3. Wenn eine lehnenkopfeinstellung vorhanden
ist, solllen Sie diese nur anpassen, wenn die
normale Lehnenkontur zur Schulterabstitzung

nicht ausreicht. VWeniger ist hier mehr.

4. \Wéhlen Sie jetzt die fur Sie richtige Sitzhs-
he. Sitzen Sie so hoch wie maglich. Zwischen
Kopf und Dachhimmel solle aber noch eine
Handbreit Platz sein.

5. Stellen Sie die Sitzfléchenneigung so ein,
dass die Oberschenkel locker auf der Sitzfléche
aufliegen und die Pedale ohne grofen Kraftauf-

wand durchgefreten werden kénnen.

6. Wenn Sie die Sitzflachenlénge eingestell
haben, sollte zwischen Kniekehle und Sitzvor-
derkante 2-3 fingerbreit Freiraum vorhanden

sein.

7. Stellen Sie die Kopfstitze so ein, dass zwar
der Kopf geschiitzt, der Nacken jedoch nicht
gestiitzt wird. Eine zu tief eingestellte Kopfstijtze
kann bei einem Heckaufprall schwerste Kopf
und Halswirbelverletzungen hervorrufen. Ideal:
Oberkante Kopfstitze = Oberkante Kopf.

8. Wenn lehne und Sitzfléche mit einstellbaren
Seitenwangen ausgestattet sind, sollten Sie dar-
auf achten, dass diese Teile am Kérper anliegen

ohne einzuengen.

9. Die natiirliche Form lhrer Lendenwirbelséule
unterstitzen Sie mit der vorhandenen Lordose-
stitze. Fihren Sie die Anpassung immer von
unten nach oben durch. Der wichtigste Abstitz-

bereich ist der des Beckens (Gurtellinie).

Uberprifen Sie dlle Einstellungen nochmals in

gleicher Reihenfolge. Dann passt der Sitz.

Hier ein Video zur richti-
gen Sitzeinstellung der Fir-
ma RECARO Automotive
Seating

Aufositze, die den ergonomischen Anforde-
rungen entsprechen, werden glicklicherweise
mitflerweile von einigen Automobilherstellern als
Serien- bzw. Sonderausstattung angeboten und
somit ab Werk geliefert.

Aber nicht nur fir Fahrer und Beifahrer gibt es
inzwischen ergonomische Ausstattung. Auch die
Mitfahrer im Fond durfen sich auf rickengerech-

ten Einzelsitzen wohl fihlen.

Fir Autofahrer, die einen ergonomischen Auto-
sitz bendtigen und sich nicht unbedingt ein neu-
es Auto anrschaffen wollen, sind ergonomische
Nachristsitze eine ideale lésung. Die Siize los-
sen sich in zahlreiche Modelle einbauen und
sorgen fur Fahrkomfort und Sicherheit. Alle ergo-
nomischen Anforderungen, wie sie auch schon
bei den Werkssitzen beschrieben wurden, sind
selbsiverstandlich  gegeben. Das Besondere:

wird das Fahrzeug gewechselt, kann der Auto-

sitz mitgenommen werden.

Bitte denken Sie auch daran

e Nur ein ausgeruhter Autofahrer féhrt auch
sicher.

® Nach anderthalb, spétestens aber 2 Stunden
Fahrt ist eine Regenerations- und Bewegungs-
pause fir Kérper und Geist unerlésslich.

e Auch der beste Autositz ist nur ein Baustein
auf dem Weg zum riickengerechten Alltag.

e Sitzposition und -Einstellung kénnen bei
Tragem von Cleitsicht- oder Bifokalbrillen
den Blickwinkel éndern und somit die

Sehschérfe negativ beeinflussen.

_E [E] Produkte mit dem
3 AGR-Giitesiegel aus
[=]; . dem Bereich Autositze

o Mercedes-Benz Multikontursitz fiir
MercedesBenz CKlasse
MercedesBenz ClKlasse
MercedesBenz CLSKlasse
Mercedes-Benz Shooting Break
Mercedes-Benz EKlasse, EKlasse Coupé
und EKlasse Cabriolet
MercedesBenz GKlasse
MercedesBenz Gl-Klasse
MercedesBenz MKlasse
MercedesBenz SlKlasse

® Mercedes-Benz Aktiv-Multikontursitz fir
MercedesBenz ClKlasse
MercedesBenz CLSKlasse
MercedesBenz Shooting-Break
MercedesBenz EKlasse
MercedesBenz SKlasse
MercedesBenz SlKlasse

