‘ Kalziumreiche und noch

dazu kalorienarme
Mineralwasser sind bei
Osteoporose empfehlens-

, ‘ wert (Quelle: goodluz |
Fotolia.com)
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Auch Oxalsdure fangt das Kalzium aus der
Nahrung ab und verhindert somit dessen Auf-
nahme ins Blut. Deshalb sollten oxalhaltige
Nahrungsmittel nur gelegentlich und in klei-
nen Mengen gegessen werden. Einen hohen
Oxalsduregehalt haben: Spinat, Rhabarber,
Kakao, Schokolade, Mangold, Rote Beete.

In groReren Mengen fordert auch Kochsalz
die Kalziumausscheidung tiber die Nieren und
fuhrt zum Knochenabbau. Verwenden Sie da-
her Salz sparsam und nutzen sie stattdessen
lieber Krduter.

Ebenso kann Phytinsdure die Kalziumaufnah-
me beeintrachtigen. Phytate binden dhnlich
wie Oxalsaure Kalzium. Phytinreich sind bei-
spielsweise Sojabohnen, Erdniisse sowie aus
frischem Getreide zubereitete Muslis und
Frischkornbreie.

Einen negativen Einfluss auf den Kalziumstoff-
wechsel haben Alkohol, Kaffee und schwarzer
Tee. Alkohol erhdht das Risiko fiir Knochenbrii-
che. Ursache hierfiir ist die verminderte Re-
sorption von Kalzium, aber auch der gestérte
Vitamin-D-Stoffwechsel durch Leberschaden
und das nicht zu unterschatzende Sturzrisiko
unter Alkoholeinfluss.

Koffein in Kaffee, schwarzem und griinem Tee
und in Colagetranken hemmt einerseits die
Kalziumresorption aus dem Darm und erhght
andererseits die Kalziumausscheidung durch
die Nieren.

Vitamin D

Unabdingbar fiir eine optimale Nutzung des
mit der Nahrung aufgenommenen Kalziums
ist die gleichzeitige adaquate Versorgung
mit Vitamin D. Der Aufenthalt im Freien un-
ter Einwirkung von UV-Strahlen erlaubt eine
wirkungsvolle Eigensynthese von Vitamin D
in der Haut. In den Monaten April bis Septem-
ber ist ein taglicher 30-minutiger Aufenthalt
im Freien (Arme und Gesicht nicht bedeckt)
empfehlenswert. In den Wintermonaten
reicht das in unseren Breiten zu wenig vor-
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handene ultraviolette Licht nicht mehr aus,
um fir eine ausreichende Vitamin-D-Bildung
zu sorgen. Deshalb ist gerade in dieser Jahres-
zeit auf Vitamin-D-reiche Nahrung zu achten.
Bedacht werden sollte auch, dass der Einsatz
von ,Sonnenblockern die Vitamin-D-Synthese
erheblich reduziert. So kann ein Mittel mit
dem Lichtschutzfaktor 8 bereits eine Reduk-
tion von bis zu 975 Prozent der UVB-Strahlen
verursachen. Eine Bestimmung des 25-OH-
Vitamin-D-Spiegels kann fir Klarheit sorgen
und die Erndhrung muss dann gegebenenfalls
mit Vitamin-D-Tabletten erganzt werden. Vita-
min D unterstiitzt die Aufnahme von Kalzium
aus dem Darm und den Einbau in die Kno-
chensubstanz. Eine ausreichende Versorgung
mit Kalzium und Vitamin D (800-2.000 IE/d)
fuhrt zu einer Erhdhung der Knochendichte
und senkt das Knochenbruchrisiko. Nur weni-
ge Lebensmittel, insbesondere Lebertran, See-
fisch (z. B. Hering, Lachs, Makrele), Leber und
Eigelb, enthalten Vitamin D in nennenswerter
Menge.

Homocystein

Auch viele andere Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente tiben eine Wirkung auf
den Knochenstoffwechsel aus. Hier gilt es
eine ausreichende Versorgung mit Folsaure
(Vitamin B9) und Cobalamin (Vitamin B12) si-
cherzustellen. Eine unzureichende Zufuhr an
diesen beiden Vitaminen geht mit erhdhten

-4 ﬂ .

Gemiise ist ein wichtiger Mineralstofflieferant
(Quelle: Jeanette Dietl | Fotolia.com)
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Homocysteinspiegeln einher. Homocystein ist
eine schwefelhaltige Aminosaure, die nicht
am Aufbau von Eiweifen beteiligt ist. Der
Homocysteinwert Idsst Riickschliisse auf die
Versorgung der Korperzellen mit B-Vitami-
nen zu. Erhdhte Homocysteinwerte sind ein
schwerwiegender Risikofaktor fiir osteoporo-
sebedingte Knochenbriiche. Dariiber hinaus
konnte nachgewiesen werden, dass unabhan-
gig vom Homocystein eine direkte Beziehung
zwischen Vitamin B9 bzw. Vitamin B12 und
der Knochendichte besteht.

Vitamin B9

Vitamin B9 ist licht;, sauerstoff- und hitzeemp-
findlich sowie gut wasserloslich. Daher sollte
zu intensives Wassern und zu lange Lager-und
Kochzeiten der Nahrungsmittel vermieden
werden. Der Tagesbedarf betrdgt 400 Mikro-
gramm. Empfehlenswerte Lebensmittel sind
unter anderem Leber, Spinat, Brokkoli, Spargel
und Rosenkohl.

Vitamin B12

Vitamin B12 wird ausschlieRlich von Mikroor-
ganismen hergestellt. Auch beim Menschen
kommen diese Mikroorganismen im Darm
vor und produzieren dort dieses wichtige
Vitamin. Allerdings kann der Mensch damit
seinen Bedarf an Vitamin B12 nur anndhernd
decken. Der empfohlene Tagesbedarf von 3
Mikrogramm kann bereits durch 5 Gramm

Uber den Autor

Der Autor ist Orthopade und Durchgangs-
arzt. Seine Praxis ist das bundesweit erste
zertifizierte Arthrosezentrum nach DG-
FAM. AuRerdem ist er Erndhrungsmedi-
ziner DAEM/DGEM mit der Zertifizierung
Schwerpunktzentrum BDEM. Er verfiigt
uber die Zusatzqualifikationen Naturheil-
verfahren und physikalische Therapie.
Als Osteologe DVO hat er zudem die Spe-
zifizierung ambulantes osteologisches
Schwerpunktzentrum DVO und Studien-
zentrum DVO. Er ist Therapeut in der Mi-
kronahrsoffmedizin,  Riickenschullehrer,
Referent fiir riickengerechte Verhaltnispra-
vention, AGR-Fordermitglied und bietet
betriebliche Gesundheitsfiirsorge an. Wei-
terhin ist er Mitglied des Kneippbundes,
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Bonus im Internet

Knochenfreundliche Erndhrung um-
fasst noch viele weitere Themen. Den
vollstandigen Artikel mit weiteren In-
formationen Uber die Bedeutung der
Eiweile, den Saure-Basen-Haushalt,
pflanzliches und tierisches Eiweifs,
Omega-3-Fettsauren, Magnesium,
Zink, Vitamin C, Chondroitin und Glu-
cosamin, Kollagen-Hydrolysat, Hyalu-
ronsdure und Enzyme finden Sie unter
www.dgr-ev.de/knochenfreundliche-er-
naehrung.

Leber, 30 Gramm Hering oder 150 Gramm
Rindfleisch gedeckt werden. Bei mangelhaf-
ter Aufnahmefahigkeit im Magen-Darm-Trakt
fehlt im Magensaft der sogenannte Intrinsic
Factor, ein Eiweil8, das von den Belegzellen
des Magens produziert wird und fur die Vi-
tamin-B12-Aufnahme unabdingbar ist. Nach
einer Magenresektion oder bei einer Autoim-
munkrankheit des Magens ist die Aufnahme
von Vitamin B12 kaum maglich, ebenso bei
schwerer Entziindung des Darms, insbeson-
dere bei Morbus Crohn. Ein Mangel findet sich
auch bei veganer Erndhrung oder bei Einnah-
me von Magenschutzmitteln sowie Diabetes-
mitteln (Metformin).

Mitglied des Kneippdrztebundes und 1.
Vorsitzender des Kneipp Vereins Trier.

Facharzt fiir Orthopadie
Dr. med. Peter Krapf

Kontaktinformationen

Dr. med. Peter Krapf

HosenstraRe 20

54290 Trier

= krapfkaltenkirchen@t-online.de
> www.orthopaedetrierde
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Therapieansatz Fufle

Riickenbeschwerden aufgrund von Fufehlstellungen

Siegfried GroB | Physiotherapeut | Masseur und medizinischer Bademeister | Heilpraktiker

Die Ursachen von Schmerzen im Bereich des Skeletts sind sehr komplex. Haufig gehdren auch
Probleme der FiiBe dazu. FuBfehlistellungen verursachen haufig Beschwerden.

FuBRgesundheit als Basis

Wenn die Basis unseres Korpers nicht in Ord-
nung ist, wirkt sich das auf die gesamte Statik
des Bewegungsapparates aus. Ein Plattfull
flihrt beispielsweise zu einer X-Bein-Stellung
und ruft eine Hyperlordose (Hohlkreuz) her-
vor. Durch das Hohlkreuz kippt das Becken zu
weit nach vorne, dadurch wirkt auf die untere
Wirbelsaule eine zu hohe Hebelkraft ein. Das
wiederum belastet die Facettengelenke zu
stark und kann zu ihrer Degenration fiihren,
was mit Schmerzen in diesem Bereich einher-
geht.

Nur durch ein gesundes Verhaltnis zwischen
Kraft, Gleichgewicht -und Koordinationsver-
mogen kann eine gesunde und stabile Kérper-
haltung entstehen. Die FuB- und Zehenstel-
lungen haben einen sehr groRen Anteil an den
Gleichgewichtsstellreaktionen, denn in den
Zehenkuppen sind genauso wie in den Fin-
gerkuppen die wichtigsten Fiihlorgane (Tast-
instrumente) unseres Korpers konzentriert.

Deshalb ist es wichtig, dass die Zehen beim
Laufen den Boden oder die Sohle im Schuh
beriihren, damit das zentrale Nervensystem
(ZNS) die richtige Information bekommt. Das
zentrale Nervensystem braucht diese Impulse,
um die geeigneten Muskelgruppen und -ket-
ten fiir die optimale Bewegungsantwort und
Kdrperhaltung steuern zu kdnnen.

Ganzheitlicher Ansatz

Alle Gelenke, einschlieBlich der Wirbelsaule,
werden durch Muskeln, Sehnen, Gelenk-
kapseln und Bander gestiitzt und bewegt.
Wenn dieses Stiitzgewebe erschlafft, kdnnen
Schmerzen im gesamten Kérper entstehen.
Deshalb ist es wichtig, dass die Korperhaltung
von den Fiien bis zum Kopf im Lot ist. Da-
durch wird eine Uberbeanspruchung unseres
Gewebes reduziert, eine Schmerzlinderung
bzw. Schmerzfreiheit kann erreicht werden.

In den Zehen — insbesondere in den ersten
beiden Zehen (groBer und zweiter Zeh) - ste-
cken 50 Prozent der Bein- und Beckenkraft. Die
Muskeln im unteren Kdrperabschnitt werden
nur zu 100 Prozent aktiv, wenn wir unsere
Zehen mit einsetzen. Durch unsere westliche
Lebensweise verlernen wir das Benutzen der
Zehen- und FuBmuskeln. Wenn der menschli-
che Korper auf einer festen Basis — unserem
Fundament: den Fiiken —steht, ist die Chance
grol, dass alle anderen Kérperabschnitte auch

| Dehnungen der
Zehenstrecker, um

~ HammerKrallenzehen
entgegenzuwirken oder
sie zu behandeln
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im Lot sind. Je ergonomischer unser Kdrper
ausgerichtet ist, desto ressourcensparender
kann der Bewegungsapparat funktionieren.
Das gilt fiir Alltag, Beruf und Sport. Dabei ist
es egal, ob wir Freizeit -oder Spitzensport be-
treiben.

Ein weiterer wichtiger Punkt fiir einen gut
funktionierenden Koérper sind frei bewegliche
Faszien. Narben, die durch eine OP oder eine
andere Verletzung entstanden sind, storen
und verkleben unsere bindegewebigen Struk-
turen. Dadurch werden ganze Muskelgruppen
in Ihrer Aktivitat behindert, wodurch Schmer-
zen, Bewegungseinschrankungen  Kraft,
Gleichgewichts- und Koordinationsverluste
hervorgerufen werden kénnen.

Da ich einen ganzheitlichen Therapieansatz
verfolge, untersuche und befunde ich meine
Patienten immer von Kopf bis Ful. Danach
behandle ich meine Patienten auf der Basis
des Befundes. Deshalb kann es sein, dass ein
Patient, der mit Schulterbeschwerden zu mir
kommt, deren Ursache in FuRfehlstellungen
zu finden ist, zuerst eine FuBbehandlung
bekommt. Dass ich damit einen guten Weg
gehe, zeigen mir meine Behandlungserfolge.

Kontaktinformationen

Siegfried GroR

Praxis fiir Physiotherapie Pra Mo Fit
LutzowstraRe 15

75177 Pforzheim

o 07231/53544

= 07231/607511M

= info@praemofit.de

> www.praemofit.de
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Ubungssammlung Fit for Job — Theraband

Die bewegte Pause soll nicht langweilig werden!

Besonders Unternehmen, die seit Jahren eifrig unter Anleitung der ErgoScouts die aktive
Pause gestalten, duRerten den Wunsch, neue, attraktive Ubungen kennenzulernen. Denn die

bewegte Pause soll nicht langweilig werden.

Waren es anfangs meist Frauen, die das An-
gebot nutzten, sind mittlerweile von den
Vorteilen der Ausgleichsgymnastik auch die
Manner (berzeugt. Die arbeitsbedingten
Muskel-Skelett-Beschwerden und die dafiir
entwickelten Ausgleichsiibungen sind zwar
nicht geschlechtsspezifisch, aber Manner
mogen das Theraband meist sehr, weil sie da-
mit das Gefiihl bekommen, ihre ,Manpower*
zu trainieren. Ganz nebenbei fiihlen sie sich
wohler, beweglicher und werden von Verspan-
nungen befreit. Die weiblichen Beschaftigten
sehen das Theraband eher als willkommene
Abwechslung und Variationsmdglichkeit.
SchlieRlich kann gemaR der unterschiedlichen
Zugstarken (Farben) jede Person das fir sie
passende Band wahlen.

