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Der groBe AGR-Riickenreport
Warum Rickenschmerzen so weit
verbreitet sind — und was fur einen
riickengesunden Alltag wichtig ist

Editorial

Liebe Leser,

aufgrund konstant hoher Zahlen von Riickenschmerzpatienten ha-
ben wir vor tiber 20 Jahren die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
gegrindet. Seitdem befassen wir uns unermiidlich mit der Praventi-
on und Therapie der Volkskrankheit Riickenschmerzen. Warum dies
so wichtig ist, zeigen aktuelle Zahlen: Nach wie vor sind Beschwer-
den im Riicken weit verbreitet — und dies Uber fast alle Bevolke-
rungsschichten, Alters- und Berufsgruppen hinweg.

Diese Ausgabe der r&p medizin news ,Der groBe AGR-Riicken-Re-
port zeigt nicht nur die Zahlen zur allgemeinen Riickenschmerz-
Situation, sondern befasst sich auch ausfiihrlich mit verschiedenen
Ansatzpunkten, um Beschwerden vorzubeugen oder zu lindern. Ein
wichtiger Bestandteil dessen sind von der AGR als besonders rii-
ckengerecht ausgezeichnete Alltagsgegenstande aus unterschied-
lichen Lebensbereichen, die wir lhnen genauer vorstellen mochten.
Riickeniibungen sind zudem hilfreich, um die Muskulatur zu starken
und Schmerzen vorzubeugen.

Der Experte Dr. Dieter Breithecker, Geschaftsfiihrer der Bundesar-
beitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung (BAG)
e. V. erklart am konkreten Beispiel des Biiroarbeitsplatzes, warum
Sitzen so schadlich fiir den Riicken ist und wie ein Biirokonzept aus-
sehen kann, das den Risikofaktor Sitzen kompensiert.

Ihr Detlef Detjen

Geschaftsfiihrer der Aktion Gesunder Riicken e. V.




AGR-RUCKENREPORT

Warum Riickenschmerzen so weit verbreitet sind —

o

und was fiir einen riickengesunden Alltag wichtig ist

Riickenschmerzen sind zur Volkskrankheit geworden — und dies iiber fast alle Bevolkerungsschichten,
Alters- und Berufsgruppen hinweg. Anlasslich konstant hoher Zahlen von Betroffenen wurde im

Jahr 1995 die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. gegriindet. Seit iiber 20 Jahren befasst
der Verein sich nun mit der Pravention und Therapie von Riickenschmerzen. Eine aktuelle
Umfrage, die von der AGR in Auftrag gegeben wurde, zeigt, wie weit verbreitet Riicken-

beschwerden sind — und warum die Arbeit des Vereins damals wie heute so wichtig ist.

Fast jeder kennt das Gefihl, wenn am
Ende eines langen Arbeitstages der RU-
cken verspannt ist und schmerzt. Fur ei-
nige der Betroffenen sind die Beschwer-
den permanent und es gibt kaum noch
schmerzfreie Phasen. Aktuelle Zahlen
dazu legt die Aktion Gesunder Ricken
vor: Der grofe AGR-Riickenreport, eine
eigens durchgefiihrte Umfrage aus dem
Jahr 2016 mit lber 1.000 Teilnehmern,
vermittelt ein Bild von der allgemeinen
Rickenschmerz-Situation. Die wichtigste
Erkenntnis: Ruckenschmerzen sind nach
wie vor weit verbreitet. 70 Prozent der
Befragten geben an, mindestens ein-
mal pro Monat darunter zu leiden
und rund zwei Drittel fiihlen sich
durch ihre Schmerzen in ihrer
Lebensqualitat  eingeschrankt.
Viele von ihnen haben sich
offensichtlich mit ihrem
Schicksal abgefunden:
Nur 10 Prozent suchen
regelmallig  deswe-
gen einen Arzt oder
Therapeuten auf.

Die Aktion Gesunder RU-
cken weist darauf hin,
dass Riickenschmerzen
in den meisten Fallen
harmlose  Ursachen
haben, denn nur sel-
ten liegen ernsthafte
Erkrankungen zu-
grunde. Dies bedeutet

im Umkehrschluss, dass
sie auch haufig durch ein
Zusammenspiel aus verschiede-
nen Manahmen und kleineren
Veranderungen bekampft wer-

den kénnen. Wichtig ist der AGR vor allem
die Aufklarung Uber die Belastungen, de-
nen unser Ricken tagtaglich ausgesetzt
ist, sowie die Vernetzung von Experten und
Industriepartnern, um Losungen zu finden
und zu vermitteln.

Risikofaktor Biirojob

Nicht nur Menschen in handwerklichen
Berufen leiden an Ruckenbeschwerden.
Auch Buroarbeiter sind haufig davon be-
troffen: 44 Prozent der Menschen mit Bu-
rojob haben mindestens einmal pro Wo-
che Riickenschmerzen. Der Grund dafir ist
in vielen Fallen die Gberwiegend sitzende
Arbeitshaltung. Der menschliche Kérper ist
auf ein Leben in Bewegung ausgerichtet —
flr unsere Vorfahren war es ganz natirlich,
viele Kilometer taglich zu Ful% zurlick zu le-
gen. Der moderne Mensch sitzt — und ris-
kiert damit, dass die Muskulatur des Bewe-
gungsapparats verkimmert. Gekrimmte
oder angespannte Sitzhaltungen verstar-
ken die Problematik vor allem im Bereich
von Ricken, Schultern und Nacken.

Riickenschmerzen:
Keine Frage des Alters

Die aktuellen Zahlen des groflen AGR-
Rickenreports zeigen: Rlckenschmerzen
sind keine Frage des Alters. Knapp zwei
Drittel der Jugendlichen zwischen 18 und
29 Jahren geben an, mindestens einmal
pro Monat darunter zu leiden — die Halfte
davon sogar einmal pro Woche oder haufi-
ger. Laut der Aktion Gesunder Riicken sind
vermutlich mehrere Faktoren daflr verant-
wortlich. Wie bei erwachsenen Patienten
auch beglinstigt ein Zusammenspiel aus

zu viel Sitzen und zu wenig Bewegung die
Entstehung von Beschwerden.

Mehr Bewegung als Schliissel zu
einem gesunden Riicken

Unabhangig von Berufsgruppe und Alter —
die beste Vorbeugung von Riickenschmer-
zen ist eine trainierte Muskulatur. Sport ist
dafir die beste Malknahme - doch auch
schon kleine Veranderungen in den alltag-
lichen Gewohnheiten kénnen den Ricken
starken. Die AGR gibt Tipps, wie sich Be-
wegung einfach in den Alltag integrieren
[asst und wovon der Ricken zusatzlich pro-
fitiert:

® Soviele Schritte wie unsere Vorfahren
wird ein Blroarbeiter kaum zurtckle-
gen konnen. Doch jeder Schritt zahlt
—etwa bei einem kleinen Spaziergang
nach Feierabend.

® Sitzen, stehen und bewegen: Dies ist
der Dreiklang der Buroarbeit. Zwi-
schendurch aufstehen und ein paar
Schritte gehen durchbricht die Sitz-
Monotonie am Arbeitsplatz.

® Bei Alltagsgegenstanden darauf ach-
ten, dass sie rlickengerecht sind — so
wird der Ricken je nach Tatigkeit ent-
lastet oder trainiert.

Gepriift & empfohlen: Giitesiegel fiir
riickengerechte Alltagsgegenstande

Der grol3e AGR-Rlckenreport zeigt: Rund 73
Prozent der Teilnehmer sind der Meinung,
dass riickengerechte Alltagsprodukte da-
bei helfen konnen, Riickenschmerzen zu
vermeiden. Am meisten Wert auf Riicken-
freundlichkeit legen die Befragten bei
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Betten und Biromaobeln. Fast 87 Prozent
denken, dass ein unabhdngiges Gutesie-
gel hilfreich sein kann, um riickengerechte
Produkte zu erkennen.

