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Über dieses Buch:

Die Wirbelsäule ist im Alltag vielfachen Belastungen ausgesetzt: 
Beim Sitzen am Arbeitsplatz, am gewerblichen Arbeitsplatz oder 
im Fahrzeug genauso wie im privaten Bereich, beim Schlafen 
im Bett oder beim abendlichen Lümmeln auf dem Sofa. Belas-
tende Körperhaltung, über einen längeren Zeitraum eingenom-
men, kann dabei zu Rückenschmerzen und dauerhaften Schäden 
an der Wirbelsäule führen und bereits vorhandene Probleme 
verstärken. Ergonomisch korrekt gestaltete Möbel und Geräte 
helfen, solche Probleme zu vermeiden oder zu reduzieren. Der 
Ergonomie-Ratgeber macht deutlich, welche (medizinisch inter-
disziplinär erarbeiteten) Kriterien beim Kauf rückengerechter 
Alltagsprodukte zu beachten sind. Er enthält u. a. einen prakti-
schen Fragenkatalog für diverse Produktbereiche, der wertvolle 
Hilfe bietet, ergonomisch gute Produkte, losgelöst von oftmals 
unseriösen, falschen Herstelleraussagen zu erkennen und eine 
vernünftige Kaufentscheidung zu treffen, dem eigenen Rücken 
zuliebe!

Der Ergonomie-Ratgeber behandelt Schritt für Schritt die Kern-
fragen, die man sich beim Kauf neuer Produkte stellen sollte: 
Welche Einstellmöglichkeiten sollte ein Autositz bieten? Auf 
welche anatomischen Ausformungen und Einstellmöglichkeiten 
muss bei einem Bürostuhl geachtet werden? Welche Funktionen 
unterstützen das dynamische Sitzen? Welches Bettsystem, wel-
che Bettentechnik, unterstützt die Wirbelsäule am besten? Dabei 
werden die verschiedensten Produktbereiche angesprochen  von 
Schreibtischen und Stehpulten über Büro stühle und Sitzmöbel 
(auch für Kinder und Jugendliche) bis hin zu Pkw- und Lkw-
Sitzen sowie Gartengeräte, Schuhe, Fahrräder, PC-Eingabege-
räte, Liegesysteme für Lkw, Trainingsgeräte, Schulmöbel und 
vieles mehr.
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Außerdem informiert er über Ursachen und Verbreitung von 
Rücken schmerzen, sowie über die Aufgaben, den Aufbau und die 
Problemzonen von Wirbelsäule, Bandscheiben und Muskulatur. 
Er enthält viele weitere nützliche Tipps und Informationen, die 
helfen können, der Rückenproblematik sinnvoll zu begegnen.

Zusammengestellt wurde dieser Ratgeber auf Basis der Anfor-
derungen an rückengerechte Produkte, die ein unabhängiges 
Gütesiegel-Prüfungskomitee für AGR erarbeitet hat. Das neu-
trale, multidisziplinäre1, medizinische Fachgremium wird von 
Spezialisten aus Wissenschaft und Praxis gebildet. Es zeichnet 
bereits seit 1995 Produkte aus den unterschiedlichsten Lebens-
bereichen mit dem bekannten und anerkannten AGR-Gütesiegel 
aus.

Der Ergonomie-Ratgeber wird von der medizinischen Fach-
welt geschätzt und Patienten zur Lektüre empfohlen. Er ist un-
verzichtbar für einen ganzheitlichen Lösungsansatz und damit 
unverzichtbar für Menschen mit Rückenproblemen. Studien 
belegen, dass kaum eine Einzelmaßnahme wirkungsvoll die 
Rückengesundheit erhalten kann. Belegt ist, dass die Ursachen 
der Probleme vielfältig sind und vielfältige Gegenmaßnahmen 
eine deutlich positive Wirkung zeigen. 