Die Kartensammlung wurde im bewdhrten
Design entwickelt. Nutzer finden auf der
Vorderseite die Ausfiihrung der Ubung mit
Bild und Namen, kdnnen jedoch die passende
Ubung auch im Hinblick auf Arbeitshaltung
oder Wirkung von der Riickseite her auswah-
len.

Ein Erfahrungsbericht

Wir, die SPC GmbH, sind ein mittelstandisches
Unternehmen aus St. Ingbert, das sich auf
die Produktion von Plastikkarten spezialisiert
hat. Die Arbeitsbereiche umfassen samtliche
Schritte der Wertschopfungskette und reichen
von kreativen und gestalterischen Tatigkeiten
bis hin zur Verpackung unserer Produkte.
Eine groBe Anzahl der Beschiftigten arbeitet
mehrere Stunden am PCsitzend. Andere {iben
ihre Aufgaben stehend aus, beispielsweise
beim Kommissionieren oder Verpacken. Belas-
tendes Biicken, Heben und Tragen gehort zu
ihrem Arbeitsalltag. Obwohl wir ein junges
Team sind, spiiren wir die Folgen der dauer-
haften Arbeitshaltung: Im Laufe des Tages
melden sich Knochen und Muskeln.
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Im Ergonomietraining mit Frau Herzog-Schii-
ler wurde uns bewusst, dass wir viel zu lange
im Sitzen arbeiten und unsere Muskelver-
spannungen und Schmerzen durch Zwangs-
und Fehlhaltungen sowie durch Bewegungs-
armut verursacht werden. Wir wollten daher
mehr Bewegung in unseren Arbeitsalltag
bringen. Zum einen durch Verdnderung un-
serer Sitzgewohnheiten und zum anderen
durch Aktivitat. Es sollten Bewegungen sein,
die schnell und effektiv zwischendurch aus-
gefiihrt werden kdnnen. Dies gelang uns mit
den Ubungen der Fit for Job Kartensammlung
Biiro.

In den ersten beiden Monaten nach dem Er-
gonomietraining fiihrten wir die Ubungen
zweimal pro Woche wahrend der Arbeitszeit
gemeinsam aus. Nach der Bewegungspause
fuhlten sich alle wieder frisch und die Arbeit
ging leichter von der Hand.

Im Dezember stellte uns Frau Herzog-Schiler
die neueste Fit for Job Kartensammlung vor.
Es handelt sich um Ausgleichsibungen mit
dem Theraband fiir zwischendurch, die ohne
Sportbekleidung und Matten ausfiihrbar sind.
Das Theraband bietet sich an, um die Schul-
terNacken-Muskulatur zu stirken oder zu
entspannen, das Gleichgewicht zu trainieren
und die Brustwirbelsdule beweglicher zu ma-
chen. Selbst fiir die Lendenwirbelsaule fanden
wir entlastende Ubungen in der Kartensamm-
lung. Im Prinzip ist es ein Ganzkdrpertraining,
das wir absolvieren — in kurzer Zeit und mit
viel Spal. Dazu tragen auch die lustigen Na-

zunehmen.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Verlosung fiir Fordermitglieder

Wir verlosen 10 Sets der Kartensammlung von Fit for Job —
Theraband®. Lassen Sie sich bis zum 18. Dezember 2015 unter
der Telefonnummer 04284/9269994 oder per E-Mail an katja.
hannemann@agr-ev.de registrieren, um an der Verlosung teil-

Fit for Job — Theraband

22 Ausgleichsiibungen auf Karten

Format 11,6 x 75 cm

Selbstverlag: herzog — Arbeits- und Gesundheits-
schutz, Blieskastel 2015

Preis 595 € netto +3,00 € Versand + Verpackung
Nachlass fiir AGR-Fordermitglieder:

20-50 Stk.: Rabatt =10 %, >50 Stk.: Rabatt =15 %
ISBN 987-3-00-045868-2

men der Ubungen bei, wie zum Beispiel ,Zap-
pelphilipp” oder ,Begrifung”.

Da bei jeder Ubung auf der Riickseite genau
beschrieben ist, wann sie sinnvoll ist und wel-
che Wirkung sie hat, kénnen wir ganz leicht
speziell auf unsere Probleme und Schmerzen
abgestimmte Ubungen auswahlen. Wir von
SPC sind begeistert, dass wir eine Moglich-
keit gefunden haben, unser Wohlempfinden
mit so geringem Aufwand zu verbessern und
kénnen die Fit for Job Kartensammlungen
als Handwerkszeug fiir die Bewegungspause
sehr empfehlen. Mehr Informationen tiber die
SPC GmbH finden Sie im Internet unter www.
spc-world.de.

Kontaktinformationen
Eva Herzog-Schiler
herzog — Arbeits- und Gesundheitsschutz
Inder Au15

66440 Blieskastel

- 06842/2143

= info@physio-herzog.de
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Wildgans Qi Gong

Durchdachtes Training fiir den Bewegungsapparat

Wem Yoga oder Tai Chi zu ruhig ist, dem kénnte Wildgans Qi Gong gefallen. Diese auf Vorbeu-
gung, Heilung und Regeneration ausgerichtete medizinische Form ist ein Bewegungs-Qi Gong.
Die Wildgans Qi Gong-Lehr-DVD leitet die Ubungen Schritt fiir Schritt, in Zeitlupe und aus
mehreren Perspektiven zeigend an. Im beiliegenden Booklet werden die Sequenzen und ihre
Wirkweise beschrieben und Tipps fiirs regelméRige Uben gegeben.

Wildgans Qi Gong zahlt in China zu den be-
liebtesten Stilen. Es wird in Krankenhdusern
standardmaRig therapieunterstiitzend, z. B.
bei Krebs, eingesetzt. In Deutschland ist es
fast noch ein Geheimtipp. Das Wissen wurde
in China tiber Jahrhunderte streng geheim
gehalten. Die Choreografie aus 64 Einzeliibun-
gen dauert nur 10 Minuten und erfordert
Konzentration, aber genau dies trainiert die
geistige Fitness und ersetzt so manche Medit-
ationsiibung. Mithilfe der DVD erlernen The-
rapeuten, Arzte und Praventionskursanbieter
die Sequenzen des Wildgans Qi Gong schnell
und sicher kennen. Interventionsprogramme
bei Riickenbeschwerden lassen sich auf diese
Weise ganz unkompliziert und effektiv erwei-
tern.

Durch Bestrahlen, Massieren und Akupres-
sur der Haupt- und Sondermeridiane sowie
Energiepunkte mit Hdnden und Fingern
werden die inneren Organe aktiviert, der
Qi-Durchfluss stimuliert, der Stoffwechsel
und die Selbstheilungskrafte angeregt. Das
typische Flattern lockert die Muskulatur und
offnet auch die kleinsten Meridiane bis in
die Fingerspitzen. Bei den bewegten Sequen-
zen werden Muskeln, Bander und Sehnen
gedehnt und geschmeidig gemacht. Beson-
ders die Rechts-/Links- und Balance-Ubungen
starken das Gleichgewicht, womit die Verlet-

zungsgefahr reduziert und die Koordination
verbessert wird. Letztere sind zudem ein gu-
tes Stress-Barometer. Denn fehlende duRere
Balance bedeutet emotionale Dysbalance
und damit Stress — ein haufiger Ausldser fiir
Riickenschmerzen. Die durchdachte und unge-
wohnliche Kombination aus flieBenden Dreh-,
Beuge- und Biickiibungen trainieren auch ,.un-
gewohnte” Areale in Riicken, Schultern, Knien
und Gelenken schonend, weshalb sie insbe-
sondere fur Fibromyalgie-Patienten geeignet
sind. Nebenwirkungen sind nicht bekannt. Es
kann ohne Hilfsmittel Giberall getibt werden.

Weitere Informationen, Beispiel-Videos und
Bestellmoglichkeiten der Lehr-DVD finden Sie
im Internet unter www.wildgans-gigong.de.

hannemann@agr-ev.de.
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Verlosung fiir Fordermitglieder

Qi Gong g 7
Stil: Wildeans rb P

Snezana Galijas: Die Wildgans Qi Gong Lehr-DVD
DVD inklusive 16-seitiges Booklet

Laufzeit circa 60 Minuten

ISBN 978-3-9816993-0-2

Preis inklusive Versand (innerhalb Deutschlands):
3995€

Kontaktinformationen
Snezana Galijas
Friedhofstafe 21

63512 Hainburg

= mail@wildgans-gigong.de
> wwwwildgans-gigong.de

Wir verlosen 3 Exemplare der LehrDVD von ,Wildgans Qi
Gong" Lassen Sie sich bis zum 18. Dezember 2015 unter der
Telefonnummer 04284/9269994 oder per E-Mail registrieren,
um an der Verlosung teilzunehmen. Schreiben Sie an katja.

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Active Office

Warum uns Biiros krank machen und was dagegen zu tun ist

Auf gut 200 Seiten stehen im Buch , Active Office” von Josef Glockl und Dr. Dieter Breithecker
der Mensch, Bewegung, Erndhrung, Gesundheit, Leistungsfahigkeit und ein menschengerech-

ter Arbeitsplatz im Mittelpunkt.

In DIN-Vorschriften und Ergonomie-Richtlinien
fur die normgerechte Einrichtung von Biiroar-
beitspldtzen ist Bewegung nicht vorgesehen.
Deshalb miissen sich Biirotatige zuerst hin-
setzen, bevor sie mit ihrer Arbeit beginnen
konnen. Biiroarbeitsplatze werden primar
nach wirtschaftlichen Gesichtspunkten und
TechnikKompatibilitdt eingerichtet, manch-
mal spielt auch Asthetik eine Rolle — aber
grundlegende menschliche Bediirfnisse nicht.
Normgerechte MaRe und Winkel bestimmen
den Biiroarbeitsplatz. Maschinen und Technik
bendtigen keine Bewegung — der Mensch
aber schon. Ein menschengerechter Arbeits-
platz muss daher Bewegung ermdglichen, da-
mit man trotz Biirotatigkeit auf Dauer gesund
und leistungsfahig bleiben kann.

Sitzen gefahrdet die
Gesundheit!

Bewegen sich Menschen nicht, werden sie
krank — wie die dramatisch steigende Zahl
von Menschen zeigt, die an Zivilisationskrank-
heiten leiden: Herz—KreislaufErkrankungen,
Fettleibigkeit, Diabetes Typ II, Erkrankungen
des Muskel- und Bewegungsapparates, im
Besonderen des Riickens und der Gelenke
(Arthrosen). Weiterhin fordern Dauersitzen
und Bewegungsmangel standige Abgeschla-
genheit, niedriggradige Entziindungen und
verschiedene Krebsarten. Konventionell ein-
gerichtete Buros, die so organisiert sind, dass
keine Bewegungsanreize entstehen, kdnnen
also krank machen.

Umdenken statt Fitnesscenter

Sich nach der Arbeit — oft unter Zeitmangel
— mit Disziplin und Uberwindung im Fitnes-
scenter abzuplagen, schafft keine Abhilfe:
Der Schaden, den man seinem Korper durch
stundenlanges Sitzen zugefligt hat, ist dann
schon entstanden. Ein Zuviel an Sitzstunden
[dsst sich nicht mit einer Stunde auf dem
Laufband kompensieren. Nur kontinuierliche,
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leichte und abwechselnde Bewegung - also
Alltagsmotorik — sorgt dafiir, dass die Mikro-
zirkulation in den BlutgefdRen und im Zwi-
schenzellraum in Schwung bleibt, dass der
Lymphfluss funktioniert, dass die inneren Or-
gane ihre Arbeit verrichten kdnnen und dass
die tiefe Atmung die Sauerstoffsattigung im
Blut auf hohem Niveau hdlt —und damit auch
Aufmerksamkeit und Konzentration.

Um dies zu erreichen hilft nur eines: radika-
les Umdenken. Nicht DIN-Normen diirfen die
Einrichtung eines Arbeitsplatzes bestimmen,
sondern der Mensch muss im Mittelpunkt
stehen. Dieser Paradigmenwechsel ist der
zentrale Punkt des Buches ,Active Office”
Erstmals wird ein Arbeitsplatz vorgestellt, der
spontane, komplexe, intuitive Bewegungen
fordert und fordert. So wird aus dem Biroar-
beitsplatz ein , Bewegungsraum®.

Konventionelle Einrichtung

ist ein Irrtum

Es ist ein Irrtum, dass gesunde Arbeitsplatze
durch konventionelle Ergonomie und DIN-Nor-
men entstehen kdnnen. ,Schluss damit!’, for-
dern deshalb die Autoren. Im ersten Teil des
Buches prasentiert Josef Glockl elf Bausteine,
die heutige Arbeitsplatze nachhaltig verbes-
sern kdnnen: von aktivierenden Biiromébeln
bis hin zu Organisationsmodulen. Welche die-
ser Elemente fiir welchen Nutzer und welche
Biirosituation richtig sind, wird im Buch an-
schaulich erkldrt. Das Ergebnis: auBerordent-

Buchverlosung fiir Fordermitglieder

Wir verlosen 3 Exemplare des Buches ,Active Office”. Lassen
Sie sich bis zum 18. Dezember 2015 unter der Telefonnummer
04284/92699940derperE-Mailankatja.hannemann@agr-ev.de
registrieren, um an der Verlosung teilzunehmen.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Active Office

Josef Glockl, Dieter Breithecker: Active Office:
Warum uns Biiros krank machen

und was dagegen zu tun ist

200 Seiten, Hardcover

Format: 176 x 24 cm

Springer Gabler, Wiesbaden 2014

Preis 29,99 € (D), 30,80 € (A), 37,50 SFR (CH)
ISBN 978-3-658-05927-9

Das Buch ist auch bei www.aeris.de bestellbar.

liche Verbesserungen der Lebensqualitat, der
Leistungsfdhigkeit und der Gesundheit.

Biirordume als
Bewegungsverfiihrer

Im zweiten Teil des Buches unterstreicht
Dr. Dieter Breithecker, Leiter der Bundesar-
beitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewe-
gungsforderung, die Bedeutung eines men-
schengerechten Arbeitsplatzes durch seine
Beitrage: ,Enriched Environment — Biirordume
als heimliche Bewegungsverfihrer®, ,Gesund-
heit und Bewegung“ und ,Das reizende Biiro"
Seit iber 30 Jahren beschéftigt sich Dr. Breit-
hecker wissenschaftlich mit den komplexen
Zusammenhdngen von Bewegung, geistiger
Leistung und Gesundheit.
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Der Mensch ist, was er isst
Komplettiert wird das Buch im dritten Teil
durch den Beitrag von Josef Glockl zur Erngh-
rung. Grundlegende Zusammenhdnge zwi-
schen Erndhrung und Lebensqualitat werden
aufgezeigt. Denn: ,Jemand, der sich noch so
viel und gut bewegt, wird keine Verbesse-
rung seiner Lebensqualitat erfahren, solange
er sich schlecht erndhrt. Dieses Buch hat das
Potenzial, Ihr Leben zu verandern® so Glockl.