Das Problem: Mittlerweile gibt es schon so
viele verschiedene Siegel fiir alle Lebens-
bereiche, dass es schwer fillt, den Uber-
blick zu behalten. Welches Siegel ist serios
und glaubwirdig? Das AGR-Giitesiegel
»Gepriift & empfohlen“ zeichnet riicken-
gerechte Alltagsprodukte aus — und es
ist auch selbst schon ausgezeichnet: Als
besonders verlassliches Siegel mit einem
echten Mehrwert fir Verbraucher. Dies
bestatigten bereits unabhangig vonei-
nander die Zeitschrift Oko-Test und das
Internetportal label-online.de. Die hohe
Glaubwdrdigkeit des AGR-Gutesiegels
,Gepruft & empfohlen® liegt vor allem an
den strengen Auswahlkriterien, nach de-
nen es vergeben wird. Um von der AGR
zertifiziert zu werden, muissen Produkte
nicht nur einen Kriterienkatalog erfillen,
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sondern sie werden zudem von einem me-
dizinisch-therapeutischen Expertengremi-
um begutachtet und gepriift. Erst dann
kénnen sie das AGR-Gutesiegel erhalten.In
der Arbeit der Aktion Gesunder Riicken ist
das Gltesiegel demnach ein wesentlicher
Bestandteil — und es hilft Verbrauchern
dabeij, riickengerechte Alltagsgegenstande
auf einen Blick zu erkennen.

In (fast) allen Lebensbereichen
riickengesund

Um der Volkskrankheit Rickenschmerzen
den Kampf anzusagen, sind mehrere An-
satzpunkte wichtig. So konnen beispiels-
weise in nahezu jedem Lebensbereich
rickengerechte Alltagsgegenstande zum
Einsatz kommen. Mittlerweile gibt es AGR-
zertifizierte Autositze, Sportgerate, Sitz-
mobel, Schuhe, Bettsysteme, Matratzen,
Lampen, Werkzeuge, Gartengerdate und
viele weitere Produkte aus verschiedenen
Lebensbereichen. Des Weiteren konnen
gezielte Riickentibungen Abhilfe schaffen.
Hierfir eignen sich spezielle Riickenschul-
kurse — einige Ubungen lassen sich jedoch
einfach zuhause selbst nachturnen. Sie
sorgen fir eine trainierte Rickenmusku-
latur, wodurch die Wirbelsaule stabilisiert
wird. Schmerzen und Verspannungen wird
so optimal vorgebeugt. Hilfreich ist auch
das AGR-Portal www.agr-coach.de mit vie-
len Ubungsvideos. Am wichtigsten ist es,
die Ruckenschmerz-Problematik ganzheit-
lich zu l6sen: Kontinuierliche Veranderun-
gen helfen mehr als punktuelle Malinah-
men. Am Beispiel Bliro gibt es zahlreiche
Ansatzpunkte, um den Arbeitsalltag ru-
ckengerechter zu gestalten — das bestatigt
auch der Bewegungswissenschaftler Dr.
Dieter Breithecker. Neben den richtigen
Blromobeln spielt auch der Wohlfihlfak-
tor eine nicht zu unterschatzende Rolle
im ruckenfreundlichen Alltag.



UBUNG 1: DEHNUNG VON RUMPF UND RUCKEN

DIE BESTEN UBUNGEN FUR
EINEN STARKEN RUCKEN

Eine gut trainierte Riickenmuskulatur ist die beste Vor-
aussetzung, um die Belastungen des Alltags zu kom-
pensieren. Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
empfiehlt die folgenden Ubungen, um den Riicken
zu starken.

Achten Sie bei allen Ubun-
gen auf lhre Atmung. Atmen
Sie ruhig und regelmaRig.
Grundsatzlich gilt: In der
Phase der Muskelanspan-
nung einatmen - beim
Ubergang in die Entspan-
nungsphase ausatmen.

Weitere Ubungen unter www.agr-ev.de/uebungen.

Stellen Sie sich gerade hin, die Beine etwas breiter als hiftbreit auseinander,
die Hande Uber den Kopf gestreckt, die Handflachen liegen aneinander.

Beugen Sie dann den gesamten Oberkdrper nach rechts, bis sie eine Dehnung
in der linken Rumpfseite spuren. Halten Sie die Position fur einige Sekunden
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zurtick. Neigen Sie sich an-
schlieRend zur linken Seite. Wiederholen Sie die Ubung zehn Mal.

UBUNG 2: LOCKERUNG DER WIRBELSAULE

® Stellen Sie sich mit hiftbreit ge6ffneten Beinen auf die Matte, die Handflachen
sind gegeneinander gedriickt. Die Knie sind leicht gebeugt. Kippen Sie das Be-
cken und strecken Sie die Arme als Verlangerung der Wirbelsaule nach vorne,
bis Sie eine leichte Hohlkreuzposition erreichen.

® Richten Sie anschliefend das Becken auf und ziehen sie den Bauchnabel zum
Riicken, die Lendenwirbelsaule ist leicht gerundet. Wiederholen Sie die Ubung
zehn Mal.

UBUNG 3: KOBRA (AUS DEM YOGA)

Legen Sie sich auf den Bauch, die Beine sind geschlossen, die Fiise gestreckt. Heben Sie dann Oberkorper und die angewin-
kelten Arme leicht an. Halten sie die Spannung und atmen Sie ruhig weiter.

Stitzen Sie die Handflachen auf der Matte ab und strecken Sie die Arme so weit wie moglich. Der Oberkdrper wird aufge-
richtet, der Blick geht nach oben. Halten Sie die Spannung fir einige Sekunden. Fiinf Wiederholungen.

Service

UBUNG 4: KRAFTIGT DEN RUCKEN

® KnienSiesich im Vierfulerstand auf die Matte, die Arme gestreckt, die Hand-
flachen zeigen nach vorne. Strecken Sie dann ein Bein mindestens waage-
recht zur Korperlinie nach hinten aus. Halten Sie die Position flr einige Se-
kunden und wechseln Sie dann die Seite. Finf Wiederholungen.

® Beginnen Sie wieder im Vierfulerstand und strecken Sie ein Bein nach hin-
ten aus. Ziehen Sie das Bein dann nach diagonal nach hinten und schwingen
Sie dabei leicht auf und ab. Fiinf Wiederholungen.

UBUNG 5: KATZE UND KUH (AUS DEM YOGA)

Beginnen Sie die Ubung im VierfiiRlerstand, Arme gestreckt, die Handflachen zeigen nach vorne. Ziehen Sie dann mit
der Ausatmung den Kopf zur Brust und schieben den Riicken nach oben, bis ein Katzenbuckel entsteht. Halten Sie die
Spannung fur einige Sekunden.

Beim nachsten Einatmen die Schultern zuriickziehen, den Kopf in den Nacken legen und ins Hohlkreuz gehen. Auch
hier wird die Spannung einige Sekunden lang gehalten. Wiederholen Sie die gesamte Ubung zehn Mal.

UBUNGEN AUF DEM BELLICON®:

® Schwingen Sie auf dem bellicon® auf und ab. Fiih-
ren Sie dann abwechselnd das linke Knie zum rech-
ten Ellenbogen und das rechte Knie zum linken
Ellenbogen. Wahrenddessen gleichmal3ig weiter-
schwingen.

® Stellen Sie sich auf das bellicon® und strecken Sie
dann das linke Bein und die Arme aus. Halten Sie
die Balance in der Standwaage-Position. Mit dem
rechten Bein wiederholen.




AKTIV-BUROSTUHLE BRINGEN BEWEGUNG AN DEN ARBEITSPLATZ

Bewegungsmangel und eine falsche Sitz-
haltung sind haufige Ursachen von Riicken-
problemen. Gerade in einem Zeitalter, in
dem mehr und mehr Menschen im Sitzen
arbeiten, werden riickengerechte Sitzgele-
genheiten immer wichtiger. Spezielle Aktiv-
Biirostiihle mit dem Giitesiegel der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. kénnen Rii-
ckenbeschwerden durch ihr 3D-Konzept und
die flexible Konstruktion entgegenwirken,
indem sie beim Sitzen Bewegungen in alle
Richtungen férdern und auch fordern.

