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URSACHEN UND KONZEPTE

Rickenschmerzen:
Ursachen und Konzepte zur Therapie und Pravention

Das Jahr 2015 ist fir die Aktion Gesunder Ri-
cken (AGR) e. V. ein ganz besonderes. Denn wir
blicken auf 20 spannende Jahre zurtick, in de-
nen wir uns fir lhren Riicken stark machen. Un-
ter dem Motto ,Hilfe zur Selbsthilfe” begann
1995 im kleinen Rahmen das, was sich heute
zu etwas GroRRem entwickelt hat: Damals wie
heute geht es darum, ein Bewusstsein fir die
Bedeutung von Riickenschmerzen zu schaffen
und dartiber aufzuklaren, wie sie sich im Alltag
verhindern oder zumindest reduzieren lassen.

Um dieses Ziel zu erreichen, sammelt und biin-
delt die AGR seit 20 Jahren die wissenschaftli-
chen Erkenntnisse von unterschiedlichen medi-
zinischen Kooperationspartnern. Dazu gehdren
der Berufsverband Deutscher Psychologinnen
und Psychologen, der Berufsverband Deutscher
Arbeitsmediziner, der Berufsverband der Fach-
arzte fur Orthopadie und Unfallchirurgie und
viele weitere medizinische und therapeutische
Fachverbande. Viel Wissen hat sich auf diese
Weise seit 1995 angesammelt — gut so! Denn
manches, was noch vor 20 Jahren als das Non-
plusultra galt, ist heute liberholt. Immer besser
verstehen wir, wie unser Halteapparat funktio-
niert, was er mag, was er braucht, was ihm gut
tut. Und was genauso wichtig ist: Was er nicht
mag und was ihm gar nicht gut tut.

Deshalb dient das gesammelte Expertenwis-
sen heute gleich mehreren Zwecken: Es ist

erstens die Basis flr neue Produktentwick-
lungen, zweitens die Grundlage zur staatlich
anerkannten Weiterbildungsmafnahme fir
Arzte und Therapeuten und wird drittens
herangezogen als Ratgeber flir Betroffene
und Redaktionen. Denn das Thema Riicken-
schmerz ist leider nach wie vor allgegenwar-
tig und die Volkskrankheit Nummer 1.
Ruckenschmerzen verursachen allein in
Deutschland jahrlich Kosten in Milliardenho-
he. Die Grunde flr Rlckenbeschwerden sind
vielfaltig. Das grofte Problem ist — das be-
weisen viele Studien — der Bewegungsman-
gel, der sich durch alle Altersgruppen zieht.
Bereits Kinder kdnnen nicht mehr riickwarts
laufen, geschweige denn eine Rolle vorwarts
machen. Gingen die Menschen noch vor 5o
Jahren durchschnittlich bis zu 10.000 Schritte
proTag zu Fuf3, sind es heute weniger als 1.000.
Die Folge: Die Muskulatur verkimmert und
ist nicht mehr stark genug, um uns aufrecht
zu halten. Hinzu kommen Fehlhaltungen und
einseitige Belastungen am Arbeitsplatz, aber
auch zu Hause: durch unergonomische Sitz-
mobel, durchgelegene Betten, unzureichend
einstellbare Autositze und Fahrrader sowie un-
geeignetes Schuhwerk. Ein weiteres Problem
sind die zunehmenden psychischen Belastun-
gen. Denn wie wir heute wissen, verursachen
Stress, Angste oder Depressionen kérperliche
Beschwerden —vor allem Riickenschmerzen.

Ursachen von Riickenschmerzen

falsche Bewegungsmuster
einseitige korperliche Belastung
angeborene organische Schaden

psychische Belastungen,
Zeitdruck, Stress

falsche Ernahrung

organische
Wirbelsaulenerkrankungen

Zwangshaltung des Rumpfes
korperliche Schwerarbeit
Bewegungsmangel

Ubergewicht

personliches Umfeld

Kompensation ungiinstiger
Arbeitsplatzgestaltung
durch Fehlhaltung

Die Ursachen fiir die Entstehung von Riickenschmerzen sind vielfiltig. Neben mangelnder Bewegung, Fehlhaltungen und

einseitiger Belastung spielt vor allem das personliche Umfeld am Arbeitsplatz und Zuhause eine entscheidende Rolle.

Doch so schwierig sich das anhort — wir
sollten uns davon nicht entmutigen lassen,
denn uns stehen heute effektive Praven-
tionsmoglichkeiten zur Verfiugung. lIdeal
ist ein ganzheitliches Konzept, bei dem die
Muskeln gekraftigt und gedehnt, Fehlbe-
lastungen vermieden, der Alltag ricken-
freundlich gestaltet sowie Stress und psy-
chische Belastungen reduziert werden.

Wichtig: Stets in Bewegung bleiben
Es ist ein urmenschlicher Reflex: Leiden wir
unter Schmerzen, versuchen wir uns zu
schonen. Das ergibt in manchen Fallen Sinn,
nicht aber,wennes um unseren Ricken geht.
Hier heiRt die Devise: Blof3 nicht schonen,
sondern immer in Bewegung bleiben. Wa-
rum? Weil schon eine Woche Bettruhe die
Muskelkraft um 25 Prozent reduziert, weil
die Bandscheiben abflachen und die Kno-
chen sproder werden. Ein inaktiver Ricken
verliert das, was ihn eigentlich ausmachen
sollte: seine Stabilitat, seine Festigkeit und
seine Beweglichkeit. Hinzu kommt, dass Be-
wegungsarmut zu Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen fiih-
ren kann. Gentigend Griinde also, um aktiv
zu bleiben oder wieder zu werden.

Ideal, da sind sich Experten einig, ist eine
Kombination aus Ausdauer-, Kraft- und Ko-
ordinationstraining. Wenigstens drei-, bes-
ser vier- oder finfmal die Woche 30 bis 40
Minuten reichen schon aus. Hinzukommen
sollten kleine Bewegungseinheiten — also
Treppen laufen statt Fahrstuhl fahren, kiir-
zere Strecken zu FuRl oder mit dem Fahrrad
zuriicklegen, den Bus oder die U-Bahn eine
Station friher verlassen. Gut sind auch ein-
fache Entspannungsiibungen oder ein we-
nig Gymnastik am Arbeitsplatz. Als Lohn fur
diese kleinen Mihen winkt ein schmerzfrei-
er Ricken.

Verhaltnispravention

Ein weiterer ebenso wichtiger Baustein in
Sachen Pravention und Therapie von Kreuz-
schmerzen ist die rlickengerechte Verhalt-
nispravention — also die Schaffung eines
riickenfreundlichen Umfeldes. Riickenfreund-
lich bedeutet, dass sich Alltagsprodukte, wie
Stihle, Polstermobel, Buroarbeitsplatze, aber
auch Fahrrader, Autositze und Bettsysteme,
individuell einstellen und an die kérperlichen
Voraussetzungen des Benutzers anpassen
lassen. Optimal angepasste Gegenstande,
mit denen man sich taglich in den eigenen
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vier Wanden oder bei der Arbeit umgibt, kdn-
nen nachweislich Verspannungen, Muskel-
verhartungen und Abnutzungserscheinun-
gen der Bandscheiben verhindern.

Schon Kinder leiden

Wenn Horst Schlammer, die Kultfigur des Ko-
mikers Hape Kerkeling, ,Riicken” hat, wundert
das eigentlich niemanden. Er ist schon etwas
alter, hat einen sitzenden Job und tragt deut-
lich zu viele Pfunde mit sich herum. Umso er-
schreckender aber ist es, wenn schon Kinder
Probleme in diesem Bereich haben. Allerdings
nuraufden ersten Blick—denn in der Regel sind
die Beschwerden hausgemacht.

s

Kinder treiben immer weniger Sport, dafur sit-
zen sie durchschnittlich neun Stunden taglich.
Noch wird viel zu oft unterschatzt, dass auch
die Kleinen sehr empfindlich auf Fehlbelastun-
gen reagieren. Wachstums- und Entwicklungs-
prozesse sind noch nicht abgeschlossen und
ungeeignete Schulmdbel kénnen zu Riicken-
schmerzen und Verspannungen fiihren. Nach
Angaben der Bundesarbeitsgemeinschaft
flr Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.
in Wiesbaden leiden 48 Prozent aller 11- bis
14-Jahrigen unter Haltungsstérungen, 44 Pro-
zent aller Viertklassler klagen gelegentlich und
8 Prozent der Viertkldssler sogar standig tber
Rickenschmerzen. Um Riickenproblemen bei
Kindern vorzubeugen und zu begegnen, sollte
sowohl aktive Bewegung in den Tagesablaufin-
tegriert als auch Wert auf einen riickenfreund-
lichen Kinderarbeitsplatz gelegt werden (mehr
dazu auf der Seite 30 — Aktion Gesunder Kin-
derriicken).