Kontaktinformationen

aeris GmbH

Presse & Offentlichkeitsarbeit
Sabine Krietemeyer
Ahrntaler Platz 2-6

85540 Haar bei Miinchen

» 089/90050634

= 089/9039391

= presse@aeris.de

s www.aeris.de

Uber die Autoren

Josef Glockl (Quelle: aeris/Gisela Schenker)

Dr. Dieter Breithecker (Quelle: privat)

Josef Glockl, Geschaftsfiihrer der aeris GmbH, und Dr. Dieter Breithecker, Leiter der Bun-
desarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung (BAG) e. V. analysieren
die Hintergriinde des menschlichen Bewegungsbediirfnisses und entwickeln mit dem
Buch ,Active Office” einen praktikablen Ansatz, um auch im Biiro gesund und leistungs-
fahig zu bleiben. Josef Glockl gilt als Erfinder der 3-D-Ergonomie und arbeitet in einem
Netzwerk aus fiihrenden Bewegungsexperten. Dr. Dieter Breithecker ist Sport- und Be-
wegungswissenschaftler und erforscht die komplexen Zusammenhdnge von Bewegung,

geistiger Leistung und Gesundheit.

Das groRRe AGR-Riickenbuch

Cornelia M. Kopelsky | Freie Fachautorin

Thorsten Dargatz ist Sportwissenschaftler
und Wissenschaftsjournalist und hat in
Kooperation mit der AGR diesen Ratgeber
geschrieben. Das Ziel: Gemeinsam mit den
Lesern einen alten Rekord brechen und einen
neuen aufstellen. Der alte Rekord bezieht sich
auf die hohe Krankheitsrate durch Riickenlei-
den. So leiden 50 Prozent aller Bundesburger
haufig unter Riickenschmerzen. 30 Prozent
seien chronisch betroffen, was in 2014 laut
Techniker Krankenkasse 40 Millionen Fehl-
tage am Arbeitsplatz zur Folge hatte. Dass
aber nach Expertenaussage 90 Prozent aller
Riickenschmerzen nicht sein missen, ist fir
den Autor der ausschlaggebende Grund den
Umbkehrrekord anzustreben: ,Zahl der Riicken-
kranken so niedrig wie nie zu vor!*

Es geht also vornehmlich um die Riicken-

schmerzen, die sich durch achtsames Verhal-

ten und riickenfreundliche Verhdltnisse in
unserer Lebens- und Arbeitswelt vermeiden
lassen und darum, wie wir unsere Selbsthei-
lungskrafte entfalten konnen, falls uns ,die
Hexe doch hin und wieder ins Kreuz schieft"
Thorsten Dargatz hat griindlich recherchiert,
viele wissenschaftliche, statistische und auf
Empirie beruhende praktische Erkenntnisse
zusammengetragen und ausgewertet. Alles
Wissenswerte zur Erhaltung und Férderung
der Riickengesundheit bereitet er fiir den Lai-
en Gbersichtlich in funf Kapitel gegliedert auf
und stellt auf unterhaltsame Weise komplexe
biologische, medizinische und ergonomische
Sachverhalte und deren Wirkungszusammen-
hange verstandlich dar. Er bedient sich einer
lockeren Sprache und weist dezent akzentu-
iert mit plakativen und umgangssprachlichen
Redewendungen darauf hin, wie wichtig
die Reflexion der eigenen Sichtweise auf die

AGR aktuell 2015/54 |

nas ENEE

kaﬂhﬂhﬂa

Thorsten Dargatz: Das groRe AGR-Riickenbuch
128 Seiten, 48 Abbildungen, Broschur

Format 17 x 24,5 cm

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. (Hrsg.),
Selsingen 2014

Preis 10,95 € (D), eBook 7,95 € (D)

ISBN 978-3-936119-12-1

Riickenbefindlichkeit ist, und dass Riicken-
gesundheit eigenverantwortlich und aktiv
gestaltet werden und trotzdem oder gerade
deswegen Spal machen kann.

Im Small-TalkStil fiihrt er auf wenigen Seiten
in die Anatomie ein und spricht alle relevan-

Aktion Gesunder Riicken e. V.



ten Funktionen der einzelnen Wirbelsaulen-
abschnitte an. Er beschreibt die wichtigen Auf-
gaben der Halte- und Bewegungsmuskulatur,
geht dabei auch auf die stabilisierenden au-
tochthonen Muskeln und auf die Bauchmus-
keln ein, die ebenfalls stabilisierende Funkti-
onen fiir die Wirbelsdule haben. ,Unter der
Lupe” werden sodann die Schwachstellen der
einzelnen Wirbelsdulenabschnitte betrachtet,
insbesondere, wie dauerhaftes Sitzen, Bewe-
gungsmangel und Fehlbelastungen durch
ungiinstige Arbeitshaltungen ursdchlich an
schmerzhaften Muskelverspannungen betei-
ligt sind.

Das zweite und groRte Kapitel ist mit 31 Sei-
ten der Bewegung gewidmet. Hier gibt es
viele praktische Tipps zum alltaglichen Bewe-
gungsverhalten, wie beispielsweise sitzende
Biiromenschen den Bewegungsmangel oder
Handwerker monotone Arbeitsbewegungen
und -haltungen ausgleichen konnen. Fiir ein
effektives Riickentraining empfiehlt Thorsten
Dargatz — hier spricht der Sportwissenschaft-
ler aus ihm — bewdhrte und im Fitnesstrend
liegende Methoden fur Fortgeschrittene und
Anfanger wie zum Beispiel Krafttraining, Aus-
dauersport, Freihanteltraining, Koordinati-
onstraining und Functional Fitness, aber auch
TaiChi und Qi Gong. Er beschreibt die Ubungs-
prinzipien und Wirkungsweise, Vor-und Nach-

Auszug aus dem groRen AGRRUickenbuch
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teile sowie Qualifizierungskriterien, nach de-
nen sich geeignete Trainer finden lassen.

Im Kapitel Riickenschmerzen und Psyche klart
er zunachst auf, wie Stress entsteht, wie er
sich auf unser Befinden auswirkt und den Ri-
cken belasten kann. Als ,Wege aus der Stress-
falle” zeigt der Autor bekannte Strategien wie
Zeitmanagement und gangige Entspannungs-
verfahren, Autogenes Training, Muskelent-
spannung nach Jacobson und Meditation auf.
Hier empfiehlt er auch Feldenkrais, Yoga und
Zilgrei als Entspannungsverfahren, obwohl
diese eher achtsamkeitsbasierte Bewegungs-
und Kdrpermethoden sind, die die Wahr-
nehmung schulen und zu einem bewussten
Bewegungsverhalten fiihren. Werden sie er-
folgreich unterrichtet, erzielen sie natiirlich
auch eine muskuldre und mentale Entspan-
nung.

Welchen Einfluss die Ernahrung auf Riicken-
schmerzen hat, erlautert das vierte Kapitel.
Auch in diesem Zusammenhang zeigt sich
der Riicken als hochst sensibel reagierendes
Funktionssystem. Im Vordergrund stehen
Empfehlungen fiir die Reduktion von Uberge-
wicht, um die Wirbelséule und die Gelenke zu
entlasten. Angesprochen werden aber noch
viele andere Aspekte wie unsinnige Didten,
Energiestoffwechsel, gefdhrliches Bauchfett
sowie Essen und Seele.

Im letzten Kapitel stellt der Autor auf Riicken-
freundlichkeit und Ergonomie gepriifte Pro-
dukte vor, die mit dem AGR-Gitesiegel aus-

Buchverlosung fiir Fordermitglieder

Wir verlosen 10 Exemplare des Buches ,Das groBe AGR-Riicken-
buch® Lassen Sie sich bis zum 18. Dezember 2015 unter der
Telefonnummer 04284/9269994 oder per E-Mail an katja.han-
nemann@agr-ev.de registrieren, um an der Verlosung teilzuneh-

men.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

gezeichnet wurden. Das sind zum Beispiel
ergonomische Burostiihle, Computermause
und -tastaturen, Bettsysteme und Entspan-
nungsmobel. Fir Sport und Fitness sind es
Ubungsgerate wie Schwingstabe, Gymnastik-
matten, Minitrampoline oder die mit Wasser
gefiillte Trainingsrohre.

Im Gesamten ist das Buch sehr ansprechend.
Gesundheitsbewusste Leser werden durch
die Fiille von Anregungen und Empfehlungen
und nicht zuletzt durch die Leseleichtigkeit
motiviert, eigene Strategien zu entwickeln,
ihren Riicken zu starken. Lobenswert ist, dass
das zweite Kapitel ,Bewegung” heift und
nicht ,Sport“ und dass Thorsten Dargatz zu
,mehr Bewegung"“ statt zu ,mehr Sport” auf-
ruft. So werden sich auch nicht sportbegeis-
terte Menschen von diesem Ratgeber anregen
lassen. Hinsichtlich der Kapitel Bewegung und
Psyche vermisst die Rezensentin allerdings
Empfehlungen fir ganzheitliche Gymnastik,
wie beispielsweise die Funktionelle Gymnas-
tik nach Susanne Klein-Vogelbach, die sich in
der Neuen Riickenschule schon lange vor der
Klinsmannschen Einfiihrung des Functional
Trainings im Jahr 2006 bewahrte, oder Rhyth-
mische Gymnastik als Faszientraining.

Kontaktinformationen
Cornelia M. Kopelsky
Service fiir bewegende Publikationen
Feckweilerbruch 28

55765 Birkenfeld / Nahe

= Publikationen@CMKopelsky.de

> www.CMKopelsky.de




Gefahren durch falsche Abrechnungen

D. Benjamin Alt | Rechtsanwalt

Therapeuten sind es gewohnt, dass Rezepte in regelmaRigen Abstanden ,,abgesetzt“ werden.
Seit die Priifpflicht fast ausschlieRlich auf den Schultern der Heilmittelerbringer lastet, ist das
beinahe alltéglich geworden. Haufig sind einfache Fehler beim Ausfiillen bzw. Fehler, die sich
bei einem Studium des Heilmittelkatalogs hatten verhindern lassen, Grund fiir die Absetzun-

gen.

Einfache Absetzungen
Therapeuten miissen wissen, dass eine Ver-
ordnung vor Beginn der Tatigkeit des The-
rapeuten zu Uberpriifen ist. Sofern die Ver-
ordnung nicht ordnungsgemal ausgestellt
worden ist, darf sie nicht ausgefiihrt werden.
In der Praxis werden die Priifungen oftmals
erst nach Abschluss der Behandlung durchge-
fuhrt. Dann kommt es nicht selten zu unange-
nehmen Uberraschungen, denn es ist fraglich,
ob Anderungen noch méglich sind und ob die
Maglichkeit besteht, die Vergiitung von der
Krankenkasse zu erhalten.

Betrugsvorwiirfe

Neben den ,einfachen“ Absetzungen gibt
es aber solche, die fiir Therapeuten weit-
aus weitreichendere Konsequenzen haben
konnen. Bei manchen Absetzungen geht es
nicht um eine einfache Formalie, bei der ein
Fehler unterlaufen ist, sondern um ernstere
Anliegen. Es ist die Rede von Absetzungen,
die schwerste Konsequenzen fir den Thera-
peuten haben kdnnen. Man kann auch von
,Abrechnungsbetrug” reden, wobei dieses
Wort selten korrekte Verwendung findet.
Dazu sollten Therapeuten wissen, dass einige
Krankenkassen inzwischen Personal in Priifab-
teilungen oder Priifgruppen abgestellt haben,
die sich maRgeblich mit Rezeptprifungen
auseinandersetzen und wesentlich genauer
hinschauen, als dies in der Vergangenheit der
Fall war. Dadurch werden bei manchen Kas-
sen enorme Einsparpotenziale ausgeschopft.
Beim genaueren Hinsehen fallen viel mehr
Fehler auf, als bei der fliichtigen Kontrolle.
Dazu gehdren auch wirklich schwere Fehler,
die friiher unentdeckt blieben.

In einigen Fallen bekommen Therapeuten zu-
nachst einmal nicht sonderlich viel davon mit,

dass ein schwerwiegender Absetzungsgrund
vorgelegen hat. Es wird lediglich ein Rezept
abgesetzt und eventuell noch eine kurze Mit-
teilung seitens der Kasse an die Abrechnungs-
stelle gemacht, worin die Absetzung begriin-
det ist. Teilweise erst Monate oder gar Jahre
spater beginnt das eigentliche ,Sanktionsver-
fahren” gegen die entsprechenden Therapeu-
ten. Spatestens jetzt wird es ernst.

Das Verfahren beginnt in den meisten Fallen
mit einem recht unspektakuldren Schreiben
der Krankenkasse, in dem man aufgefordert
wird, sich zu einem Sachverhalt zu duRern.
Dies lduft unter dem Stichwort ,Anhérung”
Therapeuten, die nun spontan selbst anru-
fen oder schriftlich antworten, haben damit
schon in einigen Fdllen den ersten Fehler
gemacht, weil sie nicht bemerkt haben, wie
ernst die Lage ist. Sofern ein derartiges Anhg-
rungsschreiben eintrifft, wird den Therapeu-
ten schon ein schwerwiegendes, unrechtma-
RBiges Handeln vorgeworfen. Dabei geht es
in der Regel um VerstoRe gegen die Rahmen-
vertrage mit den Krankenkassen. Der Blick in
den jeweiligen Rahmenvertrag lohnt sich. Zu
wenigen Therapeuten ist tiberhaupt bewusst,
was dort geregelt ist, obwohl sie sich an die
dortigen Regeln halten miissen.

Insoweit ist klarzustellen, dass es bei Ver-
stoRen gegen Rahmenvertrage zu sehr un-
angenehmen Sanktionen fir Therapeuten
kommen kann. Es beginnt mit einer einfachen
Ermahnung, jedoch sind auch in vielen Fallen
VerstoRe derart erheblich, dass Geldstrafen
verhdngt werden kdnnen. Sie konnen sich bis
auf 50.000 Euro belaufen. Eine weitere Sank-
tion ist der Entzug der Kassenzulassung. In
manchen Fallen ist die Krankenkasse angehal-
ten, die Angelegenheit an die Staatsanwalt-
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Rechtsanwalt D. Benjamin Alt,
Leiter der Rechtsabteilung des VPT

schaft weiterzuleiten, der dann alle Mittel
des Strafrechts zur Verfiigung stehen. Sie be-
ginnen bei Geldstrafen und enden bei einem
Berufsverbot oder einer Gefdngnisstrafe. Sie
merken, wie ernst die Lage werden kann?