Bewegung ist eine der wichtigsten Zuta-
ten fir gute Gesundheit. Im Idealfall steckt

der gesamte Tag voller Bewegungsanreize
und -moglichkeiten. Doch die Realitat sieht
oft ganz anders aus: Fur Biroangestellte
beispielsweise wird der Alltag durch Sitzen
dominiert. Die meisten Birostihle erfiillen
dabei nicht die Anforderungen, die flr ge-
sundes, menschengerechtes Sitzen notwen-
dig sind —viele Modelle fordern eher das sta-
tische als das bewegte Sitzen. Die Folge: eine
permanente Sitzmonotonie, die zu Rlcken-
beschwerden und weiteren Gesundheitsein-
schrankungen fiihren kann. Fir mehr Bewe-
gung im Biroalltag sorgen Aktiv-Blrostuhle.
Besonders riickenfreundliche Modelle, wie
die des Herstellers aeris, erkennt man am
Gutesiegel der Aktion Gesunder Ricken
(AGR) e. V. Sie sind individuell einstellbar,
dreidimensional beweglich und machen so
das Sitzen lebendiger und gestinder.

Um das AGR-Glitesiegel zu erhalten, miissen
die Aktiv-Burostihle sich muhelos verstellen
lassen und sich flieRend an die Lageverande-
rungen des Nutzers anpassen. Weitere Be-
dingungen sind eine klimafreundliche Pols-
terung, eine rutschsichere Sitzfliche sowie
ein fester Stand. Die Lehne muss den Riicken
bei Kontakt ausgewogen unterstitzen und

der Winkel zwischen Lehne und Sitzflache
muss sich bei Krafteinwirkung tiber go Grad
hinaus 6ffnen. Zudem muss sich der Stuhlin
der Hohe individuell einstellen lassen.

aeris besitzt Uber 20 Jahre Erfahrung in
der Anfertigung von Aktiv-Sitzmobeln und
durchbricht mit ihren Aktivstiihlen swop-
per®, swopper® WORK und 3Dee® die Sitz-
monotonie. Die spezielle 3D-Technologie im
FulRgelenk der Aktiv-Sitze unterscheidet sich
grundlegend von anderen Bewegungstech-
nologien, wie bspw. dem Pendel-Prinzip, und
macht flexible Bewegungen in drei Dimen-
sionen moglich: nach vorne und hinten, zur
Seite und vertikal. So fordern und férdern
die Sitze viel Bewegung und wechselnde
Sitzpositionen. Das trainiert die Muskula-
tur und starkt den Riicken. Modelle wie der
swopper® HIGH und der Stehsitz muvman®
verhindern starres, unbequemes Stehen am
Schreibtisch und an Steh-Arbeitsplatzen und
fordern eine gesunde Steh-Sitz-Dynamik mit
viel Bewegung.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/aktiv
www.aeris.de

Produkte mit dem AGR-Gutesiegel

Jeder, der schon einmal in den eigenen vier
Wanden renoviert hat, wei: Tatigkeiten
wie Bohren oder Schrauben kénnen dem
Riicken erheblich zusetzen und zu schmerz-
haften Verspannungen fiihren. Ergonomi-
sche Bohrschrauber sind deswegen nicht
nur fiir Profi-Handwerker empfehlenswert,
sondern auch im Heimwerker- und Hobby-
bereich von Vorteil. Um von der Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e. V. als besonders rii-
ckengerecht zertifiziert zu werden, miissen
die Gerdte einige wichtige Anforderungen
erfiillen.

Ein wesentlicher Aspekt sind ergonomi-
sche Handgriffe. Der Akkubohrschrau-
ber muss gut in den Handen liegen und
gleichzeitig eine effiziente Kraftlber-
tragung ermoglichen. Letzteres gelingt
dadurch, dass die Gerateachse und die
Griffmulde auf einer Linie liegen — der
Kraftaufwand beim Bohren und Schrau-
ben wird somit deutlich reduziert. AGR-
zertifizierte  Akkubohrschrauber  von
Bosch verfligen zudem Uber einen Griff-
bogen, der die beidhandige Nutzung er-
laubt und maRgeblich dafiir sorgt, dass
die Muskulatur in Armen, Schultern und
Rlcken entlastet wird.

Aus ergonomischer Sicht ist es wichtig,
dass der Akkuschrauber leicht ist. Um mit
dem AGR-Gutesiegel ausgezeichnet zu
werden, darf das Gerat ein Gewicht von
1,5 Kilogramm nicht Gberschreiten — ohne
dass dies auf Kosten der Leistung geht.
Bosch hat die Gerate aus seiner neuen Pro-
duktlinie deswegen um 20 Prozent kleiner
und um ein Zehntel leichter gestaltet als
herkdommliche Akkubohrschrauber.

Zur Verringerung des Verletzungsrisikos ist
ein sogenannter Kick-Back-Stopp sinnvoll.
Verkantet sich der Bohrer im Mauerwerk
oder Holz, sorgt diese Funktion dafiir, dass
der Motor sofort abgeschaltet wird. So wird
verhindert, dass das Gerdt sich plotzlich
um die eigene Achse dreht —der Schrauber
bleibt unter Kontrolle. Ein weiteres Kriteri-
um flr eine optimale Handhabung des Ge-
rats ist eine intuitive Bedienung des Schal-
ters fur den Rechts-Links-Lauf.

Fur die verbesserte, leichtere und kleinere
Bauform, das ergonomische Design, die ein-
fache Bedienung und den Kick-Back-Stopp
wurden der neue Akku-Bohrschrauber PSR
18 LI-2 Ergonomic und der Akku-Schlag-
bohrschrauber PSB 18 LI-2 Ergonomic von
Bosch mit dem Glitesiegel der AGR ausge-
zeichnet.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/bohrschrauber
www.bosch-pt.com

EFFEKTIVES TRAINING MIT VORTEILEN FUR RUCKEN UND GELENKE

Trampolinsport gilt laut der NASA als das
mit Abstand effektivste Training. Deshalb
setzt ihn die US-Raumfahrtbehérde als
Trainingsmethode fiir ihre Astronauten
ein. Der stetige Wechsel zwischen der vier-
fachen Schwerkraft und Momenten der
Schwerelosigkeit aktiviert jede Zelle des
Korpers. Das gilt nicht nur fiir Astronauten,
sondern fiir jedermann. Das Problem ist je-
doch: Viele Trampoline sind aufgrund ihrer
Federung, ihrer GroRe, ihres Gewichts und
des hohen Gerauschpegels nur bedingt all-
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tagstauglich. Die addquate Losung ist das
AGR-zertifizierte bellicon® Minitrampolin.

Trampolinsport trainiert den ganzen Kor-
per. Er fordert die Versorgung der Band-
scheiben mit Flissigkeit und Nahrstoffen,
beugt Muskelschwund vor und verhin-
dert durch Bewegungsmangel bedingte
Erkrankungen. Zudem werden ganz ne-
benbei Balance, Koordinationsfahigkeit
und Gleichgewicht trainiert. Eine aktuelle
Studie hat ergeben, dass beim Trampolin-
springen 5o Prozent mehr Fett verbrannt
wird als beim Joggen, ohne wie bei letzte-
rem den Riicken und die Gelenke tiberma-
RBig zu strapazieren.

Das AGR-zertifizierte bellicon® gibt es in
finf Bespannungsvarianten mit unter-
schiedlich starkem Widerstand. Dadurch
eignet es sich fir jede Trainingsart und
jedes Korpergewicht. Die patentierte Seil-
ringfederung schont dabei sowohl Riicken
als auch Gelenke. Der Druck, der durch die
Auf- und Abwartsbewegungen erzeugt
wird, fordert zudem die Regeneration
der Knochen und fithrt so zu einer hohe-
ren Knochendichte. Deswegen beugt das

Trampolintraining Osteoporose und damit
einhergehenden Knochenbriichen vor.