Starke Muskeln sind die beste Medizin
Unsere Muskeln sind ohne Frage eine ganz be-
sondere Erfindung der Evolution. Nutzt man
sie nicht, verlieren sie ihre Leistungsfahigkeit —
Kraft — und verkimmern. Die tiefliegende Mus-
kulatur verleiht der Wirbelsdule ihre Stabilitat
und kann durch Balancelibungen gestarkt wer-
den. Die schichtweise darlber gelagerte Mus-
kulatur dient der Bewegung. Gut ausgepragt
schiitzt sie uns vor Fehlhaltungen und beugt
Verschleil vor. Schon lange weil man, dass sich
die Kraftpakete rund um unsere Wirbelsdule in
drei Schichten unterteilen lassen. Aber erst seit
kurzem weifs man um die Bedeutung der tiefs-
ten Schicht. Sie besteht aus kurzen, aber krafti-
gen Muskeln, die gerade, schrag oder auch dia-
gonal von Wirbelkorper zu Wirbelkdrper ziehen
und genau sie sind es, die hauptverantwortlich
sind fur einen gesunden Riicken. 80 Prozent
aller Kreuzschmerzen sind darauf zurtickzufiih-
ren, dass diese Muskeln zu schwach sind.

Arzte bezeichnen diese tiefliegenden Kraftpa-
kete als autochthone Muskulatur. Sie ist vom
Willen unabhangig und balanciert unseren
Korper aus, ohne dass wir es merken. Die spe-
ziellen Stitzbander arbeiten immer im Duo:
Wahrend ein Muskelstrang zieht, gibt sein Ge-
genspieler haltend nach —und umgekehrt. Mit
herkdmmlichem Krafttraining lassen sie sich
leider nicht trainieren. Deshalb kénnen auch
Bodybuilder unter Rickenschmerzen leiden.
Was diese Muskeln aber mogen, sind kleine
Drehbewegungen und Vibrationen sowie Ko-
ordinationstibungen. Die Sportgerateherstel-
ler haben darauf reagiert und bieten Produkte
an, die speziell die autochthone Muskulatur
trainieren. Einige davon sind so gut, dass sie
das AGR-Glitesiegel tragen.

Neben den kleinen, tiefliegenden Muskeln gibt
es noch eine weitere Muskelgruppe, die ent-
scheidenden Einfluss auf die Riickengesundheit
hat: die Bauchmuskeln. Diese Kraftpakete be-
stehen aus zwei Gruppen: der geraden und der
schrag verlaufenden Muskulatur. Die geraden
Muskeln helfen dem Rumpf sich zu beugen. Die
schragen Muskeln wirken direkt auf die Wirbel-
saule ein und stabilisieren sie. Damit sie diese
Aufgabe erflillen konnen, sollten sie intensiver
trainiert werden als die geraden. Auch dafiir gibt
es einige sehr gute AGR-zertifizierte Produkte.

Riickenschmerz und Stress -
zwei gute Bekannte
Dipl.-Psych. Fredi Lang

Jlch glaub, ich krieg einen Schlag ins Kreuz!
Mir wird ganz flau. Ich fiihle mich so steif

und schlapp!® Ohne sichtbare mechani-
sche Gefahrdungen konnen Belastungen
so schwer sein, dass wir beispielsweise
plétzlich mit Rickenschmerzen, Herz-Kreis-
lauf-Problemen, Horbeschwerden oder mit
Magen-Darm-Verstimmungen reagieren.
Die Ursachen liegen in einem weitgehend
unsichtbaren Bereich, im psychischen. Eine
Treppe kann durch einen Handlauf gesi-
chert, ein Arbeitsstuhl auf die Kérpermafe
eingestellt, ein Bett zonenweise verstellt
werden — die Veranderung einer Organisa-
tion von eingefahrenen Ablaufen und Ge-
wohnheiten und die Starkung individueller
Bewaltigungskompetenzen und Ressourcen
erfordern ganz andere Strategien.

Es geht um psychische Belastungen und da-
mit verbundene korperliche Reaktionen, z. B.
bei andauernder Uberforderung. Riickenbe-
schwerden sind dann eine sehr haufige Be-
lastungsreaktion und zugleich Warnhinweis
zur Selbstfirsorge.

Dauerhafte Uberforderung und geringe
Handlungsspielraume oder geringe Akzep-
tanz und Wertschatzung bringen jeden aus
dem Gleichgewicht. Gleichzeitig konnen
steigende psychische Anstrengungen, die
gern als Stress bezeichnet werden, den Ein-
druck vermitteln und verstarken, dass man
zunehmend weniger fiir die Anforderungen
der Arbeit und andere Umstande des Lebens
gewappnet ist. Wenn ein Mensch ausge-
glichen ist und sich seinen Aufgaben ge-
wachsen fuhlt, empfindet er unspezifische
Rickenbeschwerden entweder gar nicht, als
wesentlich weniger problematisch oder sie
gehen deutlich rascher vortiber. Menschen,
die angeben unter Stress zu stehen, haben
wesentlich groRere korperliche Beschwer-
den.

Das Besondere am Thema ,Psychische Ge-
sundheit: Sind Rickenbeschwerden auf-
grund vielfdltiger Ursachen entstanden und
nicht auf ein einmaliges Ereignis zurlickzu-
fuhren, sollte der psychischen Verfassung
Aufmerksambkeit geschenkt werden. Korper-
liches und psychisches Wohlbefinden geho-
ren zusammen und wirken aufeinander.

Trotz der Erfolge der Rickenpioniere, unter
anderem der Integration ergonomischer
Verhaltnispravention in die Arbeitswelt, zei-
gen die gesicherten Erkenntnisse und die
Krankheitsartenstatistik in Deutschland,
dass Beschwerden aufgrund psychischer Be-
lastungen und deren Wechselwirkung mit
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physischen Beschwerden zunehmen. Im Job
hilft der ergonomische Stuhl allein nicht,um
dauerhafte Pravention zu betreiben. Ist bei-
spielsweise das Arbeitsklima schlecht, feh-
len Rickmeldungen zur geleisteten Arbeit,
sind die Qualifizierungsmoglichkeiten ein-
geschrankt, kdnnen unspezifische Riicken-
schmerzen symptomatische Folgen sein.

Fit im Job — von Kopf bis FuR
ZurVermeidung und Verringerung psychisch
bedingter Beschwerden und nachfolgender
Erkrankungen bei der Arbeit zahlen insbe-
sondere auch Malknahmen der persénlich-
keits- und gesundheitsférderlichen Arbeits-
gestaltung. Belastungen und Ressourcen
mussen in ausgewogenem Verhaltnis zu-
einander stehen. Die erfolgversprechenden
Elemente auf der betrieblichen Ebene sind
unter anderem:

P Schaffen angemessener Arbeitsinhalte
und Arbeitsmengen

P Ermoglichen zeitlicher und fachlicher
Handlungsspielraume

P Anbieten von Méglichkeiten zur Qualifi-
kation und Weiterentwicklung

P schaffen und Pflegen eines guten
Betriebsklimas, beispielsweise durch
Partizipationsmoglichkeiten, Transparenz
der Ablaufe und Entscheidungen

P Angemessene Gratifikationen und wert-
schatzender Flihrungsstil

»  Durchfiihren von Wirkungskontrollen

P Kontrolle der MaBnahmen durch Vorge-
setzte

Zusatzlich  zur Verringerung betrieblicher
Belastungen ist es wichtig, individuelle und
teambezogene Bewaltigungskompetenzen zu
starken sowie nachhaltige Lebensfiihrungs-
strategien zu entwickeln, damit die gesund-
heitlichen Ressourcen erhalten bleiben. Auch
hier sind die Themen und Unterstitzungskon-

zepte vielschichtig:

> Umgang mit Stress und eigenen
Anspriichen

P Belastungs- und Zeitmanagement
P Vereinbarkeit von Familie und Beruf

» Dauerhafte Verhaltensinderungen,
um die eigene Ressourcenférderung
zu verbessern, etwa im Kontext von
Entspannung

> Integration von mehr Bewegung etc.