® MercedesBenz Seriensitz fir
MercedesBenz SKlasse
MercedesBenz SlKlasse

o Riicksitze: MercedesBenz Multikontursitz fir

MercedesBenz SKlasse (Code 4006)

e OPC AGRSitz fir Opel Astra

e Opel Premium Sitz fir

Opel Insignia
Opel Insignia OPC
® AGR Premium Sitz fir Opel Mokka
® Opel Ergonomie-Sitz fur
Opel Astra
Opel Meriva
Opel Zafira Tourer
® Opel Ergonomic Sport Seat fir
Opel Cascada

® VWV ergoComfort Vordersitze mit elekirischer

18WegeEinstellung fur VW Phaefon

e Rijcksitze: VW ergoComfort Fondsitzanlage

fir VW Phaeton

® VWV ergoActive Sitz mit 14-VWege-Einstellung

for VW Golf VI und VWV Golf VIl Variant
* VWV ergoActive Sitz fir VW Golf Sportsvan
® RECARO Ergomed E und Ergomed ES
(Nachristbereich)

® RECARO Style Sportline und Style Sportline XL
(Nachristbereich)

o RECARO Style Topline und Style Topline XL,
StiledC (Nochristbereich)

]
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Mehr als nur ein o D O
. d Das aktuelle OKO-TEST SPEZIAL Gesund und Fit — zgfi-ﬁﬂtsslegel
sin Riickenschmerzen gibt es seit dem 21. Juni 2013 im e
Welche Produkte i, prinor s =
» . H ? Frankfurt, 21. juni 2013 OKO-TEST erspart Betroffenen BT
ut fur mein Kind? e o
g Arztpraxen! Denn erschreckend haufig ist bei
Ruckenschmerzen eine falsche Therapie Ursache dafur, \
dass aus gelegentiichen Beschwerden chronische INFOS ZU PRODUKTEN /
Schmerzen werden. Doch wie erkennt man, dass der Arzt

vollig iberfordert. Deshalb bekommen sie im

hinterfragt.

formationen rund um die Themen Ricken und

schmerzen finden Sie im Internet unter:

www.agr-ev.de

o

Der Ergonomie-Ratgeber

er Ergonomie-Ratgeber erldutert, wie ein
D,,r(]ckengerechtes” Arbeits- und Freizei-
tumfeld geschaffen werden kann, wie sich
Fehlhaltungen und unnétige Belastungen im
Alltag vermeiden lassen und welche Kriterien

bei der Kaufentscheidung von Alltagspro-

dukten zu bericksichtigen sind. Im Detfail

AGR

erldutert der Ratgeber die ergonomischen
Anforderungen an Produkfe aus den unter-
schiedlichsten Bereichen, wie im AGR-Magazin in aller Kirze beschrie-
ben. Alle Empfehlungen basieren auf dem unabhéngigen und aner-
kannten AGR-Gitesiegel ,Geprift & empfohlen”. Zusétzlich bietet das
Buch ausfihrliche Informationen zu den Ursachen von Rickenschmer-

zen, zur Anatomie und Funktion der Wirbelséule und Muskulatur.

Aktion Gesunder Riicken e. V., Selsingen
ISBN 978-3-936119-08-4, 12,95 Euro

Erhaltlich im Buchhandel oder versandkostenfrei
direkt bei AGR unter +49 (0) 4284/926 99 90

kompetent ist2 Woher wei man, dass die vorgeschiagene
Behandlungsmethode die Richtige Ist2 Wie sinnvoll ist
eine Operation? Mit diesen Fragen sind Betroffene haufig =
neven
OKOTEST-Spesial Riickenschmerzen jede Menge {
e

Informationen: 148 Seiten kompetentes Wissen - gut lesbar aufbereitet und garantiert kritisch

& Bisher keine Kommentare. | 4P Mit den Tags Ruckenschmerzen, Fachzeitschrift versehen

Antworten auf diese und weitere Fragen sowie hilfreiche In-

Suchen Sie nach Broschiren zu

rilckengerechten Produkten? Gepriift & empfohlen

Nutzen Sie jetzt unseren kostenlosen AG R
e '\3" @

JETZT kostenlos bestellent

Registrieren

Folgen Sie uns auf

Ricken- Facebook und Twitter!