Das Minitrampolin empfiehlt sich fur alle
Personen, egal ob jung oder alt, und I3sst
sich unkompliziert in den Alltag integrie-
ren. Auch Menschen mit eingeschrankter
Beweglichkeit oder starkem Ubergewicht
finden darin das geeignete Sportgerat. Die
optional erhaltlichen Haltegriffe sorgen
fur mehr Halt und bei Ubergewicht fir eine
zusatzliche Entlastung der Gelenke. Durch
die kompakten MafRe von maximal 137 cm
Durchmesser und die fast gerauschlosen
Gummiseilringe ist das bellicon® jederzeit
und Uberall nutzbar, sowohl im Freien, als
auch vor dem Fernseher oder im Arbeits-
zimmer. Aufgrund seiner riicken- und ge-
lenkschonenden Eigenschaften tragt das
Minitrampolin das Gutesiegel der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/trampolin
www.bellicon.de

RUCKENSTARKENDES SITZEN MIT DEM BIOSWING-PENDELPRINZIP

Egal ob bei der Arbeit oder zuhause: Um
stundenlanges Sitzen zu kompensieren,
ist ein riickengerechtes Konzept bei Sitz-
mobeln gefragt. Der Schliissel dazu ist
Bewegung - auch wahrend des Sitzens. Ei-
nen bewdhrten und innovativen Ansatz in
diesem Bereich bietet das Bioswing-Pen-
delprinzip. Verschiedene Sitzsysteme fiir
Biiro und Freizeit sowie Schwingstabe des
Herstellers Haider Bioswing sind seit dem
Jahr 2016 von der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. zertifiziert und somit als beson-
ders riickenfreundlich pramiert.

Stundenlang  ununterbrochen  am
Schreibtisch vor dem Bildschirm sitzen
— das ist Alltag fir Millionen Biroan-
gestellte in Deutschland. Doch diese
monotone Arbeitshaltung fordert ihren
Tribut nicht selten in Form von Ricken-
schmerzen oder Verspannungen im
Nacken oder in den Schultern. Wer dem
vorbeugen mochte, sollte wissen, dass
neben mehr Steh-/Sitzdynamik auch die
Art des Sitzens einen groBen Einfluss auf
die Rlckengesundheit hat. Bewegtes
Sitzen ist eine Losung, um selbst wah-
rend der Arbeit am Schreibtisch immer
in Bewegung zu bleiben. Das pramierte
Bioswing-Pendelprinzip verfugt tber ein
ausgekllgeltes 3D-Sitzwerk, das selbst
kleinste Anderungen der Haltung oder
Sitzposition registriert und reflektiert.
Die maximal flexible Sitzposition fuhrt
zu einer kontinuierlichen Bewegung der
Wirbelsaule, da die Haltung stetig aus-
balanciert werden muss. Insbesondere
die tiefliegende Rickenmuskulatur wird
dadurch trainiert. Die Folge: Wer auf ei-
nem Stuhl mit Bioswing-Prinzip sitzt, ist
standigin Bewegung und bleibt automa-
tisch in Balance — ein perfektes Training
fir die tiefliegende (autochthone) Mus-
kulatur entlang der Wirbelsaule. Eine gut

trainierte Rickenmuskulatur wiederum
schitzt am besten vor Schmerzen und
Verspannungen. Dazu kommt: Die Band-
scheiben werden durch die konstante
Bewegung optimal mit Nahrstoffen ver-
sorgt und einseitige Belastungen wer-
den vermieden.

Nicht nur der Ricken profitiert vom be-
wegten Sitzen mit Pendelprinzip. Auch
die neuronale Vernetzung im Gehirn wird
verbessert, was Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit steigert.

Die AGR zertifiziert aus diesen Griinden
Sitzmdbel als besonders rlickengerecht,
wenn diese das natirliche Bewegungs-
bedlrfnis nicht einschranken, sondern
fordern — etwa durch mehrdimensional
flexible Sitzflaichen und flieRende Be-
wegungsabfolgen. Zudem missen die
Produkte weitere Anforderungen erfil-
len — unter anderem sind zahlreiche Ver-
stellmoglichkeiten fir eine individuelle
Anpassung erforderlich.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/buerostuhl
www.agr-ev.de/schwingstab
www.bioswing.de



RUCKENGESUNDHEIT BEGINNT BEI DEN FUSSEN

Wer den ganzen Tag unterwegs ist, hat
abends moéglicherweise miide FiiBe — das
ist nichts Ungewahnliches. Doch wenn die
FiiBe regelmaRig abends wehtun und der
Schmerz sogar bis in die Hiifte und den Rii-
cken ausstrahlt, dann kann das Schuhwerk
schuld an den Beschwerden sein. Es ist also
sinnvoll, so oft wie méglich riickengerech-
te Schuhe zu tragen, die den Bewegungs-
apparat unterstiitzen und Muskeln und
Gelenke schonen.

Das Gehen auf hartem Untergrund kann
unser Muskel- und Skelettsystem be-
lasten. Wenn zudem durch unpassende
Schuhe die Druck- und StofBbewegungen
nicht ausreichend abgefedert werden,
sind Ruckenschmerzen meist nur das
letzte Glied in einer Kette von Beschwer-
den, die in den FilRen beginnen und sich
Uber den ganzen Bewegungsapparat
ausdehnen konnen.

AGR-zertifizierte Schuhe des Schweizer
Schuhherstellers Joya kénnen genau
dieser Problematik vorbeugen, indem
sie Spall an der Bewegung sowie einen
hohen Komfort beim Gehen und Stehen
in den Vordergrund stellen. Sie schonen
FuRe und Rucken, kompensieren die Be-
lastungen des Alltags und aktivieren die
Muskulatur. Dies gelingt vor allem durch
ein Zusammenspiel aus dem passenden
Material und der richtigen Sohle. Joya-
Schuhe bestehen aus flexiblem Poly-
urethan, das Belastungen beim Gehen
dampft und StolRe auf die Wirbelsaule
reduziert. Das Herzstlick der Joya-Schuhe
bildet die Konstruktion der Sohle. Sie un-
terstitzt durch ihre Form die naturliche

Abrollbewegung der Fife und verbes-
sert so die gesamte Korperhaltung. Ein
zusatzlicher Vorteil: Durch zahlreiche
Mikrobewegungen beim Gehen wird
nicht nur die Muskulatur in den Fu3en,
sondern auch in den Beinen und entlang
der Wirbelsaule trainiert. Die integrierte
Dampfung der Schuhsohlen entlastet
Gelenke und Bandscheiben — die Druck-
belastung beim Gehen wird effektiv ab-
gefedert.

Joya-Schuhe sind das Ergebnis der lang-
jahrigen Erfahrung im Funktionsschuh-
bereich sowie des standigen Dialogs mit
Arzten, Physiotherapeuten und Kunden.
Die Schuhe eignen sich nicht nuroptimal,
um Beschwerden am Bewegungsappa-
rat vorzubeugen, sondern auch um be-
stehende Rickenschmerzen zu lindern.
Aus diesem Grund wurden Joya-Schuhe
mit dem Gutesiegel der Aktion Gesunder
Ricken (AGR) e. V. ausgezeichnet.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/aktivschuhe
www.joyashoes.swiss
www.joyaschuhe.de

GESUNDER RUCKEN IM SCHLAF

/
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Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen
wir schlafend —und ob wir uns morgens gut
erholt oder schlapp und verspannt fiihlen,
hangt ganz entscheidend vom Bettsystem
ab. Die beste Voraussetzung fiir erholsa-
men und riickenschonenden Schlaf: Mat-
ratze, Unterfederung und Kissen miissen
aufeinander abgestimmt sein und zudem
individuell zum Schlafenden passen.