Ein wichtiger Baustein dieses Maßnahmenkataloges, wichtiger 
Baustein der Therapie und Prävention, ist das hier ausführlich 
dargestellte Thema „Verhältnisprävention“ (Nutzung rückenge-
rechter Alltagsprodukte). 

1 multidisziplinär = verschiedene medizinische Fachrichtungen
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Vorwort von Dr. med. Bernd Reinhardt

Irgendwann machen zumindest 80 % der 
Menschen in ihrem Leben die schmerzhafte 
Erfahrung: “Rückenschmerz“!

Der geringste Teil der geklagten 
Rückenschmerzen gibt die „Story“ 
seiner Entstehung schnell und freizügig 
preis. Die Ursachen von Rückenschmer-
zen sind vielfältig und lassen sich selten 
auf röntgenologisch erkennbare „Zacken“, 

„Schiefstellung“, „Verschleiß“ oder gar 
„Bandscheibenvorfall“ reduzieren. 

Die von den maß geblichen Rücken-
schulen Deutschlands neu gegründete 

„Kon föderation der deutschen Rückenschulen“, z. B. betrachtet 
als Hauptursache von Rückenproblemen in unserer modernen 
Welt, psychosoziale Faktoren, wie Stress, Angst, Arbeitsunzu-
friedenheit und Depressionen sowie körperliche Fehlbelastun-
gen (z. B. häufi ges Tragen schwerer Lasten) oder ungünstige 
Arbeitshaltung, empfi ehlt regelmäßige körperliche Aktivität, 
Abbau psychischer Stressfaktoren und eine veränderte Einstel-
lung zum Rückenschmerz. Ein Schwerpunkt der Empfehlung 
liegt bei der Verhaltensprävention, das eigene (Fehl-) Verhalten 
soll erkannt und positiv verändert werden. 

Ein weiterer, sehr wichtiger Aspekt ist die Verhältnisprävention. 
Das bedeutet, die Veränderung und Optimierung der Umwelt-
verhältnisse, sprich unser Umfeld, in den Mittelpunkt zu stellen. 
Rückenschonendes optimiertes Stehen, Sitzen, Liegen, Heben, 
Tragen, Bücken, die Nutzung rückenfreundlicher Umweltartikel, 

Dr. med. 
Bernd Reinhardt

Orthopäde, Sportmedizin, 
Chirotherapie, Badearzt, 
Bundesverband der 
deutschen Rückenschulen

sowie die rückenfreundliche Umwelt- und Arbeitsplatz-Gestal-
tung ist für einen gesunden Rücken lebensnotwendig. Weltweit 
haben sich inzwischen einige Hersteller von Alltags produkten 
die Erkenntnisse zu Nutzen gemacht, um ihre Produkte so 
rückenfreundlich wie technisch möglich, zu entwickeln und 
dem Verbraucher anzubieten.

Bereits seit 1995 vergibt die Aktion Gesunder Rücken (AGR) 
e. V. ihr Gütesiegel für rückenfreundliche Alltagsprodukte. Dabei 
entsteht einmaliges neues Fachwissen um den Nutzen rückenge-
rechter Produkte. Dieses Wissen beeinfl usst gesundheitsbezo-
genes Verantwortungsbewusstsein der industriellen Produktent-
wicklung positiv. Immer mehr rückengerechte Produkte werden 
in den verschiedensten Bereichen entwickelt. Außerdem wird 
das Gesundheitsbewusstsein und die Eigenverantwortung der 
betroffenen Menschen gefördert. Der vorliegende Ergonomie-
Ratgeber ist äußerst informativ, ein einmaliger und wichtiger 
Ratgeber zugleich.
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Vorwort von Prof. Dr. med. Erich Schmitt