@ facebook.com/dieagr

@ twitter.com/agr_ev

Das AGR-Magazin

= Dos LAGR-MAGAZIN” enthdlt zahlreiche
AGR'MAGAZ\N praktische Tipps zur Férderung der Ri-
——— e ckengesundheit. Neben der ausfuhrlichen

Aufklérung Gber die verschiedenen Ursachen

von Rickenschmerzen, steht deren effektive

i inen
prakdische tipps e &
cickengerechten Al2D

Prévention im Fokus. Zur Erléuterung zent-
raler Aspekte kommen auch renommierte
Mediziner zu Wort. Sie informieren Gber
aktuelle Erkenntnisse aus Wissenschaft und
Forschung. Ein zusammenfassendes Ver-

2

' zeichnis AGR-geschulter und  zertifizierter

N Handler verschafft der Leserschaft auBer-

dem einen schnellen Uberblick dariber, wo genau qualifizierte Be-

ratung méglich ist.

Das ,,AGR-Magazin“ steht unter www.agr-ev.de/patientenmedien zum
kostenlosen Download bereit.

Die Printversion liegt in liber 7000 Praxen aus und kann unter

+49 (0) 4284/926 99 90 oder info@agr-ev.de bestellt werden.

A

www.agr-ev.de

8 Das Giiiesfegel der Aktion Gesunder Riicken e. V.

_ Entscheidungshilfe beim Kauf rickengerechter Produkte -

wichtige Hilfestellung zur Vorbeugung und Vermeidung
von Rickenproblemen

AGR

Aktion Gesunder Riicken e.V.




Das AGR-Gitesiegel — darauf ist Verlass

ickengerecht konstruierte Alllagsprodukte sind ein wichtiger
Baustein bei der Prévention als auch der Therapie von Ri-
ckenprob|emen4 Befroffene tun gut daran, ihr persénhches Um-
feld, vom Arbeitsplatz tber das persénliche VWohnumfeld, bis

in den Freizeitbereich hinein ,riickengerechter” auszustatten.

Selbst fur Experfen ist es nicht immer leicht zu erkennen, ob ein
Produkt riickengerecht konstruiert ist. Nicht selten verkaufen Her-
steller sogar véllig ungeeignefe Produkte als riickenfreundlich

und verbreiten irrefihrende Informationen.

Das AGR-Gitesiegel bietet verldssliche Entscheidungshilfe. Es
steht fir strenge Prifungskriterien, die von unabhéngigen me-
dizinisch/therapeutischen Experten unferschiedlicher Fachrich-
fungen gemeinsam entwickelt wurden. Zwei héchst kompetente
medizinische Fachverbdnde, der Bundesverband der deutschen
Rickenschulen (BdR) e.V. und das Forum Gesunder Riicken —
besser leben e.V. stellen dieses Expertengremium. Nur Produk-
te, die ein anspruchsvolles Prifungsverfahren bestehen, erhal-
fen das AGR-Gitesiegel.

Das AGR-Giitesiegel wurde von OKO-TEST mit ,sehr gut” aus-
gezeichnet. Ein weiterer Beleg der Qualifét dieses Siegels, mit
dem ausschliesslich ergonomisch bewiesene Qualitat gekenn-

zeichnet wird!

Suchen Sie Hilfe gegen Riickenschmerzen, suchen Sie riicken-
freundliche Produkte, dann achten Sie auf das AGR-Gitesiegel.

Bundesverhang

der deutschen
Riickenschylen

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. — Experten informieren

chon Anfang der Q0er

Jahre verfrat der ange-
sehene Hamburger  Arzt
Dr. Giinther Neumeyer die
These, dass rickengerech-
te Produkte ein wichtiger
Baustein der Vorbeugung
und Behandlung von Ri-
ckenschmerzen sind. Heute
ist diese These unumstritten
und durch diverse Studien
belegt. Aufgrund  seiner
Inifiative wurde 1995 der
unabhéngige Verein  Akfi-

on Gesunder Ricken e. V.
gegrindet. Diese Non-ProfitOrganisation kooperiert mit den
unterschiedlichen medizinischen Fachrichtungen und deren Ver
bénden, ebenso mit vielen tausend Arzten und Therapeuten.
Umfassende Erkenninisse und Informationen aus der medizini-
schen Fachwelt werden zusammengetragen und veroffentlicht.

Die akiuellen Erkenntnisse aus den Bereichen der Orthopddie,

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Postfach 103 Tel.