Art der VerstoBe

Leider gibt es immer noch Therapeuten, die
Verordnungen fiir Zertifikatsleistungen an-
nehmen, ohne Zertifikatsleistungen abgeben
zu diirfen. Es ist dann verboten, die Zertifikats-
leistung abzurechnen. Es ist mithin auch ver-
boten beispielsweise einfache Krankengym-
nastik abzurechnen. Der Patient hat ndmlich
einen Anspruch darauf, die hoherwertige
Behandlung zu erhalten. Somit darf die Zer-
tifikatsleistung auch nicht von Therapeuten
ohne Zertifikat abgegeben werden.

Ein Dauerbrenner ist zudem die ,Globalbesta-
tigung”. Damit ist gemeint, dass ein Rezept
beispielsweise bei der ersten Behandlung von
einem Patienten vollstandig unterschrieben
wird und er damit bestatigt, dass er bereits
alle Behandlungen erhalten hat. Das ist streng
untersagt und fiihrt nicht selten dazu, dassim
Anschluss die Behandlungstermine, die auf
dem Rezept eingetragen wurden, nicht kor-
rekt sind. Dann wiederum liegt das Problem
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vor, dass Behandlungen berechnet werden,
die eben nicht abgegeben wurden. Das ist
quasi ein Klassiker” der schwerwiegenden
Rezeptabsetzungen bzw. VertragsverstoRe.

Bei allen erlauterten Verhaltensweisen han-
delt es sich um schwerwiegende VerstoRe
gegen die Rahmenvertrage und wohl auch
um strafrechtliche VerstoRe. Nicht selten wer-
den derartige VerstdRe jedoch Therapeuten
vorgehalten, ohne dass ein derartiger VerstoR
tatsdchlich vorgelegen hat. Auch ist der Kasse
moglicherweise nur die halbe Wahrheit be-
kannt, weshalb es Rechtfertigungs-, Entschul-
digungs- oder zumindest Milderungsgriinde
flir Therapeuten gibt.

Empfehlenswertes Vorgehen
Spatestens dann, wenn Sie ein derartiges
Schreiben von der Krankenkasse erhalten ha-

ben, sollten Sie sich an jemanden wenden, der
wirklich Ahnung von der Thematik hat. Immer
wieder melden sich Therapeuten spontan
selbst bei der Kasse. Nicht selten fiihrte dies
zu erheblichen Konsequenzen fir die Thera-
peuten, weil sie nicht wussten, wie sie sich ge-
gen einen derartigen Vorwurf zur Wehr setzen
sollten und zur Aufklarung beitragen konnten.
Auch muss ich darauf hinweisen, dass dieses
Rechtsgebiet derart speziell ist, dass es wenig
sinnvoll erscheint, sich an Rechtsanwilte zu
wenden, die nicht regelmaRig mit derartigen
Fillen betraut sind. Auch dies fiihrte leider
schon zu Fehlberatungen und in der Folge zu
unangenehmen und unangemessenen Kon-
sequenzen.

Demnach bleibt abzuwarten, ob das Priifver-
halten der Krankenkassen weiterhin derart
penibel sein wird. Da jedoch immer mehr

VerstoBe zutage treten, ist eher von einer
Ausweitung der Priifungen auszugehen. Zu-
kiinftig soll eine Software in Arztpraxen viele
Fehler ausschlieen. Bis es so weit ist, wird es
allerdings noch ein wenig dauern.

Kontaktinformationen
Rechtsanwalt D. Benjamin Alt
Leiter der Rechtsabteilung des VPT
(Verband Physikalische Therapie)
= Alt@vpt.de

> www.rechtsanwaltalt.de

Friihzeitige Physiotherapie zahlt sich aus

Akute Riickenschmerzen gut behandeln

Patrick Heldmann | Bundesverband selbststandiger Physiotherapeuten — IFK e. V

Lumbale Riickenschmerzen sind nach wie vor einer der haufigsten Griinde, sich in eine me-
dizinische Behandlung zu begeben. Die Kosten fiir Riickenbehandlungen explodieren —auch
weil viele unnétige MaRBnahmen durchgefiihrt werden. Neue Studien belegen: Bei akuten
Riickenschmerzen kénnen Patienten durch eine in den ersten zwei Wochen begonnene Phy-
siotherapie am meisten profitieren. Dies ist besonders in der derzeitigen Diskussion um den
Direktzugang zum Physiotherapeuten interessant: Denn mit dem sogenannten Direct Access
konnten Patienten schneller durch Physiotherapeuten behandelt werden, was iiberfliissige
Schritte fiir Patienten und Kostentrager vermeidet.

Hintergrund

In Deutschland ist Riickenschmerz die hau-
figste Schmerzursache und die damit einher-
gehenden, jahrlich zunehmenden direkten
Krankheitskosten von mehr als 8,3 Milliarden
Euro im Jahr sind gravierend (Wenig et al.
2009). Laut einer Forsa-Umfrage (2015) im
Auftrag der Techniker Krankenkasse leiden
fast zwei Drittel der Frauen und (ber die
Halfte der Manner haufig oder dauerhaft an
Riickenschmerzen. Besonders alarmierend:
Bei den 18- bis 25jahrigen jungen Erwachse-
nen ist es auch schon fast die Halfte. Treten
die Beschwerden erstmalig auf, lasst sich das
meistens innerhalb von zwei bis vier Wochen
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beseitigen. Bei einem Viertel der Betroffe-
nen kommt es jedoch zu wiederkehrenden
Schmerzepisoden. Dartiber hinaus werden
Riickenschmerzen immer haufiger chronisch
(Childs et al. 2015).

Bildgebende Verfahren

und OPs oft unnotig

Internationale Leitlinien empfehlen bei aku-
ten unspezifischen Riickenschmerzen, nicht
verfriht bildgebende Verfahren anzuwenden.
Rontgen, CT oder MRT sind in diesem Zusam-
menhang zumeist weniger sinnvoll und brin-
gen hohe volkswirtschaftliche Kosten mit sich
(Jarvik et al. 2015). Dariiber hinaus kann die
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frihe Anwendung bildgebender Verfahren
den Patienten den Optimismus einer Heilung
nehmen und das Vertrauen, selbst etwas be-
wirken zu kdnnen, empfindlich storen. Das be-
glinstigt wiederum die Anwendung weiterer
Folgeverfahren, wie Operationen, und damit
auch das Risiko einer immensen Steigerung
der Kosten (Childs et al. 2015). Laut der Tech-
niker Krankenkasse (2015) werden in Deutsch-
land zu hdufig unnétige Riickenoperationen
durchgefiihrt. So haben sich 85 Prozent der
Riicken-OPs nach einer Zweitmeinung als un-
notig herausgestellt.

Friihe Physiotherapie lohnt sich
Die von der Arzteschaft herausgegebene
Nationale Leitlinie Kreuzschmerz empfiehlt
zwar derzeit noch bei akuten, unspezifischen
Riickenschmerzen,  Physiotherapie  (Kran-
kengymnastik) zunachst nicht zu verordnen.
Eine aktuelle Studie von Childs et al. (2015) wi-
derspricht allerdings dieser These und fordert
eine Uberpriifung dieser Empfehlung. Childs
et al. fanden heraus: Menschen mit akuten,
unspezifischen Riickenschmerzen, die spates-
tens nach 14 Tagen von Physiotherapeuten
behandelt wurden, verursachten im Durch-
schnitt 60 Prozent weniger Kosten als Pati-
enten, die erst spater zum Therapeuten Uiber-
wiesen wurden. Demnach mussten Patienten,
die friih zum Physiotherapeuten konnten,
signifikant seltener operiert, gespritzt oder
mit bildgebenden Verfahren untersucht wer
den. In diesen friihen physiotherapeutischen
Behandlungen wurde besonders das Erlernen
von aktiven Verhaltensstrategien durch Anlei-
tung und Coaching durch Therapeuten in den
Mittelpunkt gesetzt, bevor die Patienten mog-
licherweise negative Uberzeugungen und
Erwartungen hinsichtlich ihrer Beschwerden
entwickelten.

Der nachste Schritt: Direkt

zur Physiotherapie

Daher hat sich inzwischen bei verschiedenen
Akteuren im Gesundheitssystem die Auffas-
sung durchgesetzt, dass ein Direktzugang
zur Physiotherapie, also ohne dass Patienten
erst ein Rezept bei ihrem Arzt oder ihrer Arz-
tin einholen missten, viele Vorteile bringt.
Dabei geht es keineswegs darum, dass Phy-
siotherapeuten die Arzte ersetzen sollten.
Vielmehr wird die Aufgabenverteilung der
Zukunft darauf ausgelegt sein, dass jeder

Friihzeitige Physiotherapie bei akutem Riickenschmerz verringert die Gefahr von Chronifizierung

(Quelle: IFK)

medizinische Beruf seine Kompetenzen dort
einsetzt, wo sie fiir die Patienten am meisten
Sinn machen. Das heift: Erkennen Physiothe-
rapeuten bei den Patienten, dass sie weitere
arztliche Hilfe bendtigen, schicken sie die Pa-
tienten zum Arzt — und Arzte Gberweisen bei
entsprechender Indikation friihzeitig an die
Physiotherapie.

Nur sollten Patienten schon direkt Physio-
therapeuten aufsuchen diirfen, um ohne
Verzdgerung gegen Schmerzen vorgehen zu
kénnen. Dass eine groRere Autonomie fir
Physiotherapeuten fiir alle Beteiligten von
Vorteil ist, hat der Physiotherapie-Berufsver-
band IFK bereits in einem Modellvorhaben ge-
priift, das derzeit noch lauft und vor dem end-
gliltigem Abschluss schon vielversprechende
Ergebnisse in Aussicht stellt. Auch internatio-
nal belegen bereits Studien die Vorteile eines
Direktzugangs zur Physiotherapie (u. a. Ojha
et al. 2014). Laut der Canadian Physiotherapy
Association (2013) sind die groBten Nutzen
des Direktzugangs:

» Kostenreduzierung fur das Gesundheits-
system

» gesteigerte Patientenzufriedenheit

» reduzierte Krankheitstage

» Reduzierung des Chronifizierungsrisikos
durch einen friihen Beginn der Physiothe-
rapie
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Fazit

Bei akuten, unspezifischen Riickenschmerzen
sind vorschnelle  Rontgenuntersuchungen
und Operationen haufig wenig zielfiihrend.
Vielmehr hat sich gezeigt, dass eine friih ein-
gesetzte Physiotherapie den Patienten mehr
Motivation und Optimismus vermittelt und
sie darin anleitet, selbst aktiv an der Heilung
teilzuhaben. Aktuelle Untersuchungen haben
gezeigt, dass die Behandlung durch Physio-
therapeuten zu signifikant weniger Operatio-
nen, Injektionen oder weiteren bildgebenden
Verfahren fiihrt. Dies legt zweifelsfrei nahe,
dass der Direktzugang zur Physiotherapie
aus Sicht von Patienten, Kostentrdgern und
der gesamten Volkswirtschaft ein geeignetes
Instrument ist, um Schmerzen rascher zu lin-
dern und Kosten zu einzusparen. Physiothera-
peuten und Arzte konnen somit zudem ihre
Zusammenarbeit auf Augenhdhe stérken.
Das wirde den Patienten mehr dienen als
ausschweifende Debatten Giber einen Arzte-
mangel.

Kontaktinformationen

Raika Sobiech

Bundesverband selbststandiger Physiotherapeu-
ten—IFKe. V.

Gesundheitscampus-Siid 33

44301Bochum

2 0234/9774545

0234/97745540

sobiech@ifk.de

> www.ifkde
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Premium-Service fiir Mitglieder des BdR e. V.,

Dirk Hiibel | Diplomsportwissenschaftler | Vorstand BdR e. V.

»Am wichtigsten sind und bleiben unsere Mitglieder!“. Das betonte der Vorstand des Bundes-
verbands deutscher Riickenschulen (BdR e. V.) bei der jahrlichen Mitgliederversammlung. Im
Jahr 2015 hat der Verband viel bewegt. Nun steht neben der Organisation von Expertenwork-
shops, hochwertigen Fortbildungen und Kongressen die Weiterentwicklung des KddR-Curricu-

lums im Fokus.

Um den Wiinschen unserer Mitglieder gerecht
zu werden, haben wir in den zuriickliegenden
Monaten viel getan und ein umfangreiches
Vorteilspaket geschaffen. Immer wieder
wurden Wiinsche an uns herangetragen, um
Probleme beim anspruchsvollen Zertifizie-
rungsprozess der Zentralen Priifstelle Praven-
tion zu minimieren, Hilfe zur professionellen
Darstellung und Bewerbung von Kursangebo-
ten zu geben oder einfach lastige Zusatzarbeit
zu minimieren. Wir finden, das Ergebnis kann
sich mehr als sehen lassen.

Premium-Service der
BdR-Mitgliedschaft

lhre Vorteile:

» komplett ausgearbeitete Antrag-
stellung zur Zertifizierung lhres
Praventionskurses bei der Zentralen
Priifstelle Pravention

» umfangreiche Marketingunterstiit-
zung und Corporate Design-Paket
mit druckfertig vorbereiteten
Vorlagen

» BdR-Mitgliedslogo zum Download
fur lhre AuBendarstellung

» Sonderkonditionen fir Fortbildun-
gen und Kongresse

» kostenfreie Lizenzverlangerungen

» kostenfreies Abo der Fachzeitschrift
,Die Saule”

» Mitgliedschaft im Netzwerk beson-
ders qualifizierter Riickenschullehrer

» vergiinstigte Serviceleistungen un-
seres Kooperationspartners AGR e. V.

» und vieles mehr
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Zum besonderen Mitgliederservice gehoren
auch wissenschaftlich fundierte, fertig aus-
gearbeitete Seminare und Prdsentationen
fir Fachvortrage rund um die Riickengesund-
heit. Zur erleichterten Umsetzung ist diesen
Medien sogar eine Anwenderhilfe beigefiigt,
die die Vorgehensweise exakt erldutert und
Inhalte naher beschreibt. Damit werden ohne
viel Vorarbeit professionelle Auftritte auf Ge-
sundheitsveranstaltungen, Messen oder bei
Malknahmen im Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements ermdglicht. Diese
und weitere interessante Unterlagen finden
Sie auf der BdR-Homepage im Mitgliederbe-
reich (www.bdr-ev.de).