Das Grundanliegen der Rückenschulen 
ist als Haltungs- und Verhaltenstraining 
zu defi nieren. Angesprochen sind Men-
schen, die einerseits schon Schwierigkei-
ten mit ihrem Rücken haben (Sekundär-
Prävention), vor allem auch gesunde 
Personen, die aber nach ihrer körperli-
chen Ausstattung, Beruf und Schule und 
nach ihrem Freizeitverhalten zu einer Art 
Risikogruppe gehören und keine Rücken-
schmerzen bekommen sollen (Primär-
Prävention, präventive Rückenschulen).
Das bedeutet, dass Rückenschulen nicht 

zeitlich begrenzte Maßnahmen sein können, sondern nehmen 
wir den Begriff Verhaltenstraining ernst, weitreichende Einfl üsse 
auf die Lebensführung, im Berufsleben und Zuhause bestehen. 
Der Gesunde soll lernen rückengerecht, bzw. rückenfreundlich 
zu leben. Er kann diese Fähigkeit nicht abstrakt erwerben, er 
muss sie am Arbeitsplatz, in der Schule, im Sportbereich und 
auch Zuhause praktizieren.

Die medizinische Grundversorgung im operativen und medi-
kamentösen Bereich wird ständig verbessert, die Techniken 
der Prävention und Rehabilitationsmaßnahmen werden immer 
wieder verfeinert. Leider werden die normalen Alltagshilfen 
und Nutzungsgegenstände des täglichen Wohn-, Arbeits- und 
Freizeitumfeldes aber nur selten unter dem Gesichtspunkt der 
Prävention betrachtet. Vorbeugemaßnahmen müssen aber auch 
diesen Teil berücksichtigen. Die rückengerechte Ausstattung des 
Arbeitsplatzes, der Schulbank, der Sportstätten und des übrigen 
Freizeitumfeldes sind die logische Ergänzung. Die Alltagspro-

Prof. Dr. med. 
Erich Schmitt

Orthopäde, Vorsitzender 
des Forum Gesunder 
Rücken – besser leben e. V.

dukte sollen den medizinischen Anforderungen für rückenge-
rechtes Verhalten entsprechen.

Die Aktion Gesunder Rücken (AGR) e. V. hat sich dieses The-
menkreises sehr erfolgreich angenommen. In Zusammenarbeit 
mit Ärzten, Therapeuten, Rückenschulen, Krankenkassen und 
entsprechenden Verbänden wurde bisher gewonnenes Wissen 
und Erfahrung an Industrie und Verbraucher weitergegeben. So 
wurden grundsätzliche Anforderungsprofi le für rückengerechte 
Produkte defi niert. Der hier vorliegende Ergonomie-Ratgeber 
begründet nicht nur das Erfordernis zur Prävention, er stellt 
Zusammenhänge klar und gibt brauchbare Ratschläge zum 
rückengerechten Alltag.
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Für alle geprüften Produkte gilt:

Um das AGR-Gütesiegel zu erlangen, mussten sich 
alle ausgezeichneten Produkte bzw. deren Herstel-
ler der unabhängigen, interdisziplinär besetzten 
Prüfungskommission, mit ausgewiesenen medizini-
schen Experten, stellen. Wir haben uns bemüht auf 
den folgenden Seiten die medizinischen Anforde-
rungskriterien auszugsweise und verständlich wiederzugeben. Damit 
möchten wir Ihnen den Ergonomie-Ratgeber in die Hand geben. Er 
hilft Ihnen bei der Suche nach rückengerechten Produkten Fehlkäufe 
zu vermeiden.

Für alle ausgezeichneten Produkte gilt (auch wenn wir dies auf den 
nächsten Seiten nicht nochmals betonen):

...dass alle für den jeweiligen Bereich gültigen Sicherheitsvorschrif-
ten (z. B. GS-Zeichen/TÜV) zu erfüllen sind;

...dass alle Produkte ökologisch unbedenklich und umweltverträg-
lich sein müssen;

...dass eine Produkteinweisung (ideal) erfolgen muss. Auf jeden Fall 
muss eine verständliche Gebrauchs- und Nutzungsanweisung, bei 
Trainingsgeräten zusätzlich ein qualifi ziertes Übungsprogramm 
mitgeliefert werden.