+49 (0) 4284 /926 99 90
D-27443 Selsingen Fax  +49 (0) 4284 /926 99 91

der Physiotherapie, der Arbeitsmedizin, der Sportwissenschaft
u.s.w. werden von unabhéngigen Experten zusammengefugt.
Das hilft vielen Menschen, die von Riickenschmerzen betroffen
sind. Und das ist die Mehrheit von uns.

Wertvolle Hilfe bietet das AGR-Gijtesiegel, denn es kennzeich-
net Produkte und Gebrauchsgegenstdnde, deren ergonomische
Qualitét von mehreren medizinischen Fachrichtungen iberpriift

wurde.

AuPerdem vermittelt AGR medizinisches Know-How an Mitar-
beiter des qualifizierten Facheinzelhandels, um deren Beratungs-
qualitat zu verbessemn. Diese Schulungen missen regelmafig

aufgefrischt werden.

Aber auch medizinische Fachkréfte nutzen die Weiterbildungen
der AGR, um ihre Beratungskompetenz im Bereich der ergono-
mischen Alllagsgesfaliung zu verbessern. Ausgezeichnet werden
diese Experfen als ,Referent fir riickengerechte Verhdliispréven-

tion”

info@agrev.de
www.agrev.de

Autositze

obilitat ist ein Schlagwort, das eng mit
Munserer heutigen Cesellschaft verbunden
ist. Immer mehr Menschen verbringen immer
mehr Zeit in ihrem Auto. Rund 15.000 Ki-
lometer legt ein Européder im Schnitt jchrlich
mit seinem Fahrzeug zuriick. 40 Prozent der
Autofahrer sitzen taglich mehr als anderthalb
Stunden im Fahrzeug. Fir viele Fahrer ist der
Autositz gleichzeitig der Arbeifsplatz.

Trotz dieser Erkenntnisse wird dem Autositz in
ergonomischer Hinsicht nach wie vor viel zu
wenig Bedeutung beigemessen. Immer noch
vemnachléssigen sehr viele, auch namhafte
Hersteller, Sicherheit und Ergonomie des Au-
tositzes — zu Lasten ihrer Kunden! Autofahrer,
die im Jahr 20.000 km und mehr unterwegs
sind, kénnen ein lied davon singen, welche
gesundheitlichen Folgen stundenlanges  fal-
sches Sitzen ohne Chance auf ausgleichende

Bewegung hat.

i
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Die Liste méglicher Beeintréichtigungen ist lang.
Befroffene klagen héufig Uber Rickenschmer-
zen, Verspannungen, Nackenbeschwerden,
Midigkeit, Beschwerden in den Beinen, Schul-
ferschmerzen,  Konzentrationsprobleme  und

Kopfschmerzen.

Mediziner fordemn deshalb, dass sich der Auto-
sitz dem Kérper in der jeweiligen Sitzposition
anpassen muss — und nicht umgekehrt. Eine
gute Lésung st ein Sitzsystem, das individuell
an die kérperlichen Anforderungen des Fahrers
oder Beifahrers angepasst werden kann, und

zwar so lange bis der Mensch optimal sitzt.

Obwohl in den letzten Jahren fihrende Auto-
mobilhersteller die Wichtigkeit ergonomischer
Fahrersitze erkannt haben, entsprechen nach
wie vor viele Fahrzeugsitze anderer Hersteller
nicht den grundlegenden ergonomischen An-
forderungen. Die Automobilindustrie muss die
Punkte ,erforderliche Sitzergonomie” und ,kor-
rekie Sitzeinstellung” bei der Entwicklung der
Sitze und bei der Kundenberatung beachten
und die Handler bzw. Verkdufer im Hinblick
auf den besonderen Nutzen schulen. Nur dann
ist sichergestellt, dass dieses wichtige Wissen
beim Kunden ankommt. Nur dann kann der
Kunde sinnvolle Hilfestellung erfahren, deren
Wert deutlich Uber der von Leistungsdaten und
der Schénheit von Alufelgen steht.

Auch die Automobilfachpresse hat bisher die
Bedeutung und Wichtigkeit dieser Thematik
kaum erkannt, sehr zum leidwesen der Auto-
fohrer. Bei Autotests werden Sitze entweder gar
nicht oder ,ahnungslos” beurteilt und dem Leser

so qualifizierte Information vorenthalten.