Rund 8o Prozent der Menschen in
Deutschland stufen die Art der Matrat-
ze fur die Schlafqualitat als wichtig ein
— dies ist ein Ergebnis des reprasentati-
ven Metzeler Schlafreports. Gleichzeitig

schlaft Uber die Halfte der Befragten ei-

genen Angaben zufolge nur mittelmaRig

oder schlecht. Als Hauptursache dafur
nennen 40 Prozent Schmerzen oder ein
unbequemes Bett. Die Aktion Gesunder

Ricken weil3, worauf es ankommt, damit

das Bett nicht zum Schlafrauber wird:

« Ein Bettsystem sollte immer aus
mehreren Komponenten bestehen:
Matratze, Unterfederung und Kopf-
kissen sollten zueinander passen

«  Das Bettsystem muss individuell auf
den Schlafenden abgestimmt sein.
Folglich sollte ein Doppelbett auch
Uber zwei einzelne Matratzen und
Unterfederungen verfligen

« Als MindestmaRe sind eine Breite
von 100 c¢cm bei Einzelbetten und
eine Lange von mindestens der Kor-
pergrofie + 20 cm sinnvoll

- Drehbewegungen sind wichtig und
missen gefordert werden

Der Memminger Markenhersteller Met-

zeler, dessen Produkte seit vielen Jahren

das AGR-Gutesiegel tragen, setzt vor al-
lem auf intensive Beratung, um diese Kri-
terien zu erfullen. Dadurch lasst sich am
besten herausfinden, welche Schlafprob-

leme und -gewohnheiten der Kunde hat
—und welches Produkt deswegen zu ihm
passt. Denn auch ein gutes Produkt passt
nicht automatisch zu jedem Menschen.

Das AGR-zertifizierte Airline Schlafsys-
tem von Metzeler besteht aus Matratzen
und Unterfederungen, die sich optimal
aufeinander abstimmen lassen. Das
Kernelement der Matratze ist dabei ein
spezielles Rohrensystem — die Channels.
Sie gewahrleisten die Anpassungsfahig-
keit an die korperlichen Eigenschaften
des Schlafenden, was durch verschiede-
ne Zonen noch unterstitzt wird. Zudem
kann die Luft zirkulieren und die Mat-
ratze wird stetig belliftet. Die Unterfe-
derung ist so konstruiert, dass sie die
Eigenschaften der Matratze noch ver-
starken oder kompensieren kann. Je nach
Koérpergewicht und Schlafgewohnheiten
konnen hartere oder weicher Elemente
in die Unterfederung integriert werden.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/bettsystem
www.metzeler-schaum.de

RUCKENANALYSE HILFT BEIM MATRATZENKAUF

Qualende Riickenschmerzen nach dem
Aufstehen sind keine Seltenheit - und
meist ist eine falsche Matratze bzw. ein
ungeeignetes Bettsystem die Ursache
der Beschwerden. Darauf weist die Akti-
on Gesunder Riicken (AGR) e. V. hin, die
besonders riickengerechte Bettsysteme
und Matratzen mit dem AGR-Giitesiegel
auszeichnet. Doch woran erkennt man,
welche Matratze wirklich zu den eigenen
Schlafgewohnheiten passt? Durch eine
in dieser Art einzigartige, individuelle
Riickenanalyse mit dem Dosigraph wird
die Matratzen-Wahl ab sofort deutlich
einfacher.
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Gut schlafen und erholt aufwachen—was
so einfach klingt, ist haufig keine Selbst-
verstandlichkeit. Viele Menschen fiihlen
sich morgens wie gerdadert und leiden
unter Verspannungen und Schmerzen
in Schultern, Nacken und Rlcken oder
im Bereich der Lenden und Hiiften. Dies
sind deutliche Anzeichen daftir, dass das
Bettsystem nicht passt oder die Matrat-
ze ungeeignet ist. Dabei ist es gar nicht
so einfach, eine Matratze zu finden, die
die individuellen korperlichen Vorausset-
zungen und Schlafgewohnheiten best-
moglich unterstitzt. Die Firma Lattoflex,
bisher vor allem bekannt als Erfinder des
Lattenrostes und als Hersteller besonders
rickengerechter und AGR-zertifizierter
Bettsysteme mit spezieller Fligelfede-
rung, mochte die individuelle Matratzen-
wahl nun erleichtern — mit dem Lattoflex
Dosigraph. Dieser ermoglicht es Kunden,
vor dem Kauf zunachst eine Riickenana-
lyse durchfiihren lassen. Daflr wird das
Gerat am Oberkorper angelegt, wo es ein
dreidimensionales Abbild der Wirbelsdu-
le erstellt, das auf einen Bildschirm Uber-
tragen wird. Der unmittelbare Kontrast

von Druck und Entlastung bei der Liege-
simulation fordert das eigene Korperge-
fihl und erhoht die Sensibilitat fir den
Ricken. Zudem wird durch die Ricken-
analyse klar,dass es flir den Riicken einen
groBen Unterschied macht, worauf die
Matratze liegt. Bei einer Liegesimulation
wird auf dem Monitor deutlich sichtbar,
wie sich verschiedene Bettsysteme oder
auch eine zu harte oder zu weiche Mat-
ratze auf die Wirbelsaule und die Band-
scheiben auswirken.

Die Analyse mit dem Lattoflex Dosigraph
kann Kunden so bestmoglich dabei un-
terstitzen, eine individuell zum Ricken
passende Matratze zu finden — die beste
Voraussetzung dafir, kiinftig entspannt
und ohne Schmerzen aufzuwachen.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/bettsystem
www.rueckenanalyse.com
www.lattoflex.com

EINE GESUNDE FAHRT IN ERGONOMISCHEN AUTOSITZEN

Etwa zweieinhalb Jahre unseres Lebens
verbringen wir zwischen Lenkrad und Kof-
ferraum. Berufskraftfahrer, AuRendienst-
Mitarbeiter und Pendler sitzen oft noch
langer im Auto. In herkdmmlichen Autosit-
zen kann das schnell schmerzhaft werden
und auf Dauer ernste Riickenbeschwerden
verursachen. Riickengerechte Autositze wir-
ken dieser Problematik entgegen: Sie lassen
sich individuell an den Nutzer anpassen und
stiitzen den Korper zuverlassig ab.

Viele Autofahrer kennen das Geflihl, nach
einer langen Fahrt verspannt und oft unter
Schmerzen aus dem Auto zu steigen. Be-
gunstigt werden solche Beschwerden durch
den Bewegungsmangel, die einseitige kor-
perliche Belastung und die psychische An-

spannung beim Fahren, vor allem auf langen
Strecken. Hinzu kommt, dass viele Autositze
uberhaupt nicht fir langeres Sitzen geeig-
net sind. Gerade in der Kompaktklasse fehlt
es oft an Moglichkeiten, den Sitz auf indivi-
duelle BedUrfnisse einzustellen. Die Folge ist
eine oft stundenlang beibehaltene falsche
und monotone Sitzhaltung. Auf Dauer sind
so schmerzhafte und auch langfristige Ru-
ckenprobleme vorprogrammiert.

Besonders riickengerechte Autositze mit
AGR-Gutesiegel kommen beim deutschen
Autohersteller Opel zum Einsatz. Um die
Zertifizierung der AGR zu erhalten, missen
die Ergonomiesitze von Opel einen umfang-
reichen Kriterienkatalog erfiillen. Autositze
bendtigen demnach eine wirbelsaulenge-
rechte, feste Grundstruktur und eine ausrei-
chend hohe Rickenlehne, Kopfstiitze sowie
eine passende beziehungsweise anpassbare
Sitzflache. Der Sitz muss sich in Hohe und
Neigung einstellen und ausreichend nach
vorne und hinten verstellen lassen. Weitere
Grundvoraussetzungen sind eine 4-Wege-
Lordosenstiitze sowie die gute Erreichbarkeit
aller Bedienelemente wahrend der Fahrt.

Den ersten AGR-zertifizierten Autositz ver-
baute Opel im Jahr 2003 im Signum. Mitt-
lerweile sind Autositze mit dem Gutesiegel
in fast allen Modellen verfugbar. Der neue
Mokka X ist der bisher einzige SUV mit
AGR-zertifizierten Sitzen. Er bietet viele ver-
schiedene Einstellmoglichkeiten, eine elek-
tropneumatische Lendenwirbelstitze und
eine ausziehbare Oberschenkelauflage. Die
erhohte Sitzposition erleichtert zudem das
Ein- und Aussteigen.

Auch der neue Astra verfligt Gber moderne
Ergonomiesitze. Sie bieten zusatzlich eine
Massage-, eine Memory-Funktion zur Spei-
cherung verschiedener Sitzeinstellungen
sowie eine Beliftung und eine elektrisch
verstellbare Lendenwirbelstiitze, die Ver-
spannungen und Schmerzen im unteren
Bereich des Riickens vorbeugt.