Basierend auf der Schmerzerfahrung ent-
wickelt sich allerdings haufig ein Verhalten
der Bewegungsvermeidung. Zur Verande-
rung der schmerzférdernden Konstellation
ist es notwendig, diejenige psychologische
Einstellung, die sich kontraproduktiv auf
das Bewegungs- und Freizeitverhalten und
somit auch negativ auf den Riickenschmerz
auswirkt, zu Gberwinden und nachhaltig zu
verandern.

URSACHEN UND KONZEPTE

Zur Person

Dipl.-Psych. Fredi Lang,
Master Public Health,
ist seit Uber 15 Jahren
im Themenfeld

Pravention und
Gesundheitsforde-
rung, insbesondere
bei gesundheitlichen
und psychischen
Belastungen, aktiv.
Weitere Aufgabengebiete lagen in den
letzten Jahren in den Bereichen , Ethische
Fragen im psychologischen Handeln®,
,Qualitatssicherung in der psychologi-
schen Diagnostik“ allgemein und in der
Personalauswahl im Besonderen.

Ein Schwerpunkt seiner aktuellen
Tatigkeit beim Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen e. V.
ist der Bereich ,,Gesunder Arbeitsplatz
durch Betriebliches Gesundheitsma-
nagement”.

Fit fiirs Leben? Nicht verzagen -
Fachmann fragen!

Nicht ohne Grund beschaftigen sich Spezi-
alisten mit den vielfdltigen Facetten psy-
chischer Gesundheit und der Pravention
von Beschwerden und Stoérungen. Effektive
Losungen fur die unterschiedlichen und
komplexen Zusammenhange liegen nicht
einfach auf der Hand. Vielmehr ist eine
psychologisch kompetente Beratung und
gemeinsame Klarung der individuellen Kon-
stellation erforderlich, um maRgeschneider-
te Losungswege zu entwickeln.

Wenn das Geflihl von hoher Beanspru-
chung alltaglich wird und Rickenbe-
schwerden haufiger oder langer an-
dauernd auftreten, kann eine Beratung
der erste Schritt zur Veranderung sein.
Die Aktion Gesunder Rlcken (AGR) e. V.
kooperiert seit 2008 mit dem Berufsverband
Deutscher Psychologinnen und Psycholo-
gen e. V. Es wird empfohlen, sich bei Bedarf
nur an Diplom-Psychologen oder psycho-
logisch vertieft ausgebildete Fachleute mit
gleichwertigen Psychologieabschliissen zu
wenden. Online-Register von spezialisierten
Psychologen (z. B. Gesundheitspsychologie,
Stressbewdltigung, Entspannung, Coaching)
finden Sie im Internet unter:
www.bdp-verband.de/service/anbieter




Erndhrung und Knochengesundheit -
Essen und Trinken bei Osteoporose
Dr. Isabelle Wendt

Eine ausgewogene Ernahrung halt gesund
und fordert Leistung und Wohlbefinden. Auch
fir die Knochengesundheit spielt die Erndh-
rung eine wichtige Rolle, und das sowohl in
jungen Jahren als auch im Alter.

Osteoporose ist weltweit eine der haufigsten
Volkskrankheiten. Allein in Deutschland sind
etwa 7 bis 8 Millionen Menschen von Osteo-
porose betroffen, und zwar besonders Frauen
nach der Menopause und Manner Uber 70
Jahren. In den meisten Fillen verlduft eine
Osteoporose jahrelang ohne Symptome. Im
fortgeschrittenen Alter zeigt sich dann eine er-
hohte Briichigkeit der Knochen, so dass schon
geringe Belastungen des Skelettsystems zu
Knochenbriichen fliihren kénnen. Besonders
haufig entstehen diese Briiche an Hiifte, Un-
terarmknochen, Oberschenkelhals und Wirbel-
saule (vor allem Brust-und Lendenwirbel).

Bei Osteoporose spielt die Erndhrung eine
wichtige Rolle. Richtig essen und trinken in
jungen Jahren kann dem spateren Auftreten
einer Osteoporose vorbeugen. Ebenso kann
bei der Behandlung einer bestehenden Osteo-
porose eine vollwertige Ernahrung den Krank-
heitsverlauf positiv beeinflussen.

Osteoporose — was ist das?

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit mit
einem hohen Risiko fiir Knochenbriiche. Ver-
antwortlich sind eine niedrige Knochendich-
te und Stérungen im Knochengewebe, die zu
einem Verlust an Knochenmasse fuhren. Os-
teoporose wird daher im Volksmund auch als
,Knochenschwund“ bezeichnet. Ihre Haufig-
keit steigt mit zunehmenden Alter, besonders
betroffen sind Frauen nach der Menopause.

Ein typisches Symptom der Osteoporose ist der
sogenannte ,Witwenbuckel®, der sich durch
eine Verformung mehrerer poroser Wirbel zum
Rundriicken bildet. Dadurch verringert sich die
Korpergrolie und entlang der Wirbelsaule ent-
stehen Falten, die wie ein Tannenbaum ausse-
hen. Heftige Rickenschmerzen, die bis in die
Beine ausstrahlen, konnen dann die Bewegung
beim Gehen oder Stehen stark einschranken.

Vorbeugung und Behandlung

Ein normales Korpergewicht, eine ausreichen-
de Versorgung mit Vitamin D und Calcium so-
wie lebenslange korperliche Aktivitat sind die
Schlusselfaktoren flr eine gute Vorbeugung.
Diese MaBnahmen spielen neben einer medi-

kamentosen Therapie auch in der Behandlung
der Krankheit eine Rolle.

Normalgewicht anstreben

Ubergewicht sollte vermieden werden, da es
die Gelenke belastet. Ist eine Gewichtsabnah-
me erforderlich, sollte diese moglichst unter
arztlicher Aufsicht durchgefiihrt werden. Von
radikalen Gewichtsabnahmen ist unbedingt
abzuraten, da dies haufig auch zu einem Mus-
kelabbau flihrt, was sich negativ auf die Kno-
chengesundheit auswirkt. Auch Untergewicht
sollte vermieden werden.

Auf eine ausreichende

Calciumzufuhr achten

Eine ausreichende Zufuhr von Calcium bildet
die Grundlage fir die Knochengesundheit und
kann dem weiteren Knochenabbau entgegen-
wirken. Fiir Erwachsene wird eine tagliche Zu-
fuhr von 1.000 mg Calcium mit der Nahrung
empfohlen.

Fettarme Milch und Milchprodukte wie Jo-
ghurt und Kase enthalten besonders viel Cal-
cium. Auch verschiedene Gemuse wie Brok-
koli, Griinkohl, Rucola sowie calciumreiche
Mineralwasser (> 150 mg Calcium pro Liter),
mit Calcium angereicherte Fruchtsifte und
Sojadrinks sind gute Calcium-Lieferanten.

So kann beispielsweise die emp-
fohlene Calciumzufuhr iiber die
Erndhrung erreicht werden:

1 Glas (250 ml) Milch + 2 Scheiben (60 g)
Emmentaler Kase

oder

1Becher Joghurt (150 g) + 1 Portion
Brokkoli (200 g) + 200 ml mit Calcium
angereicherter Sojadrink + 1,5 Liter Mi-
neralwasser (350 mg Calcium pro Liter)

Die Einnahme von zuséatzlichem Calcium, z. B.
in Form von Tabletten, sollte nur in Absprache
mit einer Arztin bzw. einem Arzt oder einer
qualifizierten Ernahrungsfachkraft erfolgen.

Auf eine ausreichende Vitamin D
Zufuhr achten

Auch Vitamin D spielt eine wichtige Rolle. Al-
lerdings ist es nur in wenigen Lebensmitteln
wie fettem Seefisch (z. B. Hering, Lachs) in nen-
nenswerter Menge enthalten. Der grote Teil
des Vitamins wird durch Sonnenbestrahlung
in der Haut gebildet. Fiir Erwachsene gilt als
Faustregel, sich ca. 5 bis 25 Minuten pro Tag

Osteoporose

mit unbedecktem Gesicht, Handen und Teilen
von Armen und Beinen der Sonne auszuset-
zen. Ist dies nicht moglich, wird die tagliche
Einnahme eines Praparats mit 20 pg (800 IE)
Vitamin D empfohlen.

Lebenslange korperliche Aktivitat

Aktivitaten wie Laufen und Wandern, Gym-
nastik und moderates Krafttraining steigern
die Muskelkraft und belasten den Knochen in
,gesundem” Mafle. Zligiges Spazierengehen
verbessert die Gang- und Standsicherheit. Vor-
aussetzung ist,dass Bewegung lebenslang ein
fester Bestandteil des Lebensstils bleibt.