Tipps und Empfehlungen zu den er-
gonomisch notwendigen Ausstat-
tungsmerkmalen und Einstellmég-
lichkeiten eines optimalen Autositzes

e Der Aufositz muss eine feste Grundstruktur ho-
ben. Sie erhéht die Sicherheit und ist zugleich
Vorgabe fir wirbelsdulengerechtes Sitzen. Eine
zu nachgiebige Grundstruktur kann nicht geni-

gend stitzen.

® FEine wirbelsdulengerechte Ausformung der
lehne und der Schaumteile sowie eine ausrei-
chend hohe Riickenlehne sind erforderlich (Leh-
nenhohe = Schulterhdhe). Der Ricken sollte die
Lehne nicht iberragen. Von der Seite betrachtet

muss eine leichte SForm erkennbar sein.

e Die Seifenfihrungen am Sitzkissen und an
der Rickenlehne (Seitenwangen) sorgen fir ein
sicheres Fahrgefihl und fixieren den Fahrer in
seinem Sitz. Idealerweise sollien die Seifenfth-
rungen individuell an die kérperlichen Gege-
benheiten (z. B. Rickenbreite] anpassbar sein.
Allerdings wird dieses Thema in seiner Bedeu-

fung fur gutes Sitzen vielfach Uberschatzt und

andere, wichtigere Kriterien werden dariber

vemnachl@ssigr.

e Der lendenwirbelbereich muss durch die so-
genannte 4Wege (vor — zuriick, hoch — run-
ter) lordose- bzw. Beckenkammstiitze (= auf
blasbare Vorwdlbung im unteren Bereich der
Riickenlehne) groBHdchig und individuell unter-
gesfitzt werden. Die Hauptabstitzung erfolgt
am oberen, hinteren Beckenkamm (Girtellinie).
Wahrend der Fahrt, vor allem bei Iéngeren
Strecken, ist es ratsam, die Unterstitzung immer
wieder leicht zu veréindern, ebenso die Lehnen-
neigung. Noch wichtiger sind regelmaBige Be-
wegungspausen. Dann fahren Sie entspannter

und beugen Ermiidungserscheinungen vor.

Ergonomische Sitzqualitiit ,,ab Werk”.

Ein Plus fiir Vielfahrer!

® \Wegen des besseren Bedienkomforts sollien
Sie bei der Bestellung Ihres Sitzes auf eine elek

rische Lehneneinstellung nicht verzichten.

e Die Kopfstitze muss in der Héhe ausreichend
einstellbar sein oder (bei Vollpolsterkopfstiiizen|
ausreichend hoch sein.  Die Verstellwege der
Kopfstiitze missen eine korrekte und damit sichere
Positionierung zum Hinterkopf erméglichen: Ober
kante Kopfstitze = Oberkante Kopf, Abstand der
Kopfstitze zum Hinterkopf maximal 3 cm. Die
Kopfstiitze hat ausschlieBlich eine Sicherheitsfunk-
fion und sollle wahrend der Fahrt (das gilt nur fir
den Fahrer) keinesfalls als Stiitze benutzt werden,
andemfalls kann es zu geféhrlichen Ermidungser-

scheinungen kommen (Stichwort: Sekundenschlaf).

e Ebenfalls ein absolutes Muss ist die individu-

elle Einstellbarkeit der Sitzhdhe. Sie sorgt fur ein

annéhemnd gleiches Sichifeld fir alle Nutzer.
Sitzen Sie immer so hoch wie méglich. Nicht
nur damit Sie mehr sehen, sondemn auch wegen
der fir die Wirbelsculenkrimmung wichtigen

Beckenpositionierung.

e Die Neigungswinkeleinstellung der Sitzfléiche

sorgt fir eine korrekie Auflage der Oberschen-

kel.

e Der gesamte Sitz muss ausreichend in der

Lange verstellbar sein (mindestens 25 cm).

¢ Die einstellbare Sitzflachenldnge (Sitztiefe)
erméglicht eine korrekie Anpassung an  die
Oberschenkelléinge des Fahrers und optimiert
dadurch die Sitzdruckverteilung. Je besser der
Sitzdruck Uber GesaB3 und Oberschenkelauf-
lage verteilt wird, desto angenehmer ist das
Fahren, vor allem bei Longsfrecken. Opﬁmo| ist
eine komplette Absfiitzung des Oberschenkels,
wobei allerdings zwischen Sitz und Kniekehle
etwa 2-3 fingerbreit Freiraum bleiben muss,
um Druckbelastungen auf die Kniekehle zu ver

meiden.

e Das opfimale Sitzklima kann z. B. iber eine
Kombination aus Sitzheizung, Ventilationssys-
tem und klimafreundlichen Bezugsmaterialien

erreicht werden.