Die Rickmeldung der BdR-Mitglieder zu die-
sen Hilfsmitteln und Erleichterungen war aus-
schlieBlich positiv und Giberaus dankbar. Ge-
nauso sollte ein Verband arbeiten und ohne
finanzielle Interessen berufsiibergreifend Ri-
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BUNDESVERBAND

dwuitscher Rlckenschulen

ckenschullehrer in ganz Deutschland bei ihrer
Tatigkeit unterstiitzen. Nur gemeinsam lasst
sich die Riickengesundheit bundesweit nach-
haltig férdern — genauso, wie es das BdR-Mot-
to formuliert: Gemeinsam. Gut. Bewegen.

Sie haben Fragen zu einer Mitgliedschaft im
BdR oder Sie bendtigen Infos rund um Ihre
Arbeit als Bewegungsfachkraft? Ihre Fortbil-
dungseinrichtung hat Interesse an einer Ko-
operation? Sprechen Sie uns an.

Kontaktinformationen

Bu\?desverband deutscher Riickenschulen (BdR)
e.V.

Bleekstrale 22

30559 Hannover

» 0511/3502730

= info@bdr-ev.de

> www.bdrev.de

Interner Bereich

Ly = Dl i
e L T e

Geschiitzter Mitglieder-
bereich auf der Internet-
seite des BdR

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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einfachbewegen:
spontan — regelmaRig —in den Alltag integriert

Eine Offensive der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.

Dr. Dieter Breithecker | Miriam Cote
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.

Die Offensive:

einfachbewegen im Alltag

Die Offensive einfachbewegen will Rahmen-
bedingungen schaffen, die im Alltag von
Menschen aller Altersstufen ein bewegtes
und bewegendes Lebensverhalten ermdgli-
chen. Im Fokus steht dabei, die korperlichen,
geistigen und sozialen Aspekte von Gesund-
heit zu fordern und zu erhalten. Grundlage
hierfir sind aktuelle wissenschaftliche Da-
ten, die belegen, dass kdrperliche Aktivitdten
mit leichter und mittlerer Intensitdt positive
Effekte auslosen — vorausgesetzt, sie finden
regelmafig statt. Denn Bewegung ist Uiberall
und zu jeder Tageszeit moglich, der Alltag bie-
tet eine Fiille von Bewegungsverfiihrungen,
die nur darauf warten, erkannt und genutzt
zu werden. Darliber hinaus kdnnen Arbeits-,
Lern- und Lebensraume (um-)gestaltet und so
organisiert werden, dass sie spontane Bewe-
gung zulassen.

Sie sind an einfachbewegen
interessiert?

Dann werden Sie Partner. Die Offensive ver-
steht sich als ein Biindnis aus Partnern, die
gemeinsam mit uns einfachbewegen in lhre
Netzwerke und in die Offentlichkeit tragen. Zu
unseren Partnern zdhlen zum Beispiel 6ffent-
liche und institutionelle Trager, Dachorganisa-
tionen, Krankenkassen, Verbénde, Arzteorga-
nisationen, wissenschaftliche Einrichtungen
und die Industrie.

Kontaktinformationen

Dr. Dieter Breithecker

Miriam Cote

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderunge. V.

= info@haltungbewegung.de

> www.einfachbewegen.org

Der Alltag hdlt vielféltige Bewegungsverfiihrungen bereit
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Sie wollen einfach-
bewegen umsetzen?

Dann unterstiitzen wir Sie gerne:

Wir biindeln fiir Sie wissenschaft-
liche Fakten und aktuelle Erkennt-
nisse.

Wir stellen Ihnen Empfehlungen
und praxisnahe Tipps fiir den Alltag
zusammen.

Wir unterstiitzen Sie bei der Gestal-
tung von Lern-, Arbeits- und Lebens-
raumen fiir Menschen, sodass sie
nachhaltigen Einfluss auf spontanes
Bewegungsverhalten nehmen.

v

v

v

Im gemeinsamen Dialog wollen wir
Bewusstsein fiir die Wirkungskette
Bewegung, Gesundheit und Kognition
schaffen.

Machen Sie mit und nehmen Sie un-
ter www.einfachbewegen.org/kontakt
Kontakt mit uns auf. Wir informieren
Sie gerne ausfiihrlich Gber das Konzept.

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Neues vom DGymB

DGymB-Qualitatssiegel

Im Rahmen der Jubilden 90 Jahre Deutscher
Gymnastikbund (DGymB) e. V. und 60 Jahre
Bundesverband staatlich anerkannter Be-
rufsfachschulen fur Gymnastik und Sport
(BBGS) wurde das DGymB-Giitesiegel an die
Mitgliedsschulen des BBGS sowie die Mitglie-
der des DGymB vergeben. Das Qualitdtssie-
gel dokumentiert einen fachlich fundierten
Unterricht mit staatlich ausgebildeten oder
examinierten Fachkraften. Institutionen oder
Personen, die das Qualitatssiegel erhalten
mdchten, miissen nachweisen, dass sie staat-
lich geprtifte oder examinierte Fachkrafte sind
oder beschaftigen. Dazu gehdren: staatlich
gepriifte Sport-und Gymnastiklehrer, staatlich
gepriifte Bewegungs-, Rhythmik- und Tanz-
padagogen, Physio- und Sporttherapeuten,
Bachelor und Master im Bereich Fitness- und
Gesundheitsmanagement.

Zusatzbezeichnung

Auch fiir Firmen ist das
Qualitdtssiegel  interes-
sant: Sie erhalten es fir
diverse Sportgerdte in
der  Uberprifung des
funktionellen Einsatzes in
verschiedenen Bereichen der Gymnastik und
der Altersstufen. Ein Anforderungsbogen ist
erhaltlich bei der Geschaftsstelle des DGymB.

Cualithitasingol
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Neues DGymB-Kolleg ist da

Das aktuelle Fort- und Weiterbildungs-
programm des Deutschen Gymnastikbun-
des erscheint im Dezember. Es nennt sich
DGymB-Kolleg und enthdlt spannende Fort-
bildungen, unter anderem zu den Themen
Nordic Walking-Ausbildung mit vier Zulas-
sungsstufen bei der Zentrtalen Prifstelle
Prévention (ZPP), Aquagym, Sturzprophylaxe,
Wirtschaft und Kommunikation. Erhaltlich
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ist das DGymB-Kolleg bei der Geschafts-

stelle des DGymB. Die Versandkosten be-

tragen 1,45 Euro. Es steht auch online unter

www.dgymb.de zum Download bereit.

Kontaktinformationen

Deutscher Gymnastikbund (DGymB)
Geschiftsstelle

Casteller Str. 37

65719 Hofheim/Ts.

2 01523/4146213

= berufsverband@dgymb.de

> www.dgymb.de

orthopadisch fortgebildete/r Rheumatologe/-in

Zertifizierungskursreihe zum RhefO

Nach Informationen der Akademie Deutscher Orthopaden (ADO)

Orthopéaden werden in ihrer taglichen Praxis von Patienten mit entziindlich rheumatischen
Beschwerden aufgesucht. Auch wenn diese nur einen Anteil von 5 bis 10 Prozent ausmachen,
ist es besonders wichtig, diese Erkrankungen friih zu erkennen, zu diagnostizieren und zu

behandeln, um spétere Schaden zu vermeiden.

Die Rheumatologie hat sich in Bezug auf Di-
agnostik und Therapie in den letzten Jahren
erheblich verdndert. Diese Erkenntnisse ver-
mittelt die Akademie Deutscher Orthopdden
(ADQ) den Orthopéden in Form einer speziel-
len Fortbildung:

» | =Friiherkennung rheumatischer Erkran-
kungen

» Il = Friihbehandlung rheumatischer
Erkrankungen

» |l - Behandlung weiterer rheumatischer
Erkrankungen

Nachdem alle drei Fortbildungskurse erfolg-

reich absolviert und die Zusatzleistungen in
der Rheumatologie erbracht wurden, wird
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nach bestandenen Priifungen eine Zertifi-
zierung Uber die ADO erteilt. Damit sind
Fachérzte berechtigt, die Bezeichnung ,rheu-
matologisch fortgebildete/r Orthopade/-in,
RhefO“ (ADO) zu fiihren. Die Kurse laufen das
ganze Jahr Uber in verschiedenen Regionen.
Informationen zu den Kursen und den Koope-
rationsveranstaltungen sind telefonisch oder
online erhaltlich.

Diese Fortbildung ersetzt jedoch keineswegs
die Weiterbildung zum Orthopadischen Rheu-
matologen tber die Arztekammer. Der RhefO
kann in den Strukturvertragen mit Kassen-
arztlichen Vereinigungen und Krankenkassen
bedeutsam sein. Eine Vorreiterrolle spielt hier
bereits der Vertrag von Baden-Wirttemberg

Aktion Gesunder Riicken e. V.

,Schnittstellen der Versorgung von Patienten
mit rheumatischen Erkrankungen® In weite-
ren Bundeslandern werden aktuell Verhand-
lungen gefiihrt, um die Orthopdden und
rheumatologisch fortgebildeten Orthopaden
in die Versorgungslandschaft Rheuma einzu-
beziehen.

Kontaktinformationen

Ak\a/demie Deutscher Orthopaden (ADO) des BVOU
e.V.

Strae des 17. Juni 106-108

10623 Berlin

~ 030/79744459

= info@institut-ado.de

s www.institut-ado.de
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Neues aus der Verhaltnispravention

3D-Aktiv-Sitz swopper fir werdende Mutter

Riickengesund durch die Schwangerschaft

Nach Informationen der aeris GmbH

Der 3D-Aktiv-Stuhl swopper, der fiir mehr natiirliche 3D-Bewegung und gegen Riickenschmer-
zen entwickelt wurde, macht mehr als doppelt so viel Bewegung moglich wie herkémmliche
(Biiro-)Stiihle. Das tut jedem gut. Und vielen Schwangeren ganz besonders.

In der Schwangerschaft steht das Wohlbe-
finden von Mutter und Kind im Mittelpunkt:
Fiihlt sich die Mutter wohl, ist das auch gut
flirs Kind. Da jeder Mensch und jede Schwan-
gerschaft anders ist, gibt’s viele verschiedene
Tipps und Empfehlungen fiir mehr Wohlbefin-
den, weniger Riickenschmerzen und besseres
Stillen und Einschlafen. Und alle haben ihre
Berechtigung. Kurz vor der Geburt haben viele
Schwangere den eher beschwerlichen Teil ih-
rer Schwangerschaft noch vor sich. Auch, wer
bislang gut zurecht kam, merkt nun Gfter: Es
schmerzt im Kreuz, der Bauch zieht nach vorn,
der Riicken kann nicht mit, Sitzen ist schwie-
rig. Wer es versdumt hat, sich rundum eine
gute Muskulatur aufzubauen, kann jetzt aber
noch etwas tun.

Hebamme Anja Constance Gaca befasst sich
in ihrem Blog wwwuvonguteneltern.de auch
mit diesem Thema. Konkret dazu befragt,
sagt sie: ,Die meisten Riickenbeschwerden
in der Schwangerschaft entstehen aus der
Kombination von schlechter Haltung und der
schwangerschaftsbe-
dingten Auflockerung
der Muskulatur im
Beckenbereich."  Sie
empfiehlt Schwange-
ren, das Sitzen spa-
testens jetzt dynami-
scher zu gestalten.

Gut fiir die Haltung,
auch in der Schwanger-
schaft: der swopper
(Quelle: aeris, Gisela
Schenker)

3D-Sitzen ist
beckenbodenfreundlich

Nach dem Test eines dreidimensional flexiblen
AktivSitzes urteilt sie: ,Der Sitz macht nicht
nur Spal, sondern ist auch auRerordentlich
beckenbodenfreundlich. Man kommt namlich
immer wieder in eine gesunde Aufrichtung,
wenn man bei langerer Sitzdauer zum Zusam-
mensacken neigt. Ganz automatisch entlastet
man das Becken, die Hiifte und natiirlich den
Riicken durch die freien Bewegungen nach
rechts und links sowie nach vorne und hinten.
Nach drei Stunden Dauertest hatte ich am
nachsten Tag sogar einen leichten Muskel-
kater im unteren Riickenbereich. Das nenne
ich doch mal aktives Sitzen!"

In einer Antwort dazu bestatigt Simone -
ebenfalls Hebamme und gerade schwanger
— diese Erfahrung. Sie freut sich, dass sie
zuhause und im Biiro auf einem swopper
sitzen kann. Besonders wegen des standigen,
sanften Drucks von unten, ,den man mit allen
in Becken, Bauch und Riicken verfiigbaren
Muskeln ausbalancieren muss.“ Und ,Fraulein
Rucksack®, die sich in diesem Blog am 2. Juni
meldet, ist fir die Schwangerschaft explizit
der swopper empfohlen worden.

Muskelaufbau und
Stabilisierung in LWS und ISG
Unterstiitzt von erfahrenen Praktikern, erklart
Eva Ackermann von der Hochschule Trier die
Wirkung dieses 3D-Stuhles so: ,Durch regel-
maRiges Sitzen auf dem swopper wird die
Mobilitdt gerade in der unteren Lendenwir-
belsaule (LWS) und im lliosakralgelenk (ISG)
gefordert. Es werden auch die Muskeln an-
gesprochen, die diesen Bereich stabilisieren.
Gerade diese Stabilisierung ist wahrend der
Schwangerschaft enorm wichtig. Denn durch
das Gewicht des Kindes und des Bauches wer-

AGR aktuell 2015/54 |

den die LWS- und die ISG-Region ganz beson-
ders belastet.”

Auch beim Stillen und Wiegen leistet der
swopper gute Dienste. Weil das Hin-und-her-
Wiegen Mutter und Kind gleichermafen be-
ruhigt und sich das insgesamt férderlich auf
die gesamte Stillsituation auswirkt. ,Und",
erganzt Physiotherapeutin Dorothea Prodin-
ger-Glockl aus Miinchen, ,oft haben Neuge-
borene bei der Umstellung auf Muttermilch
Probleme mit dem Darm. Das Beste, was man
dann tun kann, ist zu ,swoppen’. Das Auf- und
Abschwingen aktiviert die Darmtatigkeit des
Kindes und hilft ihm, diese Phase der Umstel-
lung gut zu bewaltigen.”