Mit ausgewogener Erndahrung und ausrei-
chender Bewegung lasst sich das Risiko fir
Osteoporose reduzieren. Das ist auch die Kern-
botschaft von ,IN FORM — Deutschlands Initi-
ative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewe-
gung”. Auf der Seite www.in-form.de finden
sich zahlreiche Angebote und Informationen
flir alle wichtigen Lebensphasen.

Zur Person

Dr. Isabelle Wendt
Erndhrungswissenschaftlerin
Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrunge. V.

Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Weitere Informationen
www.in-form.de
www.dge.de



AGR-Gutesiegel

Orientierungshilfe, von Medizinern , Gepriuft & empfohlen®

Wir haben es schon 6fter erwahnt: das AGR-
Gutesiegel. Hochste Zeit also, etwas naher
daraufeinzugehen.Esist in Zusammenarbeit
mit den beiden fihrenden Rlckenschulver-
banden Deutschlands entstanden: dem Bun-
desverband deutscher Rickenschulen e. V.
und dem Forum Gesunder Riicken — besser
lebene.V.

Beide Verbande stellen ein komplett unab-
hangiges Prifungskomitee bereit. Es besteht
aus einem sogenannten multidisziplindren
Expertenteam, das sich aus Medizinern und
Therapeuten verschiedener Fachrichtungen
zusammensetzt. Dieses Gremium erarbeitet
und Uberprift die fachlichen Anforderungs-
kriterien an rlckengerechte Produkte. Es
berlicksichtigt dafiir aktuelle Forschungser-
gebnisse und achtet vor allem auf den ergo-
nomischen und medizinischen Nutzen. Nur
wenn das Produkt wirklich der Vorbeugung
und Behandlung von Riickenschmerzen
dient, bekommt es das AGR-Glitesiegel. Denn
fest steht: Rickengerechte Alltagsprodukte
sind ein wichtiger Baustein praventiver und
therapeutischer MaBnahmen.

Die riickengerechten Tipps und Ratschlage
der AGR sollen den Menschen durch den
Tag und durch die Nacht begleiten —also 24
Stunden, rund um die Uhr. Betten und Stih-
le, Mobel und Autositze, Gartengerate und
Fahrrader, Industrieprodukte und Sportgera-
te, ja sogar Computerspiele, tragen mittler-
weile das begehrte AGR-Gltesiegel. Und sie
tragen es zu Recht, weil sie die strengen An-
forderungskriterien erfillen.

Das AGR-Gltesiegel ist inzwischen Uber die
Grenzen des Landes hinaus eine anerkannte
und vor allem sinnvolle Hilfe. Mit dem Sie-
gel gekennzeichnet sind ausschliellich Pro-
dukte, die dabei helfen, Rickenschmerzen
zu vermeiden oder deutlich zu mindern. Zur
Sicherheit der Verbraucher steht oben rechts
auf dem Gutesiegel die genaue Produktbe-
zeichnung. Es ist damit unverwechselbar
diesem Produkt zugeordnet und kann nicht
unrechtmalig verwendet werden. Somit ist
sichergestellt: Dieses Produkt ist rlickenge-
recht!

Nicht ganz ohne Stolz kénnen wir zudem
vermelden, dass das AGR-Gltesiegel von
Label-online mit dem Pradikat ,besonders
empfehlenswert” bewertet und von OKO-
TEST mit dem Urteil ,sehr gut” ausgezeich-

net wurde. Im Gegensatz zu vielen anderen
Prif- und Gltesiegeln, mit denen man ver-
sucht, Verbraucher durch den untbersicht-
lichen Produktdschungel zu lotsen, ist das
AGR-Gltesiegel nachgewiesenermalfen eine
seriose Orientierungshilfe fur Kaufer.

Das AGR-Gutesiegel, das von der Zeit-
schrift OKO-TEST mit ,,sehr gut“ und vom
Portal ,,Label-online* des Bundesverban-
des ,Die Verbraucherinitiative e. V.“ mit
»besonders empfehlenswert“ bewertet
wurde, hilft Verbrauchern, sich beim
Kauf von riickengerechten Produkten
zu orientieren. Es wird ausschlieRlich
an besonders rlickengerechte Produkte
verliehen, die strenge Kriterien einer un-
abhangigen Prifungskommission aus
unterschiedlichen medizinischen Fach-
bereichen erfillen.

ONLINE

Die Orthopadie zum Thema
Riickenschmerzen:

Wenn es um Rickenschmerzen geht, spie-
len Zahlen eine grofRe Rolle. Rlickenschmerz
ist die Volkskrankheit Nummer 1, unter der
80 Prozent der Bevdlkerung hin und wieder
beziehungsweise dauerhaft leidet. Bei der
es 200.000-mal im Jahr zu einem Band-
scheibenvorfall kommt und fur die Chirur-
gen deshalb rund 8o.000-mal zum Skalpell
greifen. Diese Zahlen stimmen vermutlich,
schlieBlich gibt es fir sie viele Quellen, doch
wir wollten es ganz genau wissen und ha-
ben eine grof3 angelegte Befragung durch-
gefiihrt. An diesem sogenannten Ricken-
Konsilium nahmen ca. 1.000 Orthopaden
teil. Sie gaben Auskunft Uber die Haufigkeit
und die Art von Riickenleiden sowie tber die
Therapie- und Praventionsmoglichkeiten. Als
zentrale Frage stand ganz am Anfang: ,Stel-
len Sie in lhrer taglichen Praxis eine Zunah-
me des Symptoms Rlckenschmerz in den
letzten finf Jahren fest?” 52 Prozent der be-
fragten Orthopaden antworteten darauf mit
einem klaren ,Ja“. Was diese Aussage konkret
beinhaltet, wird am Ergebnis der Folgefrage
deutlich: 71 Prozent der befragten Mediziner
behandeln taglich mehr als 20 Patienten
mit Rlckenschmerzen, weitere 14 Prozent
haben zwischen 16 und 20 Riickenpatienten
pro Tag in ihrer Praxis. Zu den am haufigsten

genannten Beschwerden zdhlten Ischialgien,
Lumbalgien und das Cervikalsyndrom, ge-
folgt von Osteoarthrose, Osteoporose und

Stimme zum Giitesiegel

. ZU [hrer Initiative und Realisierung
des AGR-Gutesiegels mochte ich
Ihnen, auch im Namen des Gesamt-
vorstandes der Burger Initiative Ge-
sundheit e. V., gratulieren.”

,Die Menschen sind aufgrund un-

serer Lebensbedingungen immer
starker bedroht von Ubergewicht.
Das gepaart mit unzureichender Be-
wegung und mangelnder Aufklarung
flhrt zu chronischen Krankheiten.
Der Riicken ist hier besonders betrof-
fen. Zur Vermeidung dieses Problems,
zur Linderung von Beschwerden so-
wie zur Verbesserung der Lebensqua-
litat ist ein hoher und nachweisbarer

Qualitatsstandard unabdingbar.”

Zur Person:

Wolfram-Arnim Candidus, Prasident der
Birger Initiative Gesundheit e. V.
www.buerger-initiative-gesundheit.de

Fehlhaltungen. Erste zentrale Erkenntnis des
AGR-Ricken-Konsiliums: Das Krankheitsbild
Riuckenleiden hat sich zwar nicht verschlim-
mert, die Menge der Falle aber hat drama-
tisch zugenommen.

Hauptursache: duere Einfliisse

Bei diesen erschreckenden Zahlen stellt sich
natdrlich die Frage:Woran liegt das? Was sind
die Ursachen? Fast die Halfte der befragten
Orthopaden hatte dazu eine klare Einschat-
zung: Riickenschmerzen werden immer ofter
durch dufRere Einfliisse verursacht. Experten
bezeichnen sie als expositionsbedingte Fal-
le. 72 Prozent der befragten Arzte gaben an,



dass rund 5o Prozent der Patienten unter sol-
chen expositionsbedingten Riickenschmer-
zen leiden. Zu den dulleren Ursachen zahlen
die Mediziner in erster Linie eine monotone
Korperhaltung durch stundenlanges Sitzen
auf ungeeigneten Stiihlen. Wer die ersten
Seiten dieses Magazins aufmerksam gelesen
hat, weil3, was das bedeutet: Bewegungs-
mangel lasst die Muskeln verkiimmern, es
kommt zu Fehlbelastungen, Verspannungen
und schliefBlich zu Rickenschmerzen. Eine
weitere zentrale Erkenntnis des AGR-RUcken-
Konsiliums: Schuld an Riickenschmerzen sind
immer ofter Umwelt- und Umfeldfaktoren.
Dazu gehoren vor allem Stress und psycho-
soziale Uberlastung. Beides fuhrt ebenfalls
zu Verspannungen und Fehlhaltungen.