Es gibt eine Vielzahl von Zusatz-
funktionen, die das Autofahren noch
komfortabler gestalten und somit
durchaus sinnvoll sind.

e Die Einstellbarkeit des oberen Lehnenbereichs
(Lehnenkopf) ist sinnvoll. Denn so st eine opti-
male Feinabstimmung fir die Unfersfiitzung der

Schulter maglich.

® Fine integrierte Massagefunktion hat wohltu-
ende Wirkung.

e Fin Sitzdynamiksystem' verbessert die seifli

che Abstiitzung bei Kurvenfahrten.

e Die sogenannte Komfortkopfsiitze dient
dazu, die Halswirbelsdule in Ruhephasen (Pau-

sen) fempordr zu enflasten.

Eine integrierte
Massagefunktion macht
ergonomische Sitzqualitit
jetzt noch komfortabler.

e Durch eine automatische Anpassung der Kopf-

stitzenhohe in Abhéngigkeit zur Sitzléingseinstel

lung lasst sich die Kopfstitze sehr schnell und

komfortabel auf die gewiinschte Hohe bringen.

Autositze in der
Zusammenfassung

Mindestanforderungen:

* Wirbelsgulengerechte,
feste Grundstrukiur

e Ausreichende BemafBung von Ricken-
héhe, Kopfstitze und Sitzfléche

e Sitzhdheneinstellung

® Siizneigungseinstellung

e Sitzléingsverstellung

o Siizfiefeneinstellung

® Kopfstiitze optimal einstellbar

® 4\Wegelordosestitze

® Bedienelemente gut erreichbar wahrend
der Fahrt

Ebenfalls sinnvoll:

e Klimapaket (Sitzheizung,/ Ventilation)

e |ehnenkopfeinstellung

e Finstellbare Seitenwangen an Lehne und
Sitzkissen

® Sitzdynamiksystem

® Komfortkopfstiitze

® Massagefunkfion

* Memoryfunktion

Auch die folgenden Aspekte sollten
Sie bei der Wahl der Ausstattung be-
herzigen

® \Werden von lhrem Hersteller Sicherheitstests
und Crashversuche mit dem Sitz durchgefthrt
und kénnen die Ergebnisse belegt werden?

e |st laingeres Probesitzen im Fahrzeug

méglich?

e Ist das Persondl fiir eine eingehende

Sitzberatung geschulte

Achtung, Sicherheit!

Auch der ergonomischste Sitz nutzt wenig,
wenn er den Sicherheissiandards nicht ent
spricht. Immer wieder beweisen Crashtests,
dass 6 von 10 Autositze bei einem Heckauf-
prall nur ungeniigend aufgrund ihrer Strukiur,
BemaPung und Koplfstiitze schitzen?. Eine Er
neuerung der europdischen ECE-Norm durch
den Gesetzgeber ist dringend erforderlich. Das

fordern die deutschen Versicherer.

Ganz wichtig: Die korrekte Einstel-
lung des Autositzes

Neben der schlechten ergonomischen Qua-
litgt von Sitzen ist vielfach auch die falsche
Sitzhaltung  Ursache fir Riickenschmerzen
und Verspannungen beim Autofahren. Fir die
orthopddisch korrekte Sitzhaltung muss ein
Autositz sorgfdltig eingestellt werden, was
wiederum bedingt, dass er iber die oben
aufgefihrten Eigenschaften und Funkfionen

verfigen muss.

So stellen Sie lhren Autositz opfimal ein

1. Ricken Sie mit dem Gesaf3 ganz an die Sitz-
lehne heran. Stellen Sie nun lhren Sitz so ein,
dass die Beine bei durchgetrefenen Pedalen

leicht angewinkelt sind.

2. Die Rickenlehne muss so geneigt sein, dass
das lenkrad mit leicht angewinkelten Armen
erreicht werden kann. Hierfiir sollte die Ricken-
lehne in einem Winkel von circa 110 Grad
eingestelll werden. Achten Sie darauf, dass
auch bei lenkbewegun-gen der Schulterkontakt
zur Lehne erhalten bleibt.

' Beim Sitzdynamiksystem pumpen sich die Seitenwangen wdéhrend der Kurvenfahrt auf und biefen dadurch sicirkere Unfersfijtzung.

2 Quelle: Gesamiverband der Deutschen Versicherungswirtschaft e. V.