Weitere Infos:

www.agr-ev.de/autositz

www.opel.de
http://media.opel.de/media/de/de/opel/
home.html
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ERGONOMISCHE BUROMOBEL FUR EINEN BEWEGTEN ARBEITSALLTAG

80 Prozent der Bevolkerung in Deutsch-
land kennen Riickenschmerzen aus ei-
gener Erfahrung. Die hohe Anzahl an
Betroffenen hat auch wirtschaftliche
Folgen — Riickenschmerzen sind einer der
haufigsten Griinde fiir Arbeitsausfille
und Krankschreibungen. Vor allem Biiro-
angestellte leiden haufig unter Riicken-
beschwerden. Der Grund: der tagliche
Sitzmarathon im Arbeitsalltag. Hier ist es
wichtig, die Probleme bei ihren Ursachen
zu bekdampfen.

Rund 8o.000 Stunden sitzt ein Blroan-
gestellter im Laufe seines Lebens — und

das nicht nur vor dem Bildschirm, denn
Besprechungen im Konferenzraum ma-
chen fur zahlreiche Bliroangestellte ei-
nen wesentlichen Anteil ihres Arbeitsta-
ges aus. Damit stundenlange Meetings
nicht langfristig zu Ricken- und Hal-
tungsschaden fuhren, ist vor allem die
Art des Sitzens wichtig. Konferenzstiihle
mit dem Gltesiegel der Aktion Gesunder
Rucken (AGR) e. V. beweisen, dass Bewe-
gung und Sitzen sich keinesfalls aus-
schlieBen.

Die Waldshuter Sedus Stoll AG bietet
mit seinem Drehsessel se:line® eine
AGR-zertifizierte Sitzlosung fir den Kon-
ferenzraum an. Der Drehsessel passt
sich automatisch an das Gewicht seiner
Nutzer an, indem er die kdrpereigenen
Krafte Uber die Armlehnen in den pas-
senden Anlehndruck der Rickenlehne
umwandelt. FlieBende, synchrone Bewe-
gungsablaufe und ein groRer Offnungs-
winkel zwischen Sitzflaiche und Lehne
animieren zu kontinuierlichen Haltungs-
anderungen, die sich nicht nur auf die
Rickengesundheit, sondern auch auf
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
positiv auswirken.

Ein zweiter Baustein im rlckengerech-
ten Buroalltag sind Unterbrechungen
des stundenlangen Sitzens. Ideal ist da-
fir die Moglichkeit, zwischen sitzender
und stehender Arbeitshaltung zu wech-
seln. Eine AGR-zertifizierte Losung ist die
Kombination aus Hochtisch und High-
desk-Stuhl. Dieses Konzept ermoglicht es,
Besprechungen, Team- und Projektarbeit
wahlweise im Sitzen, Stehen oder in Be-
wegung durchzufihren.

Vom Meeting zurtick an den Compu-
terarbeitsplatz — hier leisten riickenge-
rechte Burostlihle einen wesentlichen
Beitrag fur die Ruckengesundheit. AGR-
zertifizierte Blrostihle wie die Modelle
se:do® und black dot® von Sedus beglins-
tigen dynamisches Sitzen, verfiigen lber
eine Synchronstellung von Sitzflache und
Lehne sowie multiple Verstellmoglichkei-
ten, um den Stuhl optimal auf den Nut-
zer anzupassen.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/konferenzarbeitsplatz
www.agr-ev.de/buerostuhl
www.agr-ev.de/mehrzweckstuhl
www.sedus.de, www.sedusergoplus.de
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SICHERHEITSSCHUHE MIT GUTESIEGEL

Am Industriearbeitsplatz, in der Baubran-
che und in vielen weiteren Bereichen
sind Sicherheitsschuhe ein unverzichtba-
rer Bestandteil der Arbeitskleidung. Die
Schuhe miissen zahlreiche Anforderun-
gen erfiillen, um die FiiBe zu schiitzen,
das Risiko von Unfdllen zu minimieren
und dadurch die Sicherheit am Arbeits-
platz zu verbessern. Und auch die Ergo-
nomie darf bei Sicherheitsschuhen nicht
zu kurz kommen. Die Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. erklart, welche Eigen-
schaften Sicherheitsschuhe aufweisen
miissen, um Riicken und FiiRe zu schonen.

Acht Stunden und mehr verbringen vie-
le Arbeitnehmer taglich in ihren Sicher-
heitsschuhen. Um das Laufen auf oftmals
harten Industrieboden zu kompensieren
und dadurch einen wichtigen Beitrag zur
Pravention von Ruckenbeschwerden zu
leisten, ist ein komplexes Dampfungs-
system das Kernelement eines riickenge-
rechten Sicherheitsschuhs. AGR-zertifi-
zierte Sicherheitsschuhe von Louis STEITZ
SECURA verfiigen Uber ein eigens entwi-
ckeltes Rlckenvitalsystem — eine auf das
Korpergewicht angepasste Fersen- und
VorfuBdampfung, die DruckstoBe beim
Gehen abfangt, vor falscher Belastung
schitzt und damit Riickenschaden verhin-
dern kann.

Eine weitere Voraussetzung fir die Aus-
zeichnung mit dem AGR-Gutesiegel ist es,
dass die Sicherheitsschuhe richtig passen.
Das Problem bei konventionellen Schuh-
grolien ist, dass diese sich fast ausschlief3-
lich auf die Ldnge beziehen. Es ist aber
genauso wichtig, dass die Schuhe auch in
der Weite verstellbar sind — nicht nur, um
Wirbelsaulen- und Gelenkbeschwerden

durch unpassende Schuhe vorzubeugen,
sondern auch, um das Unfallrisiko am Ar-
beitsplatz zu minimieren. Eine Passform-
methode mit Mehrweitensystem, das
nicht nur die Fullange, sondern auch die
-breite berticksichtigt, ist hierfir die ideale
Losung.

Da Sicherheitsschuhe meist Tag fir Tag
stundenlang getragen werden, ist zuletzt
eine spezielle FuBklimatechnologie von
Vorteil. Eine Innensohle (Brandsohle) aus
Leder verbessert das Schuhklima, indem
sie den Feuchtigkeitshaushalt reguliert
und das Abtrocknen beschleunigt.

Die AGR hat Sicherheitsschuhe des Her-
stellers Louis STEITZ SECURA fiir die Pass-
formmethode sowie das Riickenvitalsys-
tem mit gewichtsangepasster Dampfung
als einzige Sicherheitsschuhe mit dem
AGR-Gutesiegel ausgezeichnet.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/sicherheitsschuhe
www.steitzsecura.de

MIT DER RICHTIGEN BELEUCHTUNG ERMUDUNGSFREI

Das Thema Ergonomie am Arbeitsplatz
gewinnt zunehmend an Bedeutung,
denn immer mehr Menschen leiden an
Riickenbeschwerden. Vor allem wer am
Schreibtisch arbeitet und berufsbedingt
viel Zeit im Sitzen verbringt, hat ein ho-
hes Risiko fiir Schmerzen und Verspan-
nungen. Um dem vorzubeugen ist ein
riickengerechter Arbeitsplatz wichtig.
Dieser besteht im Wesentlichen aus drei
Saulen: Neben Tisch und Stuhl ist dabei
die richtige Beleuchtung das dritte ent-
scheidende Element, das unsere Arbeits-
haltung direkt beeinflusst. Von der Akti-
on Gesunder Riicken zertifiziert wurden
deshalb auch Biiro- und Industriearbeits-
platz-Leuchten. Sie ermoglichen ermii-
dungsfreies Arbeiten, von dem auch der
Riicken profitiert.