Ergonomische Hilfsmittel
entscheidend fiir Therapieerfolg

Was also tun? Darliber sollten die Orthopa-
den in einem dritten Fragenkomplex antwor-
ten. Das Ergebnis: Physiotherapie spielt flir
fast 8o Prozent der Befragten die entschei-
dende Rolle. Ebenso viele Mediziner schat-
zen aber auch den Stellenwert der Verhal-
tenspravention, also der Vorbeugung — wie
sie etwa von den Riickenschulen praktiziert
wird — als extrem hoch ein. Ganz wichtig ist
dabei allerdings die Bereitschaft des Patien-
ten, sein Krankheitsbild durch entsprechen-
de Hilfsmittel positiv zu beeinflussen. 9o
Prozent der befragten Mediziner sehen die
Bereitschaft zur Nutzung solcher Hilfsmittel
als wesentlichen Erfolgsfaktor ihrer Therapie
an. 96 Prozent der Orthopaden empfehlen
deshalb gezielt die Anschaffung ergonomi-
scher Hilfsmittel unter Nennung von Pro-
duktnamen.

Gepriifte Hilfsmittel werden
empfohlen

Die Aufgeschlossenheit der Mediziner, ihren
Patienten therapiebegleitende Hilfsmittel
zu empfehlen, steigt nochmals signifikant
an, sobald diese Hilfsmittel entsprechend
geprift wurden. In der Fragestellung wurde
konkret das AGR-Gltesiegel als Verbraucher-
information genannt. 71 Prozent der befrag-
ten Orthopaden sind zur verstarkten Emp-
fehlung von derartig gepriften Hilfsmitteln
bereit. 24 Prozent erklaren ihre grundsatzli-
che Offenheit dafiir, mochten aber genauere
Informationen.

AGR-Giitesiegel
Die Spezialisten sagen:
Dr. med. Bernd Reinhardt und Prof. Dr. med. Erich Schmitt

Das Gltesiegel der Aktion Gesunder RU-
cken (AGR) e. V. bietet dem Verbraucher eine

grundlegende und wertvolle Orientierungs-
hilfe bei der Suche nach rickenfreundlichen
Produkten unterschiedlichster Art. Arzten
und Therapeuten dient es als Basis fiir Emp-
fehlungen, die sie ihren Patienten geben.
Studien belegen ja auch: Je mehr sinnvolle
MaRnahmen Patienten gegen Rickenpro-
bleme ergreifen, umso eher wird es ihnen
besser gehen. Ein rlickengerechtes Umfeld
gehort unbedingt dazu. Ziel des Gltesie-

Stimme zum Giitesiegel

,Das AGR-Gitesiegel hat sich als
feste GroRe zur Beratung bei Ser-
vicefragen, die im Zusammenhang
mit Riickenpravention und -thera-
pie stehen, etabliert. Nicht nur fr
uns Arzte ist dieses AGR-Gitesie-
gel ein Garant flir eine qualitativ
hochwertige Beratung von Pati-
enten geworden. Im Wesentlichen
kommt es auf die Vermeidung von
Riickenschmerzen an und hierzu
leistet AGR einen grofen Beitrag.”

Zur Person:

Dr. med. Reinhard Schneiderhan,
Prasident Wirbelsaulenliga e. V.
www.wirbelsaeulenliga.de

gels ist die vorbeugende und nachsorgende
Forderung der Gesundheit unserer Mitmen-
schen. Moglich wird das durch die Schaffung
eines immer grofBer werdenden Angebotes
rickenfreundlicher Produkte. Fest steht: Ein
ergonomisches Produkt tragt wesentlich
dazu bei, die Belastbarkeit und Leistungsfa-
higkeit eines jeden Menschen zu erhohen.
Es kommt nachweislich sehr viel seltener zu
Ricken- und Gelenkproblemen. Riickenge-
rechte Produkte sind anerkanntermalen ein
wichtiger Baustein der Pravention und The-
rapie von Riickenschmerzen.

In den vergangenen 20 Jahren wurden weit
Uber soo Produkte erfolgreich geprift, einen

aktuellen Uberblick erhalten Sie in dieser
Broschiire.

Das aus den unterschiedlichsten medizini-
schen und therapeutischen Fachrichtungen
besetzte Prifgremium verfolgt einen hehren
Anspruch: Es geht vor allem darum, eine Aus-
wahl riickenfreundlicher Produkte zu treffen
sowie generelle Anforderungskriterien fir
die unterschiedlichen Produktbereiche zu
definieren. Nicht immer entsprechen die vor-
gestellten Produkte deshalb den hohen fach-
lichen Anforderungen der priifenden Exper-
ten. Nur Produkte, die diesen umfassenden
Prozess erfolgreich durchlaufen, erhalten
das AGR-Gltesiegel. Der jeweilige Herstel-
ler muss zudem strenge rechtliche Auflagen
erfullen. Fihrt er an einem Produkt eine An-
derung durch, muss er es einer Nachpriifung
unterziehen lassen. Andern sich medizini-
sche Erkenntnisse, kann dies zum Entzug
des Siegels fihren. Durch das intensive Pri-
fungsverfahren in Verbindung mit strengen
Auflagen wird die inhaltliche Qualitat des
AGR-Gltesiegels verlasslich und dauerhaft
sichergestellt. Nicht umsonst wurde das
AGR-Gutesiegel von OKO-TEST und Label-
online mit Bestnoten ausgezeichnet.

Was ist ein riickengerechtes bzw.
riickenfreundliches Produkt?

Auf den ersten
Seiten dieses

Magazins ha- v
ben wir schon GEpI’Uft &
einige  Male ‘ empf()hlen

Uber rlcken-
gerechte oder
rickenfreund-
liche Produkte
gesprochen. Da
war vor allem von Ergonomie die Rede, von
einem Plus an Bewegung oder von Geraten,
die dabei helfen, die Muskeln zu starken.
Doch worum es sich dabei genau handelt,
verrat die folgende Definition: Riickenge-
rechte oder riickenfreundliche Produkte lie-
fern durch ihre ergonomische Bauart und
Funktion die Voraussetzung, die menschliche
Wirbelsaule und die groRen Gelenke gesund-
heitsfordernd zu beeinflussen. Zum besseren
Verstandnis, was damit genau gemeint ist,
gehen wir noch ein wenig naher auf die Ana-
tomie und Funktion der menschlichen Wir-
belsaule ein.

Man unterteilt die Wirbelsaule in drei Grup-
pen: sieben Halswirbel, zwdlf Brustwirbel
und fiinf Lendenwirbel. Nicht mehr beweg-
lich, aber sozusagen fester Bestandteil der
Wirbelsaule sind das Kreuzbein und das
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speziell

O] Ein
HY Verzeichnis
E geschulter und
zertifizierter
Fachhandler fiir Deutschland,
Osterreich und die Schweiz finden
Sie ab Seite 41 oder im Internet

unter:
www.agr-ev.de/fachgeschaefte

Herstelleradressen finden Sie auf
Seite 47.

SteiRbein. Bei Letzterem handelt es sich um
den Schwanz, den der moderne Mensch ir-
gendwann nicht mehr brauchte. Es kann sich
nach langem Sitzen aber immer noch recht
schmerzhaft zu Wort melden, weil es auf die
Nerven drlicken kann.

Halswirbelsaule

-

> Brustwirbelsaule

24

Lendenwirbelsaule

> Wirbellcher

Steilbein

Von vorne betrachtet hat die Wirbelsaule
idealerweise die Form einer geraden Linie,
von der Seite betrachtet weist sie eine dop-
pelte S-formige Kriimmung auf. Als Lordose
bezeichnen Experten die natirliche Krim-
mung der Wirbelsaule im Bereich des Na-
ckens und der Lende. In diesen Bereichen
ist die Wirbelsaule nach vorne gebogen. Als
Kyphose bezeichnen sie die natiirliche Kriim-
mung der Brustwirbelsaule. Hier ist sie nach
hinten gebogen. Sowoh! bei der Lordose als
auch bei der Kyphose handelt es sich um ei-
nen Geniestreich der Evolution. Denn durch
die Krimmungen kann die Wirbelsaule Be-
lastungen viel leichter abfedern.