Das Einzigartige an der 3-D-Technologie von ae-
ris, die man im swopper, im Kinder-Drehstuhl
swoppster und im Aktiv-Burostuhl 3Dee fin-
det, ist zum einen die Schwingfahigkeit, die
den Korper beim Hinsetzen sanft abfedert.
Zum anderen ist es die spezielle Neigefahig-
keit des Stuhles, die es Schwangeren beson-
ders gut ermoglicht, beim Aufstehen das
Gewicht nach vorne zu verlagern und sich erst
dann zu erheben, wenn sich die Nasenspitze
leicht vor dem Bauch befindet. Und drittens
geht es um den Bewegungspunkt des Stuhles,
den aeris — im Gegensatz zu vielen anderen
Stuhl-Konzepten — ganz bewusst sehr tief (bo-
dennah) konzipiert hat, damit der Kérper sich
harmonisch und ganzheitlich bewegen kann
und spontane Abknickungen im LWS-Bereich
vermieden werden.

Kontaktinformationen

aeris GmbH

Presse & Offentlichkeitsarbeit
Sabine Krietemeyer
Ahrntaler Platz 2-6

85540 Haar bei Miinchen

» 089/900506-34

& 089/903939-1

= presse@aeris.de

S www.aeris.de
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Neues aus der Verhaltnispravention

Lattoflex Initiative riickenschmerzfreies Leben

Unterstiitzung der tiglichen Patientenberatung fiir Arzte und Therapeuten

Interview mit Boris Thomas, Inhaber von Lattoflex und Griinder der Initiative

Eine Welt ohne Riickenschmerzen — das hort sich gut an, aber ist das auch méglich? Und was
treibt einen renommierten Bettenhersteller an, eine solche Initiative zu starten? Wir sprachen
mit Boris Thomas, dem Inhaber von Lattoflex in der dritten Generation.

Redaktion: Herr Thomas, was hat Sie bewo-
gen, die Initiative fiir ein riickenschmerzfreies
Leben zu griinden?

Boris Thomas: Als mein Vater und mein GroR-
vater 1957 den ersten Lattenrost der Welt ge-
baut haben, stellten sie sich eine einzige Fra-
ge: Wie kann ein Mensch schmerzfrei liegen
und schlafen, und was kénnen wir gegen das
Volksleiden Riickenschmerzen wirksam unter-
nehmen? Und dieser Ausgangsfrage sind wir
bei Lattoflex bis heute treu geblieben. Wir un-
terstiitzen alle Menschen weltweit, die aktiv
daran arbeiten, Menschen von Riickenschmer-
zen zu befreien. Und ein schmerzender Riicken
kann viele Ursachen haben. Deshalb werden
wir mit dieser Initiative alle diese Ansatze fiir
die Menschen biindeln.

Was beinhaltet die Initiative und wie hilft sie
Menschen mit Riickenschmerzen?

In der Initiative biindeln wir alle Informatio-
nen und konkrete Handlungsempfehlungen
flir Menschen mit Riickenschmerzen. So gibt
es zum Beispiel einen kostenlosen Riicken-

kurs mit Videoanleitungen und unzahligen
Informationen zu allen Aspekten von Riicken-
schmerzen.

Welchen Nutzen bietet die Initiative fiir Arzte
und Therapeuten, Praxen und Kliniken? Wie
unterstiitzt die Initiative die tagliche Arbeit
in den Praxen?

Wir alle wissen um die komplexen Ursachen
von Riickenschmerzen. Die Initiative greift
viele Themenbereiche auf und bietet dem
Patienten konkrete Tipps fiir mehr Riickenge-
sundheit. Wie oft mochten Patienten die Ursa-
chen ihrer Probleme ergriinden und erwarten
Informationen von ihrem Arzt oder Therapeu-
ten? Arzte und Therapeuten konnen ihren
Patienten die Initiative und insbesondere den
Riickenkurs empfehlen. Es spart viel Redezeit
und gibt den Fachleuten die Sicherheit, dass
die Patienten fundierte und verstandliche
Informationen erhalten, vergleichbar mit der
Funktion medizinischer Packungsbeilagen.
Die lesen Arzte den Patienten auch nicht vor,
weisen aber darauf hin, dass sie sorgfaltig
gelesen und beachtet werden missen. Die

Praxis erweitert somit —

SPEEREL. T (W 1]
rigite ARD® [#ben

ohne eigenen Aufwand
—ihr Leistungsspektrum.

Wie erfahren Betroffene
von dieser |Initiative?
Wer sagt ihnen, wie und
wo sie die Informatio-
nen, praktischen Tipps
und Hilfestellungen be-

kommen?
Zentraler  Ausgangs-
punkt der breit angeleg-

ten Offentlichkeitsarbeit
ist das Internet, siehe
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Lattoflex Initiative
riickenschmerzfreies Leben

www.rueckenschmerzfreileben.com. Auf die-
ser Seite finden Betroffene die Namen aller
Fachleute, an die sie sich vor Ort zur Losung
ihrer Probleme wenden kénnen. Das sind
Arzte, Therapeuten, —Ergonomie-Experten,
Erndhrungs- und Bewegungswissenschaftler
und speziell ausgebildete Lattoflex-Fachhan-
delspartner. Zusatzlich kénnen sich Betroffe-
ne hier kostenlos fiir den Lattoflex-Riickenkurs
anmelden.

Wie konnen die medizinischen Berufsgrup-
pen Mitstreiter der Initiative werden und sich
auf der Seite www.rueckenschmerzfreileben.
com als Experte ausweisen lassen?

Wer es sich zur Aufgabe gemacht hat, Riicken-
schmerzen zu heilen bzw. zu lindern und die
Lattoflex Initiative fiir ein riickenschmerzfrei-
es Leben unterstiitzen mochte, kann sich kos-
tenfrei dazu anmelden.

Kontaktinformationen

Lattoflex Initiative

fiir eine Welt ohne Riickenschmerzen
Postfach 1464

27432 Bremervorde

& +49 4761/979107

= rueckenschmerz@Iattoflex.com

~ www.rueckenschmerzfreileben.com

Experte bei der
Lattoflex Initiative werden

Wer Interesse hat, sich als Experte der
Initiative anzuschlieRen, kann die die-
ser Ausgabe beiliegende Riickantwort
,Kostenfreie Anmeldung fiir Arzte und
Therapeuten” dazu nutzen. Sollten Sie
kein Formular vorfinden, wenden Sie
sich bitte direkt an die Lattoflex Initia-
tive.

61



62

Neues aus der Verhaltnispravention

Neue Medien fur Ruickenpravention am Arbeitsplatz

Dauphin-Ergonomie 4.0

Susanne Weber | Dauphin HumanDesign® Group GmbH & Co. KG

Ganzheitliche Losungen fiir ergonomisch ideale Arbeitspltze in Industrie und Biiro waren

das zentrale Thema des Messeauftritts der Dauphin HumanDesign® Group GmbH & Co. KG
(DHDG) auf der diesjahrigen Fachmesse fiir Arbeitsschutz und Arbeitssicherheit A+A. Zu der
ganzheitlichen Herangehensweise des Unternehmens gehort auch, iiber die reine Arbeitsplat-
zausstattung hinaus fiir die Themen Ergonomie und Riickenprévention zu sensibilisieren. Auf
der A+A stellte die DHDG daher zeitgemaRe Methoden vor, um Ergonomiekompetenz und
dauerhafte Praventionskulturen in Unternehmen aufzubauen.

Ausstattung plus Wissen
Ergonomisch geeignete Mobel bilden die
Grundlage fiir einen kdrpergerechten Arbeits-
platz. Darlber hinaus missen Mitarbeiter
aber auch fir das Thema Ergonomie sensibili-
siert werden. Denn nur, wenn die arbeitenden
Menschen iiber das nétige Wissen verfiigen,
konnen sie Stuhl, Tisch und Technik ergono-
misch ideal nutzen. Dies erkennen immer
mehr Arbeitgeber und zielen mit einer Kom-
bination aus korpergerecht eingerichteten Ar-
beitsplatzen und einer Bewusstseinsbildung
fir Ergonomie darauf ab, der Volkskrankheit
Riickenleiden vorzubeugen.

Mit der neuen App ,90-Sekunden-Arbeitsplatz-
check” kdnnen Biiroarbeiter ihre Arbeitsplatzsi-
tuation schnell und einfach selbst Uberpriifen
(© Dauphin HumanDesign® Group)

Die Dauphin HumanDesign® Group (DHDG)
bietet Unternehmen dabei mit einem viel-
faltigen Dienstleistungsportfolio im Bereich
der Ergonomieberatung kompetente Un-
terstiitzung an. Das herstellerunabhangige
und produktneutrale Beratungsangebot der
DHDG basiert auf einem 5-Punkte-Programm,
dessen Module bedarfsabhangig auch einzeln
eingesetzt werden konnen. Auf diese Weise
|asst sich die Ergonomieberatung genau auf
die spezifischen Anforderungen eines Unter-
nehmens malschneidern. Das Spektrum der
Service-Leistungen reicht dabei von der Beur-
teilung der Arbeitsbedingungen iiber profes-
sionelle Arbeitsplatzberatung und die Unter-
stiitzung bei betrieblichen Gesundheitstagen
bis hin zur Ausbildung von Multiplikatoren im
Unternehmen, die ihre Kollegen fiir die Bedeu-
tung von Riickenpravention sensibilisieren.

Per App den Arbeitsplatz
tiberpriifen

Damit Biiroarbeiter ihre Arbeitsplatzsituati-
on ohne groBen Aufwand selbst tiberprifen
kénnen, hat die DHDG die App ,90-Sekun-
den-Arbeitsplatzcheck” entwickelt. Nutzer
kdnnen ihren Arbeitsplatz nach ergonomi-
schen Kriterien bewerten und erhalten niitz-
liche Tipps zur Optimierung des eigenen
Verhaltens sowie der Arbeitsplatzumgebung.
Damit bietet die App eine einfache und effek-
tive Moglichkeit, um grundlegendes Wissen
uber die korpergerechte Nutzung von Mo
beln und Arbeitsmitteln zu vermitteln. Denn
im Arbeitsalltag kommt es hdufig vor, dass
Biiroarbeiter Drehstiihle und Arbeitstische
nicht optimal einstellen oder Arbeitsmittel
so anordnen, dass schnell Verspannungen
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entstehen. Eine zeitgemaRe Losung liefert die
bislang auf dem Markt einzigartige App, die
kostenlos in den App-Stores von iOS-Gerdten
erhaltlich ist: Sie zeigt innerhalb kurzer Zeit,
worauf es bei der Einstellung von Stuhl, Tisch
und Technik ankommt. Der einfache Selbsttest
fordert zudem eine nachhaltige Sensibilisie-
rung fir das Thema Ergonomie am Arbeits-
platz.

Konsequente
Weiterentwicklung

Mit dem ,90-Sekunden-Arbeitsplatzcheck”
hat die DHDG ihre Ergonomie-Medien konse-
quent weiterentwickelt. Die neue App ist die
Erweiterung des 60-Sekunden-Sitzchecks, den
das Unternehmen seit 2008 online anbietet
und der seitdem mehr als 18.000 Besucher
hatte. Nutzer von Biirodrehstiihlen konnten
mit dem Test innerhalb einer Minute ihre Sitz-
haltung kontrollieren. Der Arbeitsplatzcheck
bietet nun im Sinne des ganzheitlichen An-
satzes neben der bewahrten Uberpriifung des
Sitzverhaltens auch Tipps fiir die korrekte Ein-
stellung von Arbeitstisch und Bildschirm, die
Anordnung der Arbeitsmittel oder das Einpla-
nen von Phasen der Steh-Arbeit. AuBerdem ist
der Sitzcheck jetzt noch anschaulicher: Wenn
Nutzer eine Angabe zu ihrer Sitzhaltung oder
Stuhleinstellung machen, die nicht optimal
ist, zeigt ihnen ein Video, wie sie es kiinftig
besser machen kdnnen.

Diese filmischen Kurz-Anleitungen fir mehr
Ergonomie am Arbeitsplatz sind Ausschnitte
aus den ebenfalls neuen DHDG-Ergonomie-Tu-
torials: Die Lehrvideos zeigen die optimalen
Einstellungen von Stuhl, Tisch und Bildschirm

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Ergonomisch geeignete Mdbel bilden die Grundlage fiir einen kdrpergerech-
ten Arbeitsplatz, damit Mitarbeiter Riickenbeschwerden vorbeugen kdnnen

(© Dauphin HumanDesign® Group)

sowie Funktionen beliebter Dauphin-Stih-
le, darunter die erfolgreiche Modellreihe
,Shape”. Den ersten Lehrfilm produzierte die
DHDG auf Anfrage eines GroRkunden, der
sich fir seine Mitarbeiter eine Bedienungs-
anleitung in Video-Form wiinschte, um ihnen
die Funktionen neuer Stuhlmodelle schnell
und anschaulich zu erkldren. Daraus entstand
die Idee, weitere Ergonomie-Tutorials fiir an-
dere Kunden und Stuhlmodelle anzubieten.
Interessierte konnen sich die Video-Tutorials
auf der Dauphin-Website www.dauphin.de
ansehen.

Ergonomie anschaulich
erlebbar machen

Ob App oder Video-utorials: Die neuen Er-
gonomie-Medien der DHDG bieten eine zeit-
gemdBe Form der Wissensvermittiung und
zielen dabei genau wie bewahrte Ergo-Tools
darauf ab, theoretische Erkenntnisse rund
um das korpergerechte Sitzen und Arbeiten
anschaulich erlebbar zu machen. Denn die
praktischen Erfahrungen in Unternehmen
zeigen immer wieder, dass eine praxisnahe,
nachvollziehbare Wissensvermittlung ein zen-
traler Erfolgsfaktor ist, um Mitarbeiter lang-
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Durch visuelle Demonstration werden theoretische Erkenntnisse rund um
das korpergerechte Sitzen anschaulich erlebbar: Mit technischen Hilfsmit-

teln wird beispielsweise die typische Arbeitsposition eines Mitarbeiters auf
einem Monitor mit einer ergonomisch idealen Haltung verglichen
(© Dauphin HumanDesign® Group)

fristig zu einem korpergerechten Verhalten
am Arbeitsplatz anzuregen. Bei Schulungen
oder betrieblichen Gesundheitstagen greifen
die Ergonomieberater der DHDG daher oft auf
technische Hilfsmittel zuriick, um Grundlagen-
kenntnisse rund um das Thema Ergonomie zu
veranschaulichen. Mit den wissenschaftlichen
Messverfahren aus dem Ergolab vermitteln
die Ergonomieberater beispielsweise, welche
Folgen eine einseitig belastende Sitzposition
hat: Die Ergo-Tools ,ErgoMouse”, ,Mini-EMG*
und ,eyeSeat” zeigen, welche Haltungen die
Wirbelsdule und Muskulatur be- oder entlas-
ten. Mit diesen anschaulichen Demonstratio-
nen wird Ergonomie anschaulich erlebbar.