D ARBEITEN

Unsere Augen sind am Bildschirm- oder
Industriearbeitsplatz durchgehend gefor-
dert. Zu helle oder zu dunkle Beleuchtung,
Schattenwurf oder Reflexionen flihren zu
einem schnelleren Ermuden der Augen. Die
Folge: Konzentrations- und Leistungsfahig-
keit lassen nach. Zusatzlich beeinflusst die
Beleuchtung auch die Korperhaltung, denn
wer nicht richtig sieht, kneift nicht nur die
Augen zusammen, sondern ist auch stan-
dig auf der Suche nach der Sitzposition mit
den besten Sichtverhaltnissen —auch wenn
diese alles andere als riickenfreundlich
ist. So kénnen leicht Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich, Spannungs-
kopfschmerzen und Riickenbeschwerden
entstehen. Eine optimale Beleuchtung ist
deswegen flir einen riickengerechten Ar-
beitsplatz unverzichtbar.

Die medizinischen AGR-Gremien haben
einen umfangreichen Kriterienkatalog
definiert, den Beleuchtungen erfillen
mussen, um Ergonomie zu gewahrleisten
und mit dem AGR-Gutesiegel ausgezeich-
net zu werden. Als erste Produkte wurden
bislang die Waldmann-Leuchten aus der
PARA.MI-Reihe fir den Bulroarbeitsplatz
sowie die Modelle TANEO und TEVISO
flr den Industriearbeitsplatz den hohen
Anforderungen gerecht. Folgende Krite-
rien sind unter anderem entscheidend,
um Fehlhaltungen und damit Rickenbe-
schwerden zu vermeiden:

«  bedienerfreundliche und leichtgan-
gige Verstellbarkeit der Leuchte Uber
Gelenke oder verschiedene Gestange-
varianten

+  Die Leuchte muss den Anforderungen
der jeweiligen Arbeitsaufgabe geni-
gen durch:

- Anpassung der Beleuchtungsstarke

- anwendungsgerechte Farbtempe-
raturen

- stufenlose Dimmregulation, Ver-
meidung von Reflexionen und
weich verlaufende Beleuchtungs-
starken

- flachige, homogene, flimmerfreie
und blendarme Ausleuchtung

«  Erflllung gesetzlicher Sicherheitsbe-
stimmungen und normativer Anfor-
derungen

+ einfache Reinigungsmaoglichkeit

Leuchten am Industriearbeitsplatz mussen
zudem das Sehen im Nahbereich unter-
stutzen.

Weitere Infos:
www.agr-ev.de/industriearbeitsplatz-
leuchten
www.agr-ev.de/schreibtischleuchten
www.waldmann.com

LESENSWERTES UON DER AGR

Das groRe AGR-Riickenbuch
Gleichermalen unterhaltsam wie informativ ist,,Das grof3e AGR-Rlickenbuch®, das die haufigsten Aus-
I6ser fiir Rlickenbeschwerden aufzeigt und mit neuen Erkenntnissen aus der Forschung und Alltags-
tipps fiir einen gesunden Riicken kombiniert. Die drei Aspekte Bewegung, Psyche und Erndhrung sind
oft der Schliissel zu einem kranken oder gesunden Kreuz.,,Das grofRe AGR-Riickenbuch“ zeigt, wie viel
ein Umdenken in diesen Bereichen bewirken kann. Es ist bei Amazon und im Buchhandel als Taschen-
buch fiir 10,95 Euro oder als eBook fiir 7,95 Euro (mit der kostenlosen Kindle-App lesbar auf fast allen
Endgeraten) erhaltlich.

Ergonomie-Ratgeber
Wie muss ein Produkt beschaffen sein, damit es die Wirbelsaule und den Bewegungsapparat optimal
unterstiitzt? Welche wesentlichen Kriterien sind beim Kauf zu beachten? Diese und andere Fragen
beantwortet ,Der Ergonomie-Ratgeber”. Der Ergonomie-Ratgeber ist zum Preis von 12,95 Euro bei
Amazon oder im Buchhandel erhaltlich. Es gibt ihn zudem als eBook in der Kindle Version bei Ama-
zon zum Preis von 9,86 Euro.




Experte

SITZEN IST TODLICH! WAS NUN?

RAUS AUS DER (SITZ-) TRAGHEITSFALLE

itzen dominiert
unseren Alltag.
Die aktuelle
Forschungslage
macht deutlich, dass
bei Weitem nicht nur
Rickenbeschwerden
ihre Ursache im Dau-
ersitzen haben. Zusam-
mengenommen sind die wissenschaftli-
chen Erkenntnisse so aussagestark, dass sie
in den Medien ganz zu Recht mit ,Sitzen ist
das neue Rauchen®,,Sitzen ist todlich“ oder
,Sitzen macht dumm® Uberschrieben wer-
den. Insbesondere ein Uber Stunden aus-
gelibtes passives Sitzen stellt das zentrale
Gesundheitsrisiko flr multiple Krankheits-
bilder dar und begtinstigt die Zunahme des
Mortalitatsrisikos." Und dies gilt unabhan-
gig von korperlichen Aktivitaten wie Sport
oder Fitness in der Freizeit.? Grundubel ist
eine Uber Stunden aufrechterhaltene Inak-
tivitat, der negative Effekt reduzierter Mus-
kelaktivitat auf metabolische Prozesse.

Bewegung im Alltag:

Integration statt Kompensation

Die entscheidenden Saulen fur ein gesun-
des Leben sind: Sozialkontakte, ausgewo-
gene Ernahrung und vor allem regelmalige
Bewegung. Immer mehr Studien belegen
die genetisch hinterlassene Abhangigkeit
moderater, aber regelmaRiger korperlicher
Aktivitat. Sie sind zur Aufrechterhaltung
gesunder korperlicher, geistiger und emo-
tionaler Wechselwirkungsprozesse von ent-
scheidender Bedeutung. Unsere Arbeits-
und Lebensraume des Alltages sollten
folglich ein bewegtes Verhalten regelmaRig
einfordern. Variable Positionsveranderun-
gen sowie raumliche Wechsel konnen sich
dann bedarfsgerecht und selbstorganisiert
ergeben, ohne dass sie uns immer bewusst
sind.Ein solch spontanes und bewegtes Ver-
halten entfaltet sich stets dann, wenn ein
direkter ,Versorgungsbedarf” biologischer
Funktionen erforderlich ist. Ein typisches
Beispiel ist der selbstorganisierte Spiel- und
Standbeinwechsel beim freien Stehen oder
das Hin- und Hergehen beim Telefonieren.
Diesen Aktivitdten wird ein glinstiger Ver-
lauf auf unsere korperlichen, geistigen und
emotionalen Prozesse attestiert.

Raume brauchen Raum fiir Bewegung

Arbeits- sowie Raumkonzepte, die den
Menschen ausschliefRlich an seinen Com-
puterarbeitsplatz ,fesseln” sind  folglich

nicht human und letztlich auf Dauer auch
wenig wirtschaftlich. Aktuelle Studien be-
legen, dass regelmaRige Unterbrechungen
des Sitzens, deren gesundheitsschadigende
Wirkungen mildern kénnen.* Je nach Tatig-
keit sollte im Biiro maximal vier bis funf
Stunden gesessen werden und immer wie-
der durch temporares Stehen sowie viele
fulklaufige Bewegungen in den Innen- und
AuRenrdaumen unterbrochen werden.