Zahlreiche Bander und eine genial konstru-
ierte Muskelhille schitzen die aufeinander-
gestapelten Bausteine. Ohne die Bander und
Muskeln, die von jedem Wirbel ausgehen,
gabe es namlich keinen Halt flr die Wirbel-
saule. Bewusstes An- und Entspannen der

Schultergirtel-, Bauch- und Riickenmusku-
latur koordiniert unseren Gang und unsere
Haltung. Der alles entscheidende Konstrukti-
onsvorteil der Wirbelsaule sind die bewegli-
chen Segmente zwischen den 24 Wirbelkor-
pern:die Bandscheiben.

Zur Person

Prof. Dr. med.

Erich Schmitt
Vorstandsvorsitzender
des Forum Gesunder
Rlicken — besser leben
e.V, Facharzt fur
Orthopadie und phy-
sikalische Medizin
(em.), langjahriger Leiter der Abteilung
flr Wirbelsaulenorthopadie an der Or-
thopad. Uniklinik Frankfurt am Main.

Sie lassen uns hiipfen und tanzen, laufen und
gehen und obwohl das zu Stauchungen fiihrt,
ist das nicht weiter schlimm, denn der Kérper
hat mit den Bandscheiben clever vorgesorgt.
Sie bestehen aus einem faserigen Ring (Anu-
lus fibrosus) und einem gallertartigen, haupt-
sachlich mit Wasser gefiillten Kern, dem Nu-
cleus pulposus. Dieser Kern ermoglicht den
rund zehn Millimeter dicken Puffern, sich
wie ein flissiges Kugellager zu bewegen. Das
Besondere an den Bandscheiben ist ihr Saug-
Druck-Mechanismus, mit dem sie sich ernah-
ren. Er kann mit dem Prinzip eines Schwam-
mes verglichen werden. Wenn wir tagstber
sitzen, gehen oder laufen, driickt das Kor-
pergewicht auf die Bandscheiben und presst
die Flissigkeit aus dem Kern nach aufRen.
Werden die Bandscheiben entlastet, welches
in der Regel im Schlaf geschieht, nehmen sie
wieder Fliissigkeit auf. Durch diesen Wechsel
werden die Bandscheiben mit den so wich-
tigen Nahrstoffen versorgt und entschlackt.
Nur wenn sich ausreichend Flissigkeit im
Bandscheibenkern befindet, kann dieser Pro-
zess ablaufen. Bei jungen Menschen liegt der
Wasseranteil noch bei 9o Prozent, bei einem
60-Jahrigen noch etwa bei knapp 70 Pro-
zent. Ubrigens: Bis zu zwei Zentimeter kann
die Wirbelsdule dann im Laufe eines Tages
schrumpfen. Das ist aber lberhaupt nicht
schlimm, denn nachts, wenn wir liegen und
kein Druck auf ihnen lastet, saugen sich die
Puffer wieder voll. Somit sind die Bandschei-
ben das grolite Selbstversorgungssystem un-
seres Korpers.

Wichtig dabei: Die einzelnen Wirbels3u-
lenabschnitte darf man nie getrennt be-
trachten. Die Wirbelsaule ist immer als
Gesamtkomplex anzusehen. Bei einer Funk-

tionsstorung einzelner Abschnitte reagiert
sie als Organ. Das bedeutet, dass sich Sto-
rungen im Bereich der Lendenwirbelsdule
bis in die Halswirbelsdule hinein auswirken
konnen und umgekehrt.

Rickenschmerzen konnen sehr schmerzhaft
sein und die Lebensqualitat der Betroffenen
stark einschranken. Deshalb spielen neben
einer guten medizinischen und physiothera-
peutischen Betreuung auch riickengerechte
oder riickenfreundliche Produkte eine beson-
dere Rolle. Denn sie sollen zum einen helfen
das personliche Umfeld rickenfreundlicher
zu gestalten, zum anderen die Riickenge-
sundheit fordern. Ein riickenfreundliches
Umfeld besteht beispielsweise aus ergono-
misch gestalteten Sitzmdbeln. Manche die-
ser Mobel fordern das dynamisch bewegte
Sitzen, andere die Steh-Sitz-Dynamik, auf
die spater noch genauer eingegangen wird.
Selbst Autositze, Polster- und Campingmo-
bel kdnnen heute riickenfreundlich gestaltet
sein und deshalb tragen manche von ihnen
zu Recht das AGR-Gutesiegel. Auch viele Fir-
men haben das Potenzial rlickengerechter
Produkte mittlerweile entdeckt. Heute gibt es
ergonomische Industriearbeitsplatze, Hand-
werkssauger, Palettenumreifungsmaschinen,
Transport- und Arbeitstische und vieles mehr.
Denn Studien zeigen ganz eindeutig, dass die
Zufriedenheit und die Produktivitat dadurch
deutlich steigt, die Zahl der Krankmeldungen
aufgrund von Riickenschmerzen dramatisch
sinkt. Zu den Produkten, die die Riickenge-
sundheit fordern, gehoren vor allem aus-
gekligelte und vielseitig einsetzbare Trai-
ningsgerate, aber auch computergestitzte
Therapie- und Bewegungsprogramme. Mehr
dazu lesen Sie auf den nachsten Seiten.

Zur Person :

Dr. med.

Bernd Reinhardt
Facharzt fiir Orthopa-
die, Sportmedizin, Chi-
rotherapie, Badearzt,
nebenberuflicher
Betriebsarzt (em.), \/
Mitbegriinder der !
Rickenschulbewegung bundesweit,
Initiator und langjahriger Vorsitzender

des Bundesverbandes deutscher Rlcken-
schulen (BdR) e. V., Autor und Herausgeber
mehrerer Fachbuicher und vieler wissen-
schaftlicher Artikel zum Thema Riicken.
Beratende Funktionen in der Industrie und

in arbeitsmedizinischen Instituten.

¥
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Therapie

Strahlenfreie Riickenvermessung
unterstiitzt Diagnostik und Therapie
( )

Jeder Riicken ist einzigartig und sollte auch
individuell behandelt werden. Deshalb ist eine
genaue und grindliche Diagnostik vor und
wahrend der Therapie sehr wichtig. Rontgen-
funktionsaufnahmen dirfen aufgrund der
Strahlenbelastung nicht beliebig haufig ein-
gesetzt werden. Eine sehr gute Alternative ist
die Ruckenvermessung mit der MediMouse®.
Die Vermessung erfolgt strahlenfrei in un-
terschiedlichsten Positionen und bildet eine
professionelle Grundlage fur die individuell
passende Therapie.

Die Messung dauert nur wenige Minuten, er-
kennt spezifische Auffalligkeiten und macht
sie sofort am Bildschirm sichtbar. Anschau-
liche Grafiken ermoglichen es, verstandlich
tber die Ausgangssituation und die Therapie-
moglichkeiten zu informieren. Der Patient
lernt, seine gesundheitliche Situation und die
Handlungsmoglichkeiten zu verstehen. Dies
wirkt sich positiv auf den Therapieerfolg aus.

10

Die MediMouse® gehort in die Hande von
Arzten, Physiotherapeuten und autorisierten
Fachkraften der Medizinischen Trainingsthe-
rapie und ist dort eine optimale Grundlage fir
jede Riickenbehandlung.

Hersteller: Lucamed
e MediMouse®, BackScan®

Computergestiitztes Therapie- und
Bewegungsprogramm

Unsere Wirbelsdule gleicht einem kippeligen
Turm aus 24 Ubereinandergestapelten Wirbel-
korpern, der von zahlreichen Muskeln zusam-
mengehalten wird. Ein ziemlich ausgekligel-
tes System, das nur funktionieren kann, wenn
alle Muskel-Mitspieler gleich stark sind. Doch
das ist bei vielen Millionen Rickenschmerz-
geplagten nicht der Fall. Moderne Medizin-
technik kann dem entgegenwirken, wenn sie
bestimmte Voraussetzungen erftllt.

( )

N J
Ein interaktives Trainingsprogramm, wie bei-
spielsweise Valedo®*, fiir zu Hause, flirs Biiro
oder im Urlaub, besteht aus spezieller Hard-

und Software: Drahtlos auf der Brust und
dem Ricken angebrachte Sensoren verwan-
deln den Trainierenden in einen Avatar. Selbst
kleinste Bewegungen werden dann via Blue-
tooth und in Echtzeit auf ein Endgerat, z. B.
Smartphone oder Tablet, Gibertragen. Ideal ist
eine von Experten zusammengestellte, viel-
faltige Auswahl an Ubungen, die allesamt die
Ricken- und insbesondere die tiefe Riicken-
muskulatur starken. Von Vorteil ist zudem
eine detaillierte Trainingsauswertung, die
zeigt, wie gut man trainiert hat und die man
bei Bedarf mit seinem Arzt oder Therapeuten
teilen kann.