Ergonomie 4.0 -

Kontaktinformationen
Dauphin HumanDesign® Group GmbH & Co. KG

Espanstrae 36
91238 Offenhausen

AN

+49 9158/17700
+49 9158/17701
info@dauphin.de
> www.dauphin.de

o]

K

Die eigene Arbeitsplatzsituation iiberpriifen und optimieren

Der ,90-Sekunden-Arbeitsplatzcheck” ist fiir iOS kostenfrei im App-Store erhaltlich oder
steht online unter www.arbeitsplatzcheck.com zum Download bereit.

Die Ergonomie-Tutorials der DHDG kénnen Sie sich auf www.dauphin.de ansehen.

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Neues aus der Verhaltnispravention

Perfekte Verbindung von Ergonomie und Sportlichkeit

50 Jahre RECARO Sportsitz

Nach Informationen der RECARO Automotive Seating

2015 gibt es fiir RECARO Automotive Seating gleich zwei Anldsse zu feiern: In diesem Jahr
werden es nicht nur fiinf Jahrzehnte, dass RECARO auf der IAA 1965 seinen ersten Sportsitz
vorgestellt hat — ebenso wurden bereits vor 20 Jahren die ersten RECARO Sitze mit dem Giite-
siegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. ausgezeichnet.

Eine starke Allianz: Das Bestreben der AGR, ge-
sundes Sitzen im Fahrzeug zu férdern, unter-
stiitzt RECARO mit seinen Sportsitz-Modellen.
In den letzten 50 Jahren revolutionierte das
Unternehmen mit seinen Innovationen nicht
nur die Anspriiche an Design und Sicherheit
flr Pkw-Sitze, sondern setzt regelmaRig neue
Standards in Sachen Ergonomie und riicken-
gerechtes Sitzen.

Das erste SportsitzModell bot mit seiner
Schaumstoffpolsterung erstmals eine Alter-
native zur Kombination Rosshaar/Metall-
federung im Serienfahrzeug und sorgte nach
dem Motto ,Wer gut sitzt, fahrt besser” fiir
Komfort und korpergerechtes Sitzen. StoRe
der Fahrbahn wurden nun besser gedampft,
der Schaumstoff bot beste Maglichkeiten zur
Anpassung, und die Seitenwangen gaben op-
timalen Halt. Die Verbindung aus Funktion, Er-
gonomie und Asthetik — die DNA des RECARO
typischen ,Ingenious Design“ — machten den
Sportsitz vom Start weg zum Erfolg. Dank ei-
ner Konsole als Adapter war er der erste Sitz,

Das Ur-Modell: Der auf der IAA 1965 vorgestellte
erste RECARO Sportsitz war ab 1968 mit optiona-
ler Kopfstiitze erhaltlich

der herstellerunabhdngig in verschiedenste
Fahrzeugtypen eingebaut werden konnte.
Um deutlich zu machen, dass sich der Sitz
an alle Fahrer richtet, denen Sicherheit und
korpergerechtes Sitzen wichtig ist, wurde der
RECARO Sportsitz 1969 in RECARO Idealsitz
umbenannt.

1973 folgte mit dem RECARO idealsitz-LS der
ndchste Evolutionsschritt: Die korpergerech-
te Sitz- und Lehnenform entsprachen dem
Designmotto ,,Form follows Human”. Fiir per-
fekte Ergonomie sorgten die serienmaRige
Kopfstiitze, einstellbare Schulterunterstiit-
zung und die herausziehbare Verlangerung
der Oberschenkelauflage. ~ Atmungsaktive
Bezlige, ausgepragte Seitenfiihrungen sowie
die gut abgestimmte Federung und Polste-
rung fiihrten zu bislang nicht bekanntem
Komfort. Dies zeichnete auch den Nachfol-
ger RECAROSitz LS von 1983/84 aus: Seine
gesunde Festigkeit entsprach aktuellen ergo-
nomischen Forschungen und der jahrelangen
Erfahrung von RECARO zur Entlastung der

Komfort bis ins Detail: Der RECARO-Sitz LS ent-
sprach 1983/84 dem neuesten Stand ergonomi-
scher Forschungen
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Korpermuskulatur. Besonders atmungsaktive
Stoffe und Unterpolsterungen zur Klimatisie-
rung brachten Komfort bis ins Detail.

Mit dem RECARO A8 begann 1989 eine neue
Zeitrechnung: Die Schale des weltweit ersten
Sitzes mit einer Riickenlehne aus glasfaserver-
starktem Kunststoff wurde im Spritzgussver-
fahren hergestellt, das anatomisch geformte
Sitzdesign bot besten Halt. Sechs Jahre spater
folgte dann die Zertifizierung durch die AGR.
Erstmals wurden damals die vier RECARO
Sitze Ergomed, Orthopad, Modular und Vario-
med mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeichnet
—auch in diesem Punkt war der renommierte
Sitzhersteller fihrend und wegweisend, wie
sich heute zeigt. Mit dem Sportster CS setzte
das Unternehmen 2006 das anatomisch ge-
formte Sitzdesign fort. Der Sitz machte trotz
seiner schlanken, fast minimalistischen Kon-
turen und des geringen Gewichts in puncto
Ergonomie und Sicherheit keine Abstriche:
Ausgepragte Seitenwangen und Schulter

Fit fur die Zukunft: Die Comfort-Variante der
RECARO Sportsitzplattform vereint Sportlichkeit
mit hochsten Anspriichen an Ergonomie

Aktion Gesunder Riicken e. V.



unterstiitzung sorgten fir besten Komfort
und optimale Kdrperunterstiitzung.

2015 schlug RECARO auf der IAA in Frankfurt
mit der neuen Sportsitzplattform (RSSP) die
Briicke von der Tradition in die Zukunft: Der
automotive Sitzspezialist setzt hier auf Car-
bon-Faserwerkstoffe, die so geformt sind, dass
sie den Oberkdrper wie ein Band umschlieBen
und perfekt abstiitzen — anatomisch passend.
Ideale Voraussetzungen fiir die weitere fach-
liche Zusammenarbeit mit der AGR: Gemein-
sam hatten es sich die Partner vor 20 Jahren
zur Aufgabe gemacht, mit orthopédisch

korrekten Produkten das gesiindere Sitzen
im Automobil zu ermdglichen und so Riicken-
schmerzen vorzubeugen oder sie zu lindern.

Mehr zur RECARO Sportsitzgeschichte er-
fahren Sie unter www.recaro-automotive.
com/50+jahre-sportsitz/uebersicht.ntml oder,
wenn Sie den QR-Code einscannen.

1

Schmerzfreier Riicken dank Training

Balance-Produkte von AIREX

Nach Informationen der Airex AG

Die AIREX Produkte Balance-beam, Balance-
pad Xlarge und Balance-pad Elite sind beson-
ders fir Ricken- und Gymnastikiibungen ge-
eignet. Die destabilisierenden Eigenschaften
fiihren zu einer Aktivierung der Steuerungs-
funktionen des Gehirns. Koordinationsfahig-
keit, Reaktionsvermdgen und Korperhaltung
werden geschult. Zehen- und FuRfunktionen
sowie Bewegungsabldufe werden verbessert.

Balanceiibungen und propriozeptives Training auf peppigem, instabilem

Untergrund
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Mit gezieltem Training wird auRerdem das
Verletzungs- und Sturzrisiko reduziert. Ein
Training mit den Balance-Produkten verbes-
sert Koordination und Beweglichkeit. Sie sind
das A und O fiir eine gesunde Kérperhaltung
und einen schmerzfreien Riicken. Das Balan-
ce-pad Elite gibt optimalen Halt und liegt mit
den attraktiven Farben Lava, Blau, Kiwi und
Pink voll im Trend.

Neues aus der Verhaltnispravention

Kontaktinformationen

RECARO Automotive Seating
Stuttgarter Str. 73

73230 Kirchheim unter Teck

= info@recaro-automotive.com
S Www. recaro-automotive.com

Kontaktinformationen
Airex AG

Industrie Nord 26
5643 Sins

o +4141/7896666

= info@my-airex.com
N Www.my-airex.com

Aktion Gesunder Riicken e. V.

AIREX Balance-pad Elite Kiwi und Pink
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Neues aus der Verhaltnispravention

Training —immer und Gberall

Die FLEXI-SPORTS-App

Nach Informationen der FLEXI-SPORTS GmbH

Man sollte mehr und vor allem regelmaRiger trainieren, um Schmerzen vorzubeugen, fit zu
bleiben und das Gewicht zu halten. Dem steht im Alltag aber mitunter etliches im Wege. Die-
sen Alltagshiirden will die App der Firma FLEXI-SPORTS ein Schnippchen schlagen: Vielseitiges

Training wird mit ihr tiberall maglich.

Vorsorge ist besser

als Nachsorge

Jeder weil: Vorsorge ist besser als Nachsorge.
Die Stérkung des Bewegungsapparats durch
regelmdBige Bewegung und praventives
Training ist eine der Voraussetzungen, um
Gesundheit zu erhalten. Haufig scheitern die
guten Vorsdtze fir mehr Bewegung aber an
widrigen Umstanden. Das Wetter ist schlecht
und der Weg zum Fitnessstudio zu weit. Die
Firma FLEXI-SPORTS hat deshalb eine Trai-
nings-App entwickelt, die es ermdglicht, plan-
voll, abwechslungsreich und vor allem tberall
zu trainieren. Die App macht Bewegung un-
abhangig vom Fitnessstudio und unflexiblen
Kurszeiten moglich.

Training mit FLEXI-BAR

und XCO-TRAINERN

Die Ubungen der FLEXI-SPORTS-App arbeiten
mit den beiden Trainingsgeraten FLEXI-BAR
und XCO-TRAINER. Der FLEXI-BAR ist besonders
riickenstarkend und AGRzertifiziert. Das Trai-
ning mit dem Schwingstab spricht die tiefe
Riickenmuskulatur an, die die Wirbelsaule
stabilisiert. Aber auch der XCO-TRAINER, eine

L !
Supination (Quelle: FLEXI-SPORTS)
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Schwunghantel, die zu zwei Dritteln mit lo-
sem Schiefergranulat gefiillt ist, ist ein sehr
variables und gelenkfreundliches Trainingsge-
rat. Beide Gerate kdnnen sowohl praventiv als
auch gegen Schmerz eingesetzt werden.

Die App bietet eine Vielzahl unterschiedlichs-
ter Ubungen, die in Videos gezeigt werden
und ganz einfach nachgemacht werden kdn-
nen. Dabei entscheiden die Trainierenden, ob
sie zuhause oder unterwegs trainieren, wel-
chen Korperteil sie schwerpunktmaRig star-
ken méchten und ob die Ubungen schmerz-
l6send oder gewichtssenkend wirken sollen.

Mehr als nur Training

Die Trainingsvideos sind das Herzstiick der
FLEXI-SPORTS-App. Sie bietet aber noch viel
mehr:

» die Erstellung von personlichen Trainings-
planen und Auswahl von Lieblingsiibungen

» die Mdglichkeit, Trainer zu kontaktieren
und Fragen zu stellen

» einen Statistikbereich mit BMI-Rechner,
Gewichtstagebuch und einer Bildergalerie

FLEXI-SMDRTS

Q FLEX LA

mit Vorher-Nachher-Bildern

» Hintergrundinformationen zu Trainings-
gerdten

» Trainerbereich mit Informationen zu Neuig-
keiten und Schulungsubersicht

Die FLEXI-SPORTS-App ermdglicht es Uberall
planvoll und abwechslungsreich zu trainieren.
Der Download ist kostenlos und Uber die Seite
www.flexi-sports.com, Gber den Google Play-
store oder Uber iTunes moglich.

Kontaktinformationen
FLEXI-SPORTS GmbH
Levelingstr. 18

81673 Miinchen

2 +49 89/4502870

= info@flexi-sports.com
> www.flexi-sports.com

Tiefer Squat (Quelle: FLEXI-SPORTS)
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Innovatives Balancegerat mit App und FeedbackSignalen

Motion Board by Motion Fitness®

Nach Informationen von MOTION FITNESS

Stabilisationstraining hat vielfaltige Effekte. Es mindert Fehlhaltungen, beugt ihnen vor und
reduziert die Anfalligkeit fiir Verletzungen. , Koordinationstraining soll SpaR machen. So
bleibt man motiviert und erzielt mehr Trainingseffekte®. Mit diesem Ansatz entwickelte Malte
Kottmann, Griinder des Unternehmens MOTION FITNESS, das Motion Board — ein Trainingsge-
rat, das sich auch gut in der Pravention einsetzen lasst.

Das Board

Das Motion Board kippt in alle Richtungen, so-
dass entlang der verschiedenen Kérperachsen
trainiert wird. So fiihren zum Beispiel seiten-
alternierende Bewegungen zu einer wech-
selseitigen Krafteinleitung in die Beine, die
sich auf das Becken Ubertragt. Diese seitliche
Verkippung des Beckens fiihrt zu einer wech-
selseitigen Aktivierung der Riickenmuskulatur
- analog zu physiologischen Bewegungsab-
|dufen, wie Gehen und Laufen. Das MaR von
80 x 40 Zentimetern ermdglicht eine groRe
Bandbreite an Grundpositionen. So bieten
sich unter anderem Ubungen im Langsschritt,
im Sitz oder in Stiitzpositionen, zum Beispiel
Liegestiitz, an. Durch die Aktivierung der
Sensomotorik wird das Reaktionsvermogen
geschult und das Zusammenwirken aller Mus-
keln effektiver. Auch die kleinen, tiefliegenden
Muskeln, zum Beispiel entlang der Wirbelsdu-
le, werden gestarkt, ebenso wie Bander und
Sehnen.

Das Motion Board kann optional mit einem
akustischen Signal in Form eines Pieptons
und einem optischen Signal in Form einer
LED-Lichtleiste ausgestattet werden. Das Ziel,
das Board in jeglicher Position in der Balance
zu halten, wird durch das entsprechende Sig-
nal unterstiitzt. Neigt sich das Board tiber ein
bestimmtes MaR hinaus, wird das Signal aus-
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gelost. Bei Nutzung des Lichtsignals
ist das Training mit dem Motion Board
auch sehr gut geeignet fir den Zirkel
oder in der Gruppe, denn so erhalt der
Trainer ein Feedback dariiber, ob das
gewahlte Level beherrscht wird.