Besonders wichtig ist zudem entsprechend geschultes (insbesondere 
auf den medizinischen Produktnutzen) und damit qualifi ziertes Ver-
kaufspersonal. Überdurchschnittlich kompetente Fachhändler erken-
nen Sie z. B. an dem Zeichen „AGR-zertifi ziertes Fachgeschäft“ (siehe 
Seite 218 ff.).

Autositze

Mobilität ist ein Schlagwort, das eng mit unserer heutigen Gesellschaft 
verbunden ist. Immer mehr Menschen verbringen immer mehr Zeit 
in ihrem Auto. Fast die Hälfte aller deutschen Autofahrer sitzt täglich 
mehr als anderthalb Stunden im Fahrzeug. Für viele Fahrer ist der Auto-
sitz gleichzeitig sogar der Arbeitsplatz.

Trotz dieser Erkenntnisse wird dem Autositz in ergonomischer Hin-
sicht nach wie vor viel zu wenig Bedeutung geschenkt. Immer noch 
vernachlässigen sehr viele, 
auch namhafte Hersteller 
die Wichtigkeit eines siche-
ren und ergonomischen Sit-
zes, zu Lasten Ihrer Kun-
den! Autofahrer, die im 
Jahr 20.000 km und mehr 
unterwegs sind, können ein 
Lied davon singen, welche 
gesundheitlichen Folgen fal-
sches und oft stundenlanges 
Sitzen, ohne ausgleichende 
Bewegung, im Auto hat.

Die Liste möglicher Beeinträchtigungen ist lang. Betroffene klagen 
häufi g über Rückenschmerzen, Verspannungen, Nackenbeschwerden, 
Müdigkeit, Beschwerden in den Beinen, Schulterschmerzen, Konzen-
trationsprobleme und Kopfschmerzen.

Mediziner fordern deshalb, dass sich der Autositz dem Körper des Men-
schen, in der jeweilig eingenommenen Sitzposition anpassen muss und 
nicht umgekehrt. Eine gute Lösung ist ein Sitzsystem, das individuell an 
die körperlichen Anforderungen des Fahrers oder Beifahrers angepasst 
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werden kann, bis der Mensch optimal sitzt. Wie gesagt, leider entspre-
chen nach wie vor nicht all zu viele Fahrzeugsitze diesen ergonomischen 
Anforderungen. Die Automobilindustrie muss die Punkte „erforderliche 
Sitzergonomie“ und eine „korrekte Sitzeinstellung“ bei der Entwicklung 
der Sitze und bei der Kundenberatung beachten und die Händler bzw. 
Verkäufer zu diesem besonderen Nutzen entsprechend schulen. Nur dann 
ist sichergestellt, dass dieses wichtige Wissen beim Kunden ankommt. 
Nur dann kann der Kunde sinnvolle Hilfestellung erfahren, deren Wert 

deutlich über Leistungsdaten 
und der Schönheit von Alufel-
gen steht.

Auch die Automobilfachpresse 
hat bisher die Bedeutung und 
Wichtigkeit dieser Thematik 
kaum erkannt, sehr zum 
Leid wesen der Autofahrer. 
Bei Autotests wird leider über-
wiegend kaum oder „ahnungs-
los“ eine Sitzbeurteilung 
ab gegeben und dem Leser 

qualifi zierte Information vorenthalten.

Hier nun Tipps und Empfehlungen zu den ergonomisch notwendigen 
Ausstattungsmerkmalen und Einstellmöglichkeiten eines optimalen 
Autositzes:

Der Autositz muss über eine feste Grundstruktur verfügen. Diese 
erhöht die Sicherheit und ergibt zugleich die Vorgabe für wirbelsäu-
lengerechtes Sitzen. Eine zu nachgiebige Grundstruktur kann nicht 
genügend stützen.

Eine wirbelsäulengerechte Ausformung der Lehne und der Schaum-
teile, sowie eine ausreichend hohe Rückenlehne sind erforderlich 
(Lehnenhöhe – gleich Schulterhöhe). Der Rücken sollte die Lehne 
nicht überragen. Von der Seite betrachtet muss eine leichte S-Form 
erkennbar sein.