Gesunde Biiroarbeitsplatze:
Bewegungsférdernd und AGR-zertifiziert
Das Biiro muss zu einem Ort des Wohlbe-
findens werden. Dazu gehért neben viel Ta-
geslicht, guter Akustik und frischer Luft ein
Angebot an variabler Raumgestaltung. Ein
gesunder Mix aus gemeinsam und einzeln
genutzten Rdumen bietet Mitarbeitern die
Maoglichkeit fir aufgabenangepasste sowie
bedarfsgerechte innere und duBere Hal-
tungswechsel, wie beispielsweise:

+  offene, gemeinschaftlich genutzte Fla-
chen (Cafeteria; Bereiche flr informel-
le Gesprache, kleine Teamsitzungen)

+  Rickzugsbereiche fur vertrauliche Ge-
sprache, zur Entspannung

+  Besprechungsraume fiir Teamsitzun-
gen oder Prasentationen

+  Einzelbiros fur konzentriertes Arbei-
ten

+wenn gegeben, AuRenbereiche (Gar-
ten, Balkon, Park) fiir den informellen
Austausch oder Kleingruppengespra-
che —,Walk and Talk”

Daran anknipfend richten sich die Erfor-
dernisse an eine ergonomische, AGR zer-
tifizierte mobiliare Ausstattung zur Un-
terstitzung von individuell bevorzugten
physiologischen Arbeitshaltungen. Hierzu
gehoren u.a.:

Sitzmobiliar

«  Burostiihle mit Synchronmechanik
und Sitzneigefunktion

+ Aktiv-Birostlhle sowie Aktivsitzmobel
mit sich mehrdimensional bewegen-
der Sitzflache zur Unterstutzung eines
lebendiges Sitzens

+ Konferenzstiihle mit flexibler Sitzfla-
che

«  Sitz-Stehhilfen, Hochstiihle mit mehr-
dimensional beweglicher Sitzflache
und FufBring fir Besprechungsraume
oder Steharbeitsplatze

+  Lounge Mé&bel mit akustischer Dam-

mung als Orte des Riickzugs, der Ent-
spannung oder geschiitzter Privatge-
sprache.

Stehmobiliar

Sitz-/Stehpulte flr physiologische Positi-
onswechsel am Einzelarbeitsplatz und in
Besprechungsraumen. Erganzend hierzu
Sitz-Stehhilfen, Stehmatten fir ermd-
dungsfreieres, dynamisches Stehen.

Variabel einsetzbare Stehtische fur tempo-
rare und flexible Nutzung mit feststehen-
der Hohe (ca. 105 cm-110 cm), feststellbaren
Rollen und formangepasster Fulstiitze.
Sie weisen ein Ausmafd auf, dass sie durch
jede Tir bewegt werden konnen, so dass
sie flexibel an verschiedenen Orten und in
verschiedene Situationen zur Anwendung
kommen:

«  spontane Kleingruppengesprache in
offenen Bereichen, tempordre Nut-
zung an unterschiedlichen Orten

« Tagungs-/Besprechungsraume: Hier
kénnen mehrere einzelne Tischele-
mente entsprechend der Gruppenstar-
ke beliebig kombiniert werden (Klein-
gruppe / Grogruppe). Hochstiihle mit
FuRring auf Rollen und mit mehrdi-
mensional beweglicher Sitzflache /
alternativ Sitz-Stehhilfen helfen bei
Ermidung. Mobile Stellwdnde (mag-
nethaftend, pinnfahig, beschreibbar)
fir Raumaufteilung. Vorteil dieser mo-
biliaren Zusammenstellung: hohe Vari-
abilitat sich spontan ergebender Posi-
tionswechsel, alle Teilnehmer befinden
sich immer auf ,Augenhohe”.

. Stehelemente als feste ,Inseln” in
zentralen Bereichen fiir informelles
Zusammenkommen (offene Bereiche,
Cafeteria).

Dariiber sollte das Blro idealerweise Uber
einen Raum der Stille (regenerierender
,Powernap") und Raume fir kérperliche Ak-
tivitat oder entspannende Spiele verfiigen.
Diese definierten Raume geben Sicherheit,
dass ein solcher Bedarf soziale Anerken-
nung genieft.

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

Wiesbaden

www.haltungbewegung.de
breithecker@haltungbewegung.de

14 Quellen:" u. a. Dunstan et al 2010, Katzmarzyk et al 2009, ? Ekblom-Bak 2010, Schmid et al 2014, Bays 2009, Haffner 2007,4 Healy et al 2011, 5 Buckley et al 2015

Kurztext

AGR-RUCKENREPORT

Warum Riickenschmerzen so weit verbreitet sind -
und was fur einen riickengesunden Alltag wichtig ist

Riickenschmerzen sind zur Volkskrankheit geworden — und dies iiber fast alle Bevélkerungsschichten, Alters- und Berufsgruppen hin-
weg. Anlasslich konstant hoher Zahlen von Betroffenen wurde im Jahr 1995 die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. gegriindet. Eine ak-
tuelle Umfrage, die von der AGR in Auftrag gegeben wurde, zeigt, wie weit verbreitet Riickenbeschwerden sind — und warum die Arbeit

des Vereins damals wie heute so wichtig ist.

ast jeder kennt das Gefiihl, wenn am

Ende eines langen Arbeitstages der

Ricken verspannt ist und schmerzt.

Aktuelle Zahlen dazu legt die Akti-
on Gesunder Riicken vor: Der groBe AGR-
Ruckenreport, eine eigens durchgefiihrte
Umfrage aus dem Jahr 2016 mit liber 1.000
Teilnehmern, vermittelt ein Bild von der all-
gemeinen Ruckenschmerz-Situation. Die
wichtigste Erkenntnis: Riickenschmerzen
sind nach wie vor weit verbreitet. 70 Pro-
zent der Befragten geben an, mindestens
einmal pro Monat darunter zu leiden und
rund zwei Drittel fuhlen sich durch ihre
Schmerzen in ihrer Lebensqualitat einge-
schrankt.

Risikofaktor Biirojob

Blroangestellte sind haufig von Riicken-
beschwerden betroffen: 44 Prozent der
Menschen mit Biirojob haben mindestens
einmal pro Woche Riickenschmerzen. Der
Grund dafir ist in vielen Fallen die tber-
wiegend sitzende Arbeitshaltung, die dazu
fuhren kann, dass die Muskulatur des Be-
wegungsapparats verkimmert.

Riickenschmerzen: Keine Frage des Alters

Die aktuellen Zahlen des groRen AGR-Ri-
ckenreport zeigen: Riickenschmerzen sind
keine Frage des Alters. Knapp zwei Drittel
der Jugendlichen zwischen 18 und 29 Jah-
ren geben an, mindestens einmal pro Mo-
nat darunter zu leiden — die Halfte davon
sogar einmal pro Woche oder haufiger. Laut
der Aktion Gesunder Rucken sind vermut-
lich mehrere Faktoren daflir verantwort-
lich. Wie bei erwachsenen Patienten auch
beglinstigt ein Zusammenspiel aus zu viel
Sitzen und zu wenig Bewegung die Entste-
hung von Beschwerden.

Gepriift & empfohlen: Giitesiegel fiir
riickengerechte Alltagsgegenstinde

Der grol3e AGR-Rlckenreport zeigt: Rund 73
Prozent der Teilnehmer sind der Meinung,
dass rlickengerechte Alltagsprodukte da-
bei helfen konnen, Rickenschmerzen zu
vermeiden. Am meisten Wert auf Riicken-
freundlichkeit legen die Befragten bei
Betten und Blromobeln. Fast 87 Prozent
denken, dass ein unabhangiges Gitesiegel
hilfreich sein kann, um riickengerechte Pro-
dukte zu erkennen.

Das Glitesiegel ,Gepruft & empfohlen” der
AGR zeichnet rlickengerechte Alltagspro-
dukte aus. Um von der AGR zertifiziert zu
werden, missen Produkte nicht nur einen
Kriterienkatalog erfillen, sondern wer-
den zudem von einem medizinisch-
therapeutischen  Expertengremium
begutachtet und gepruft.

In (fast) allen Lebensbereichen
riickengesund

Um der Volkskrankheit Ricken-
schmerzen den Kampf anzusa-
gen, sind mehrere Ansatzpunkte
wichtig. So kénnen beispielsweise
in nahezu jedem Lebensbereich ri-
ckengerechte Alltagsgegenstinde
zum Einsatz kommen. Mittlerwei-

le gibt es AGR-zertifizierte Autosit-

ze, Sportgerate, Sitzmabel, Schuhe,
Bettsysteme, Matratzen, Leuchten,
Werkzeuge, Gartengerate und viele
weitere Produkte. Des Weiteren kdnnen
gezielte Riickenlibungen Schmerzen und
Verspannungen vorbeugen. Hilfreich ist
hierfir das AGR-Portal www.agr-coach.de
mit vielen Ubungsvideos. Am wichtigsten
ist es, die Rickenschmerz-Problematik

ganzheitlich zu l6sen: Kontinuierliche
Veranderungen helfen mehr als punktu-
elle MalRnahmen.
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