Bewegungsdefizite der Patienten zu kennen
und ihr Bewegungsbewusstsein effektiv und
effizient zu schulen, ist fur eine erfolgreiche
Ruckentherapie entscheidend. Hier kommt die
erweiterte Variante, der Valedo®Motion, fur
den professionellen therapeutischen Einsatz
ins Spiel. Dabei werden dem Patienten drei Be-
wegungssensoren auf Rlcken und Brustbein
geklebt, die sowohl dem Therapeuten, wie auch
dem Patienten detaillierte Daten tiber jede noch
so kleine Bewegung Ubermitteln und so direk-
tes Feedback geben. Bei eventuell nicht korrekt
durchgeftihrten Ubungen oder Defiziten wird
sofort gegengesteuert bzw. kann der Therapeut
das Trainingskonzept individuell anpassen.

Bei Bedarf kénnen speziell geschulte Arzte/
Therapeuten auch mit einem handlichen Spe-
zialgerat, wie Valedo®Shape, die Wirbelsaule

* Fur iPad 3. Generation und hoher (4. Generation empfohlen), alle iPad mini,
iPhone 5. Generation und héher, Android™ 4.4 und hoher mit Bluetooth Low Energy Technologie.



inspizieren. Es erfasst die Winkel der einzel-
nen Wirbelgelenke und lasst eine genaue
Befundung von Form und Beweglichkeit der
Wirbelsdule zu. Die Daten werden direkt auf
einen Computerbildschirm Ubertragen und
zeigen eine dreidimensionale Darstellung der
Wirbelsaule.Je nach Ergebnis ldsst sich so ein
individuelles und optimales Therapieziel mit
speziellen Bewegungsiibungen erarbeiten.

Hersteller: Hocoma
e Valedo®

e Valedo®Motion
e Valedo®Shape

Warme und Bewegung gegen
verspannte Muskeln

Millionen Menschen kennen das aus eige-
ner Erfahrung: Riickenschmerzen beim Sit-
zen, Stehen, Gehen, Liegen — mal starker, mal
schwacher. Eine falsche Bewegung und schon
schieRt die Hexe ins Kreuz. Gliicklicherwei-
se ist der uberwiegende Anteil an Riicken-
schmerzen unspezifisch —und das heift, man
kann naturlich etwas dagegen tun.Tiefenwar-
me z. B. lindert Ricken- und Nackenschmer-
zen, auch ohne Schmerztabletten — natrlich
und ohne arzneitypische Nebenwirkungen.

Trommsdorff

Schon in der Antike wusste man um die hei-
lende Wirkung von Warme bei Schmerzen.
Anders als friiher weill man heute auch wa-
rum: Warme fihrt dem Korper Energie zu.
Sie erweitert die BlutgefalSe und steigert so
die Durchblutung. Die Sauerstoffversorgung
der Zellen verbessert sich und das erleich-
tert den Abbau von Stoffwechselprodukten.
Somit wird der natirliche Heilungsprozess
unterstutzt. Nicht zu unterschatzen ist auch
die Fahigkeit der Warme, Schmerzen zu lin-
dern und Muskelverspannungen zu 6sen.

Aber: Eine einfache Erwarmung des Ge-
webes schopft die Moglichkeiten einer
Thermobehandlung bei weitem nicht aus.
Ein modernes Warmetherapeutikum zur Be-
handlung von akuten Rickenschmerzen und
Muskelverspannungen sollte eine therapeu-
tische Warme von konstant 40 Grad Celsius
Uber 8 bis 12 Stunden erzeugen. Warmeauf-
lagen, wie ThermaCare®, mit ergonomischer
Passform geben die gezielte Warme genau
da ab, wo sie bendtigt wird, also da, wo die
Verspannungen und Schmerzen am starks-
ten sind. Sie sind bequem unter der Kleidung
zu tragen, ohne dass korperliche Alltagsak-
tivitaten eingeschrankt werden und bieten
so ein zusatzliches Plus. Die Nutzung ent-
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sprechender Warmeumschlage erfolgt ide-
alerweise immer in Verbindung mit bewe-
gungstherapeutischen MaBnahmen und/
oder dem Besuch einer Riickenschule.

Hersteller: ThermaCare

e ThermaCare® Warmeumschlage
in Verbindung mit Bewegungstherapie
oder Riickenschule

Rickenbeschwerden — oft liegt’s an den Nerven. Denn so wie sich
Muskeln und Knochen von Beanspruchungen erholen missen, so
braucht auch unser Nervensystem Zeit zur Zellregeneration. Mit der
Nahrstoffkombination von Keltican kénnen Sie diese korpereigenen

Reparaturvorgange unterstutzen.

Fragen Sie in der Apotheke nach

von Anwendern sind
zufrieden bis sehr zufrieden.

Keltican forte oder bestellen Sie online.

Auch zur Dauereinnahme geeignet.

Nur eine Kapsel taglich.

oo e
Isdulen-Syndro
Neuraigien und Polyneuropathien
Dl Loty

“h“
W ey

FORTE

ischen Behandlung
men,




oyNg ==

Gesundes Sitzen ist Einstellungssache

Bewegungsmangel und standiges Sitzen -
nicht selten in falscher Sitzhaltung — fuhren
zu schmerzhaften Rickenbeschwerden und
weiteren degenerativen Erkrankungen. Viele
Menschen leiden bereits heute unter diesen Zi-
vilisationskrankheiten — und es werden immer
mehr. Kein Wunder, dass Schlagzeilen wie die-
se zunehmen: ,Sitzen ist das neue Rauchen®,
,Sitzen ist todlich” oder, Sitzen macht dumm?®.
Orthopaden, Bewegungs-
senschaftler fordern mehr Steh-Sitz-Dynamik
und mehr Bewegung im Biiroalltag. Denn
fest steht: Wird das Gehirn nicht ausreichend
mit Sauerstoff und wichtigen Nahrstoffen
versorgt, leidet die geistige Leistungsfahig-
keit, die Kreativitat lasst nach und der Mensch

und Arbeitswis-

wird mide. Die Qualitat des Sitzens muss also
erhoht und die Sitzzeit deutlich reduziert wer-
den. Eine Faustregel lautet: 5o Prozent sitzen,
25 Prozent stehen und 25 Prozent bewegen.

Gesundes Sitzen ist einfach — mit dem
riickengerechten Biirostuhl

Aktuelle wissenschaftliche Studien legen ein
Umdenken bei bestehenden Sitzkonzepten
nahe, denn stundenlanges statisch-passives
Sitzen birgt vielfaltige gesundheitliche Risi-
ken. Auch Hersteller von Sitzmobeln haben
erkannt, welche Bedeutung der Bewegung
wahrend des Sitzens zukommt und setzen
dies in entsprechenden Funktionen um. Be-
wahrt hat sich bereits die Synchronmechanik.
Sie kombiniert eine Rickwartsbewegung der
Rickenlehne mit einer darauf abgestimmten
Neigung der Sitzfliche nach hinten. Inzwi-
schen gibt es jedoch erweiterte innovative
Sitzmechaniken, die sich dem menschlichen
Bedarf nach spontanen und tatigkeitsabhan-
gigen Lageveranderungen flielend anpassen.