Die Seitenführungen am Sitzkissen und an der Rückenlehne (Sei-
tenwangen) sorgen für 
ein sicheres Fahrgefühl 
und fi xieren den Fahrer in 
seinem Sitz. Idealerweise 
sollten die Seitenführun-
gen individuell auf die 
körperlichen Gegeben-
heiten (z. B. Rücken-
breite) anpassbar sein. 
Allerdings wird dieses 
Thema in seiner Bedeu-
tung für „gutes Sitzen“ 
vielfach überschätzt und 
andere wichtigere Kriterien werden darüber vernachlässigt.

Die Einstellbarkeit des oberen Bereiches der Lehne (Lehnenkopf) 
ist eine sinnvolle Option. Denn so ist eine optimale Feinabstimmung 
bei der Unterstützung der Schulter möglich.

Der Lendenwirbelbereich muss durch die so genannte Lordosen- bzw. 
Beckenkammstütze großfl ächig und individuell abgestützt werden. 

Die Hauptabstützung erfolgt am oberen hinteren Beckenkamm 
(Gürtellinie). Während der Fahrt, vor allem bei längeren Strecken, 
ist es ratsam, die Unterstützung immer wieder mal leicht zu verän-
dern, ebenso die Lehnenneigung. Noch wichtiger sind regelmäßige 
Bewegungspausen. Dann fahren Sie entspannter und Ermüdungser-
scheinungen wird vorgebeugt.
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Wegen des besseren Bedienkomforts sollten Sie bei der Bestellung 
Ihres Sitzes auf eine elektrische Lehneneinstellung nicht verzichten.

Die Kopfstütze muss in Höhe und am besten auch in der Neigung 
einstellbar sein. Die Ver-
stellwege der Kopfstütze 
müssen eine korrekte und 
damit sichere Positionierung 
zum Hinterkopf ermögli-
chen. (Oberkante Kopfstütze 

= Oberkante Kopf, Abstand 
der Kopfstütze zum Hinter-
kopf max. 3 cm). Die Kopf-
stütze hat ausschließlich 
eine Sicherheitsfunktion und 
sollte während der Fahrt (das 
gilt nur für den Fahrer) kei-

nesfalls als Stütze benutzt werden, andernfalls kann es zu gefähr-
lichen Ermüdungserscheinungen kommen (Stichwort: Sekunden-
schlaf).

Ebenfalls ein absolutes Muss ist die individuelle Einstellung der 
Sitzhöhe. Diese sorgt für ein annähernd gleiches Sichtfeld für alle 
Nutzer. Sitzen Sie immer so hoch wie möglich. Nicht nur wegen 
des Sichtfeldes, sondern auch wegen der für die Wirbelsäulenkrüm-
mung wichtigen Beckenpositionierung.

Die Neigungseinstellung der Sitzfl äche sorgt für eine korrekte Auf-
lage der Oberschenkel.

Die einstellbare Sitzfl ächenlänge oder Sitztiefe führt zur korrekten 
Anpassung an die Oberschenkellänge des Fahrers und optimiert 
dadurch die Sitzdruckverteilung. Je besser der Sitzdruck über Po 
und Oberschenkelaufl age verteilt wird, desto angenehmer ist das 
Fahren, vor allem bei Langstrecken. Optimal ist eine komplette 
Abstützung des Oberschenkels, wobei allerdings zwischen Sitz und 

Kniekehle ca. 2-3 fi ngerbreit Freiraum bleiben muss, um Druckbe-
lastungen auf die Kniekehle zu vermeiden.

Das optimale Sitzklima kann z. B. über eine 
Kombination aus Sitzheizung, Ventilationssys-
tem und klimafreundlichen Bezugsmaterialien 
erreicht werden.