Drei Schwierigkeitsgrade des Motion Boards
stehen wahlweise zur Verfugung: Die Va-
rianten Easy, Basic und Professional. Vom
Einsteiger bis zum anspruchsvollen Sportler
findet hier jeder das Passende. Aber nicht nur
Leistungssportler, sondern auch Physiothera-
peuten nutzen das Professional-Board mit der
hochsten Instabilitat im Rehabilitationstrai-
ning mit fortgeschrittenen Patienten. So wie
Ingrid Flétmeyer von der Gemeinschaftspra-
xis Hans J. & Ingrid Flétmeyer / Dirk Belger
GbR aus Dusseldorf. Sie sagt: ,Wir arbeiten
seit einiger Zeit mit dem Motion Board und
es unterstitzt uns professionell in unserer
Arbeit. Bei Stabilitat, Kraft, Gleichgewicht und
Koordination, Pravention im Alter ist das Moti-
on Board eine empfehlenswerte Begleitung.”
Als erganzendes Zubehdor sind eine platzspa-
rende Aufhangung und eine Kurs-DVD im Mo-
tion Fitness-Onlineshop erhaltlich.

Die App

Eine weitere Innovation von MOTION FITNESS
ist die kostenlose, eigens entwickelte, leicht

Verlosung fiir Fordermitglieder

Wir verlosen 2 Mation Boards. Wenn Sie an der Verlosung teil-
nehmen mochten, lassen Sie sich bis zum 18. Dezember 2015
unter der Telefonnummer 04284/9269994 oder per E-Mail
an katja.hannemann@agr-ev.de registrieren. Die Gewinner
kénnen zwischen den Motion Board-Varianten Easy, Basic und

Professional auswahlen.

Aktion Gesunder Riicken e. V.

bedienbare Smartphone-App. Nach dem
Start der App werden diverse Ubungen vor-
geschlagen. Auerdem kann man zwischen
einem Trainings- und einem Challenge-Modus
wahlen. Auf dem Display des Smartphones
erscheint eine Kugel, die es innerhalb eines
Kreises zu halten gilt. Im Challenge-Modus
wird die erreichte Sekundenanzahl angezeigt
und gespeichert. So kann man in den spiele-
rischen Wettkampf mit sich selbst oder mit
Familienmitgliedern oder Freunden treten.
Auch Therapeuten und Trainer nutzen diese
Funktion, um Erfolge sichtbar zu machen. Das
Bild vom Smartphone kann dazu auch mittels
WLAN-Ubertragung oder Kabel auf einen gré-
Reren Bildschirm Gbermittelt werden (nicht
im Lieferumfang enthalten).

Kontaktinformationen
MOTION FITNESS
Regina-Quast Str. 11

57482 Wenden

» +491590/3006070

= info@motionfitness.de
s www.motionfitness.de
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1. Veranstaltungen
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TheraPro Fachmesse plus Kongress 2016

Vom 29. Januar bis 31. Januar 2016 in Stuttgart

Die TheraPro Fachmesse plus Kongress informiert umfassend iiber professionelle Therapie und
medizinische Pravention, Kuration und Rehabilitation. Physiotherapeuten, Ergotherapeuten,
Osteopathen, Masseure und Logopéden kdnnen das breitgefacherte Angebot der TheraPro
nutzen, um sich zu informieren, fortzubilden und Produkte auszuprobieren.

Auf der Messe der TheraPro prdsentieren
mehr als 100 Aussteller Produkte und Dienst-
leistungen rund um die Therapie, wie Trai-
nings- und Fitnessgerate, Praxiseinrichtung
und -ausstattung oder Praxisorganisation.
Auch im kommenden Jahr wird die AGR wie-
der mit einem Stand vor Ort sein. Neben ei-
nem umfangreichen Informationsangebot
konnen AGRezertifizierte Produkte vor Ort di-
rekt getestet werden. Damit Sie tiber die Mes-
se hinaus Ihre Erfahrungen mit den Produkten
vertiefen kdnnen, bieten wir ein Gewinnspiel
an. Vorbeischauen lohnt sich also!

Mit vier Kongressen, die die Messe beglei-
ten, ist die TheraPro auch im Jahr 2016 eine
fachlich starke Veranstaltung. Neben dem
physiokongress und dem ergotag des Georg
Thieme Verlags sowie dem 3. Stiddeutschen
Symposium des Verbands Physikalische The-
rapie Baden-Wirttemberg und Bayern findet
erstmals auch der Stiddeutsche Logopadietag
im Rahmen der Messe statt.

Bl T I LTSS
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Der physiokongress feiert im Jahr 2016 sein
zehnjdhriges Jubilaum. Im Mittelpunkt steht
das Thema Direct Access, das an den Beispie-
len Schmerztherapie und Assessments fest-
gemacht wird. Am Samstag steht die Neuro-
rehabilitation mit Themen zum Motorischen
Lernen und zu Wirksamkeitsnachweisen der
Physiotherapie auf dem Programm. Am Nach-
mittag ist eine Einheit dem Thema Schlucken
gewidmet. Das Programm richtet sich an Phy-
sio-und Ergotherapeuten.

Der 10. ergotag steht am Sonntag unter dem
Motto ,Mittendrin statt nur dabei—Ergothera-
peuten sind Inklusionisten”. Dieses Programm
ist auch fiir Physiotherapeuten interessant.

AuRerdem ladt der VPT zum 3. Siddeutschen
VPT-Symposium  Baden-Wiirttemberg  und
Bayern zu Weiterbildung und fachlichem
Austausch ein. Im Fokus steht hier das Thema
CMD, somit die Fehlregulation der Muskel-
oder Gelenkfunktionen der Kiefergelenke und
deren Therapie.

Die AGR ist mit riickengerechten Produkten zum Ausprobieren und einem Gewinnspiel wieder mit dabei
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FACHMESSE + KONGRESS
29.= 31, JANUAR 20161 MESSE STUTTGART

Datum:
Freitag, 29. Januar 2016 bis
Sonntag, 31. Januar 2016

Ort:

Landesmesse Stuttgart GmbH
Halle 4 und ICS

70629 Stuttgart

Weitere Informationen:
> www.therapro-messe.de
» www.facebook.com/TheraProMesse

Ein Novum im Kongressprogramm ist der Siid-
deutsche Logopadietag, den ,Logo Deutsch-
land", der neu gegriindete Berufsverband fur
selbststéndige Logopaden, erstmals in Stutt-
gart ausrichtet.

Aktion Gesunder Riicken e. V.
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Expertentagung bei Opel in Risselsheim

Tag der Riickengesundheit
Am 15. Marz 2016 in Riisselsheim

Unter dem Motto ,.Ergonomie im Spannungsfeld von Kostendruck und Demografie findet am

15. Mdrz 2016 unter der Schirmherrschaft der Aktion Gesunder Riicken e. V. beim Gastgeber
Adam Opel AG in Riisselsheim eine Kooperationsveranstaltung der Dauphin HumanDesign
Group GmbH & Co. KG, ITEM Industrietechnik GmbH und Herbert Waldmann GmbH & Co. KG

statt.

Die Expertentagung richtet sich an Arzte und
Bewegungsfachkrafte, die in der betrieblichen
Pravention aktiv sind sowie an Produktions-
planer, Betriebs- und Fertigungsleiter, Gesund-
heitsmanager, Arbeitssicherheitsverantwort-
liche und Arbeitsmediziner in Unternehmen.

Ziel der Veranstaltung ist es, die Teilnehmer
auf die Herausforderungen des demogra-
fischen Wandels vorzubereiten und aufzu-
zeigen, wie praxisbezogene Losungen und
MaRnahmen zur Arbeitsplatzgestaltung pro-
fessionell und zukunftssichernd umgesetzt
werden konnen. Erstmals prdsentiert wird
das von der Aktion Gesunder Rucken e. V.
zertifizierte ,Konzept Industriearbeitsplatz”.
Ein entsprechender ergonomischer Muster-
arbeitsplatz ist vor Ort zu sehen.

Fahrradmontage anno 1912: Dank geschulten Personals greift bei der

Als Hauptreferenten sind Prof. Dr. Martin
Schmauder, Professor fiir Arbeitswissenschaf-
ten an der Technischen Universitdt Dresden,
und Sportpadagoge Ulrich Kuhnt, Inhaber
der Ruickenschule und Vorsitzender des Bun-
desverbandes deutscher Riickenschulen aus
Hannover, geladen. Als Highlight fihrt der
Gastgeber, die Adam Opel AG, durch die mo-
derne Endmontage, welche sich durch ergo-
nomisch-funktionale - Arbeitsplatzgestaltung
auszeichnet.

Da die Teilnehmeranzahl begrenzt ist, melden
Sie sich am besten gleich direkt an. Weitere
Informationen zur Veranstaltung und ein An-
meldeformular finden Sie unter www.agr-ev.
de/opel-expertentagung.

Produktion in Riisselsheim reibungslos ein Rad ins andere

Kooperationspartner:

DAUPHIN

HumanDesign® Group
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Das Werksgelande der Adam Opel AG

Datum:
Dienstag, 15. Mdrz 2016

Anmeldeschluss:
Montag, 29. Februar 2016

Ort:
Adam Opel AG in Riisselsheim

Weitere Informationen:
> www.agr-ev.de/opel-expertentagung

Waldmann 1 item



Ergotherapie-Kongress 2016:

Volle Kraft im Leben

Vom 6. Mai bis 8. Mai 2016 in Wiirzburg

Um Interessierte aus allen Bereichen der Ergotherapie, medizinischen oder medizinnahen
Berufen sowie die Entscheidungs- und Kostentréger auf den neuesten Stand zu bringen, ladt
der Deutsche Verband der Ergotherapeuten e. V. (DVE) auch 2016 zum Kongress ein — diesmal

nach Wiirzburg,.

Ziel des groRen Treffens ist, den aktuellen
Aktionsradius und die Zukunftsfahigkeit der
Ergotherapie vorzustellen, Erfahrungen zu
diskutieren und aus ihnen zu lernen. ,Das Po-
tenzial der Ergotherapie ist noch lange nicht
ausgeschopft’, erklart Amd Longrée, Vorsit-
zender des DVE. ,Auch das Programm des
kommenden Kongresses wird wieder zeigen,
dass Ergotherapeuten in Deutschland aktiv,
innovativ und qualitatsorientiert an den sich
verandernden Bedingungen in Medizin und
Gesellschaft mitwirken.

Den Kongressteilnehmern bieten sich die
unterschiedlichsten Foren — zum kollegialen
Austausch, zur interdisziplinaren Diskussion,
zur Fortbildung und zum Kennenlernen. An
den drei Kongresstagen erwarten die Teilneh-

mer vielfdltige Vortrage und Workshops, eine
kongressbegleitende Fachausstellung, eine
Posterausstellung sowie die jahrliche Mitglie-
derversammlung des DVE. Die Kongressparty
und das beliebte Gewinnspiel ,12gewinnt”
runden das Programm ab.

Die Anmeldung fiir die Prasentation eines
Posters ist bis 15. Marz 2016 moglich. Auf der
Webseite www.dve.info/kongress sind ab
Januar 2016 Informationen dazu zu finden —
zum Beispiel Uber die Preise, das organisatori-
sche Prozedere und ab Februar 2016 auch das
Programm.

L
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1q Veranstaltungen

Datum:
Freitag, 6. Mai 2016 bis
Sonntag, 8. Mai 2016

Ort:
Congress Centrum Wiirzburg

Weitere Informationen:
> www.dve.info/kongress

Aktion Gesunder Riicken e. V.



Corporate Health Convention 2016

6. Europaische Fachmesse fiir

betriebliche Gesundheitsforderung und Demografie

Vom 10. Mai bis 11. Mai 2016 in Stuttgart

Vom 10. bis 11. Mai 2016 zeigen rund 150 Aussteller auf der Corporate Health Convention in
Stuttgart, wie Arbeitgeber die Gesundheit ihrer Mitarbeiter erhalten und fordern knnen.

Die Corporate Health Convention ist die Platt-
form fiir das Thema Gesundheitsforderung
am Arbeitsplatz. Das Ausstellungsspektrum
der Fachmesse reicht von betrieblichem
Gesundheitsmanagement (iber Pravention,
Arbeitssicherheit, Ergonomie am Arbeits-
platz, Gesundheitssport und Erndhrung bis
zu Beratung und Weiterbildung. Die Messe

Carporate Health
Comvention 3016

6. Elmopdische
Fochmesse fiir
betrisblichs

Gesund haltslarderung
und Demagrafic

10. Mai 2016 < 3 i S8
11. Mai 2016 I [ die utSelerd Soroachifoum
Messe e i
Stuttgart '
Halle 4

richtet sich unter anderem an betriebliche
Gesundheitsmanager, Experten fiir Arbeits-
platzgestaltung und Ergonomie, Fachkrafte
fiir Arbeitssicherheit und Gesundheitsbeauf-
tragte. Alle Messebesucher genieBen zudem
direkten Zugang zur Parallelveranstaltung
PERSONAL2016 Siid in der Nachbarhalle 6.

CORPORATE
HEALTH
CONYERNTION

10.-11. Mai 2018 | MESSE STUTTGART

DETR
Dienstag, 10. Mai 2016 bis
Mittwoch, 11. Mai 2016

Ort:

Landesmesse Stuttgart GmbH
Halle 4

Messepiazza 1

170629 Stuttgart

Weitere Informationen:
> www.corporate-health-convention.de
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Der B1Chair,
ein einzigartiges Bewegungstalent
fir lhre Gesundheit.

Der B1Chair nimmt jede Bewegung harmonisch auf und
folgt dem Rhythmus des Kérpers. Dazu sind Sitzflache und
Riickenlehne unabhangig voneinander flexibel.

Sich vorbeugen, zuriicklehnen, Kérper und Geist 6ffnen.
Dabei bequem und ergonomisch gut sitzen. Der B1Chair
|ddt dazu ein regelm3Big die Haltung zu wechseln. Damit
unterstiitzt er das natiirliche Bewegungsbediirfnis des
Menschen.

Als dynamischer und eleganter Stuhl macht der B1Chair an
jedem Lern- und Arbeitsplatz eine gute Figur. Er ist zudem
robust genug, um die hohen Anforderungen des Alltags
dauerhaft zu meistern. Mehr zu diesem Thema finden Sie
unter http://www.agr-ev.de/mehrzweckstuhl

Besser direkt, besser VS:
Einrichter der Wissensgesellschaft — seit 1898.

VS Vereinigte Spezialmébelfabriken GmbH & Co.KG
Hochh3user Str. 8 | 97941 Tauberbischofsheim | Telefon 09341-88601
Fax 09341-88278 | E-Mail vs@vs-moebel.de | www.vs-moebel.de