Autositze in der Zusammenfassung:

Bei der Sitzauswahl müssen nicht nur die Ausstattungsmerkmale und Ein-
stellmöglichkeiten auf Ihrer persönlichen Checkliste positiv bewertet werden.

Mindestanforderungen:
• Wirbelsäulengerechte, feste Grundstruktur
• ausreichende Bemaßung (Rückenhöhe, Kopfstütze, Sitzfl äche)
• Sitzhöheneinstellung
• Sitzneigungseinstellung
• Sitzfl ächentiefeneinstellung
• Kopfstütze optimal einstellbar
• 4-Wege-Lordosenstütze
• Bedienelemente gut erreichbar während der Fahrt

Ebenfalls sinnvoll:
• Klimapaket (Sitzheizung/Ventilation)
• Lehnenkopfeinstellung
• einstellbare Seitenwangen an Lehne und Sitzkissen
• Sitzdynamiksystem
• Massagefunktion
• Memoryfunktion
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Auch die folgenden Fragen sollten Sie beherzigen bzw. mit „ja“ beant-
worten können:

Werden von Ihrem Hersteller Sicherheitstests und Crashversuche mit 
dem Sitz durchgeführt und können die Ergebnisse belegt werden?

Ist längeres Probesitzen im Fahrzeug möglich?

Ist das Personal für eine eingehende Sitzberatung geschult?

Ist der Sitz mit dem Gütesiegel der AGR ausgezeichnet?

Nun wünschen wir Ihnen eine gute Entscheidung bei der Auswahl Ihres 
Autositzes. Machen Sie Ihren Sitz zum Sieger Ihrer persönlichen Zube-
hörliste.

Achtung, Sicherheit!

Auch der ergonomisch beste Sitz nutzt uns wenig, wenn er den Sicher-
heitsstandards vor allem bei einem Heckaufprall nicht entspricht. Immer 
wieder beweisen aktuelle Crashtests, dass 6 von 10 Autositzen bei 
einem Heckaufprall mit ungenügendem Schutz versehen sind (Struktur, 
Bemaßung und Kopfstütze)1. Eine Erneuerung der europäisch gültigen 
ECE-Norm ist durch den Gesetzgeber dringend erforderlich. Das for-
dern die Deutschen Versicherer.

Ganz wichtig: Die korrekte Einstellung des Autositzes

Neben der schlechten ergonomischen Qualität eines Sitzes ist vielfach 
auch die falsche Sitzhaltung Ursache für Rückenschmerzen und Ver-
spannungen beim Autofahren. Für die orthopädisch korrekte Sitzhal-
tung muss ein Autositz sorgfältig eingestellt werden, was wiederum 
bedingt, dass er über die o. a. Eigenschaften und Funktionen verfügen 
muss. 

1 Quelle: Gesamtverband der Deutschen Versicherungswirtschaft e. V. 

So stellen Sie Ihren Autositz optimal ein: 

 1. Rücken Sie mit dem Gesäß ganz an die Sitzlehne. Stellen Sie nun 
Ihren Sitz so ein, dass die Beine bei durchgetretenen Pedalen leicht 
angewinkelt sind.

2. Die Rückenlehne muss so geneigt sein, dass das Lenkrad mit leicht 
angewinkelten Armen erreicht werden kann. Hierfür sollte die 
Rückenlehne in einem Winkel von circa 110 Grad eingestellt wer-
den. Achten Sie darauf, dass auch bei Lenkbewegungen der Schul-
terkontakt zur Lehne erhalten bleibt.

3. Wenn eine Lehnenkopfeinstellung vorhanden ist, sollten Sie diese 
nur anpassen, wenn die normale Lehnenkontur zur Schulterabstüt-
zung nicht ausreicht. Weniger ist hier mehr.

4. Wählen Sie jetzt die für Sie individuell richtige Sitzhöhe. Sitzen Sie 
so hoch wie möglich. Zwischen Kopf und Dachhimmel sollte aber 
noch eine Handbreit Platz sein. 

5. Stellen Sie die Sitzfl ächenneigung so ein, dass die Oberschenkel 
locker auf der Sitzfl äche aufl iegen und die Pedale ohne großen 
Kraftaufwand durchgetreten werden können.

6. Wenn Sie Ihre Sitzfl ächenlänge eingestellt haben, sollte zwischen 
Kniekehle und Sitzvorderkante ein Freiraum von 2-3 fi ngerbreit vor-
handen sein.

7. Stellen Sie die Kopfstütze so ein, dass der Kopf geschützt und nicht 
der Nacken gestützt wird. Eine zu tief eingestellte Kopfstütze kann 
bei einem Heckaufprall schwerste Kopf- und Halswirbelverletzun-
gen hervorrufen.
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8. Wenn die Lehne und Sitzfl äche mit einstellbaren Seitenwangen aus-
gestattet sind, sollten Sie darauf achten, dass diese Teile am Körper 
anliegen ohne einzuengen.

9. Ihre natürliche Form der Lendenwirbelsäule unterstützen Sie mit der 
vorhandenen Lordosenstütze (= aufblasbare Vorwölbung im unteren 
Bereich der Rückenlehne). Führen Sie die Anpassung immer von 
unten nach oben durch. Der wichtigste Abstützbereich ist der des 
Beckens (Gürtellinie).

Überprüfen Sie alle Einstellungen nochmals in gleicher Reihenfolge. 
Dann passt der Sitz.

Autositze, die den ergono-
mischen Anforderungen ent-
sprechen, werden lobenswer-
ter Weise mittlerweile von 
einigen Automobilherstellern 
(wie z. B. Daimler und Opel) 
als Serien- bzw. Sonderaus-
stattung angeboten und somit 
ab Werk geliefert.

Aber nicht nur für Fahrer und 
Beifahrer gibt es inzwischen 
ergonomisches Gestühl. Auch 

die Mitfahrer auf den hinteren Rängen dürfen sich auf rückengerechten 
Einzelsitzen wohl fühlen (z. B. Mercedes-Benz S-Klasse).

Für eine Vielzahl von Marken fi ndet man auch im Nachrüstbereich ergo-
nomische „Fahrer-Arbeitsplätze“. Achten Sie hierbei auf die gesetzlichen 
Bestimmungen des TÜV und auf die Allgemeine Betriebserlaubnis. Hin-
terfragen Sie das Know-how des Anbieters und des Verkäufers kritisch!

Bitte denken Sie auch daran:

Nur ein ausgeruhter Autofahrer ist auch ein „sicherer“ Autofahrer.

Nach anderthalb bzw. spätestens 2 Stunden Fahrt ist eine Regenera-
tions- und Bewegungspause für Körper und Geist unerlässlich.

Auch der beste Autositz ist nur ein Baustein für einen rückengerech-
ten Alltag.

Sitzposition und Sitzeinstellung können bei Trägern von Gleitsicht- 
oder Bifokalbrillen den Blickwinkel des Fahrers ändern und somit 
die Sehschärfe negativ beeinfl ussen.

Autokindersitze

Nach statistischen Angaben 
ist jedes zweite Kind als Mit-
fahrer im Auto nicht oder nur 
unzureichend gesichert. Da-
durch erhöht sich das Verlet-
zungsrisiko drastisch, und 
zwar um das Siebenfache.

Der sachgemäßen und damit 
wirkungsvollen Verwendung 
von Kinderrückhaltesyste-
men stehen dabei zwei „Pro-
bleme“ entgegen: Die Hand-
habung vieler Kindersitze und ihre Anbindung an das Fahrzeug sind zu 
kompliziert und umständlich und viele Kinder weigern sich, über län-
gere Zeit im Sitz stillzuhalten, da ergonomische Mängel und sitzklima-
tische Beschwerden den Sitzkomfort wesentlich beeinträchtigen. Abge-
sehen davon empfi nden ältere Kinder es als nicht zeitgemäß in einem 
Kindersitz Platz zu nehmen.
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