( )

Kopfschmerzen
Nackenschmerzen _.3"

Schulterschmerzen

Armschmerzen

Magenschmerzen

Krewsschmerzen

Schmerzen in den Beinen

P
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Die komplexen und miteinander in Wechsel-
wirkung stehenden kérperlichen und geisti-
gen Prozesse konnen nur gesund und lebendig
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erhalten werden, wenn auch wahrend des Sit-
zens regelmaliig Bewegung stattfindet. Dieses
physiologische Sitzverhalten wird nicht durch
Empfehlungen oder Anleitung vermittelt,
sondern muss sich auf der Grundlage korper-
licher, geistiger oder emotionaler Bedrfnisse
in Form von Mikro- und Makrobewegungen
spontan und intuitiv selbst organisieren kon-
nen. Dreh- und Angelpunkt hierflir ist eine
frei flieBende und von der Synchronmechanik
losgeloste Sitzflachenfunktion zur Forderung
eines komplexen Zusammenspiels von Bei-
nen, Becken, Wirbelsaule, Schultern und Kopf.
Man spricht auch vom ,3-D-Sitzen®, weil die
Sitzflache Bewegungen in drei Richtungen er-
moglicht: die Kippung nach vorn und hinten,
nach rechts und links sowie Drehbewegungen.
Solche Mechaniken ermoglichen eine kontrol-
lierte Flexibilitat des Sitzes, sodass sich Be-
ckenbewegungen dhnlich wie beim freien Ste-
hen oder Gehen entfalten kénnen. So werden
intuitive und bedarfsgerechte Sitzhaltungs-
wechsel unterstiitzt und nicht blockiert —
lebendiges Sitzen entsteht. Dadurch werden
e physiologische Haltungswechsel
unterstitzt
e korpereigene (senso-neuro-muskulére)
Regelkreislaufe gefordert
e die Bandscheiben permanent mit
Nahrstoffen versorgt
e die komplexen Riickenmuskeln stimuliert
e die mehrals1o00 Gelenke an der
Wirbelsaule in Bewegung gehalten
e dieinneren Organe dynamisch aktiviert
e die Blutzirkulation und damit die
Sauerstoffversorgung optimiert
e Hirnstoffwechselprozesse und damit
Aufmerksamkeit und Konzentration
aufrecht erhalten

Blirostiihle, wie die Dauphin-Stiihle ,Shape
mesh“ und ,Bionic, sind mit einer sogenann-

ten ,Syncro-3D-Balance” ausgestattet, die
natiirliche Bewegungsimpulse des Sitzenden
permanent fordern. Eine automatische Sitz-
neigung nach vorne 6ffnet den Beckenwinkel
und sorgt so fur eine aktive, korpergerechte
Sitzhaltung.

( )

Auch Burostiihle wie der Sedus ,swing up”
fordern dieses intuitive Bewegungsverhalten,
dank der sogenannten Similar-Swing-Mecha-
nik, die der Sitzschale eine seitliche Flexibilitat
ermoglicht. So kann sich das Becken auch zur
Seite neigen. Die neue Sitzkinematik raumt
dem Koérper alle Bewegungsfreiraume ein
und nutzt zugleich das natlrliche Korperge-
flihl, sich selbst zu organisieren. Der Korper
erkennt die Bewegungsanreize und nimmt sie
wie selbstverstandlich auf. Da sich die Armleh-
nen nicht bewegen, behalt der Sitzende sein
Sicherheitsgefiihl. Zudem sind viele Sedus-
Birostiihle mit Rlckenlehnen ausgestattet,
die einen auRergewohnlich groRen Offnungs-
winkel zwischen Riickenlehne und Sitzflache
ermoglichen. Dies erlaubt wechselnde Sitz-
positionen — bis hin zum Liegen. Sogar seitli-
che Bewegungen und Torsionsbewegungen
(Drehbewegungen) werden optimal gefiihrt
und unterstitzt. Die hchenverstellbare Lordo-
senanpassung macht eine exakte Unterstit-
zung der Wirbelsaule moglich.

Foto: © Sedus
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Alle AGR-gepriiften Blirostiihle haben zudem
eine wirkungsvolle Tiefenfederung, die flr ein
Abfedern beim Hinsetzen sorgt und dadurch
Wirbelsaulenstauchungen vermeidet.

Hersteller: Dauphin

e Shape mesh mit Syncro-3D-Balance®-
Technik, Bionic mit Syncro-3D-Balance®-
Technik

e @Just magic2: mesh mit Syncro-
Quickshift®-plus-Technik, @Just magica:
operator mit Syncro-Quickshift®-plus-
Technik

Hersteller: Sedus

e open up,early bird, open mind, yeah!,
netwin, black dot, black dot net, crossline
100, crossline straight, match, quarterback,
swing up

e® Chefsessel of course und Chefsessel
crossline prime

Aktiv-Biirostiihle
r

- J

Eine weitere, gute Alternative fiir mehr Be-
wegung im Sitzen bieten sogenannte Aktiv-
Blrostihle. Der Burostuhlmarkt macht di-
verse Angebote, die als 3-D-Stiihle beworben
werden. Genau genommen diirften allerdings
nur Mechaniken als 3-D-beweglich bezeich-
net werden, die freie Bewegungen in Bezug
auf Lange, Breite und Hohe ermdoglichen. Die
ersten in der Kategorie Aktiv-Blrostihle zerti-
fizierten Stihle sind der 3Dee mit Basic-Feder
und der swopper WORK der Firma aeris. Sie
passen sich den natirlichen und intuitiven
dreidimensionalen Lageveranderungen des
Korpers flieBend und dosiert an.

Das Besondere daran: Der auf einem Federbein
gelagerte Sitz macht effiziente Bewegung in
die Tiefe und zurlick moglich. Die bodennahe
Verankerung der Mittelsaule in einem 360°
beweglichen Gelenk erlaubt eine intuitive
Justierung der Sitzposition und harmonische
Rundumbewegungen.

Hersteller: aeris
® 3Dee mit Basic-Feder
e swopper WORK

Die richtige Sitz-Einstellung finden

1. Nutzen Sie die Sitzflache ganz aus. Der Ri-
cken sollte direkten Kontakt mit der Riicken-
lehne haben. Beim klassischen Birostuhl soll-
te zwischen Kniekehle und Sitzvorderkante
noch etwa 3-4 Fingerbreit Platz sein. Wenn die
Sitzflache zu lang ist, kann es zu vendsen Riick-
flussminderungen kommen.

2. Stellen Sie die Sitzhohe so ein, dass die Ober-
schenkel bequem auf der Sitzflache aufliegen
und der Winkel zwischen Unter- und Ober-
schenkel in etwa 9o Grad betragt. Bei Stiih-
len mit Sitzneigung nach vorn oder bei Aktiv-
Burostiihlen sollte der Winkel groRer sein. Das
Huftgelenk befindet sich dann oberhalb des
Kniegelenks. Zwischen Rumpf und Oberschen-
kel entsteht so ein leicht gedffneter Winkel
(>90 Grad).

3. Passen Sie die Rickenlehne Ihrem Ricken
an. Die hoéhenverstellbare Riickenlehne bzw.
hoheneinstellbare Lordosenanpassung  soll
das Becken im Bereich des hinteren, oberen
Beckens (Beckenkamm) unterstitzen.

4. Die Dynamik der Riickenlehne (Rickenan-
lehndruck) ist dann richtig eingestellt, wenn
Ihre Bewegung beim Anlehnen nach kurzer
Eingewohnung nicht mehr bewusst wahrge-
nommen wird.

5. Armlehnen dienen dem individuellen Kom-
fort und sollen gegebenenfalls den Schulter-
Arm-Bereich entlasten und Verspannungen
entgegenwirken. Bei korrekter Einstellung bil-
den Ober- und Unterarm in etwa einen rech-
ten Winkel.

Korper und Geist bewegen!

Korper, Geist und Seele stehen in Wechselwir-
kung zueinander und bilden eine Einheit. Die-
se bleibt nur gesund und leistungsfahig, wenn
der Mensch sich regelmallig bewegen kann.
Sorgen Sie deshalb dafir, dass Sie das Sitzen
—selbst auf einem ergonomischen Birostuhl -
haufig unterbrechen. Erledigen Sie viele Tatig-
keiten im Stehen und nutzen Sie ein Sitz-Steh-
Pult bei informellen Gesprachen mit Kollegen,
wahrend Konferenzen und Besprechungen
oder beim Besuch der Cafeteria. Versuchen Sie
so viele Schritte in den Alltag zu integrieren

DAS RUCKENGERECHTE UMFELD

wie moglich. Schon mit kleinen arbeitsorga-
nisatorischen Veranderungen konnen Sie den
Bliroalltag bewegter gestalten.

Tipps fiir den bewegten Alltag

e Besprechungen und Telefonate weitestge-
hend im Stehen erledigen oder dabei auf-
und abgehen.

e \Verzichten Sie auf Aufzlige und Rolltreppen
und nehmen Sie stattdessen die Treppe.

e Holen Sie Dinge selbst, statt sie sich mit-
bringen zu lassen.

e Uberlegen Sie sich einen ,bewegten” Weg
zur Arbeit (zu Fu8, mit dem Fahrrad, eine U-
Bahn- oder Busstation friiher aussteigen,
einen Parkplatz wahlen, der circa 10 Minu-
ten vom Arbeitsplatz entfernt liegt).

e Machen Sie Spaziergange in der Pause oder
nach Feierabend.

e Wenn Sie Uber etwas nachdenken mussen,
gehen Sie ein paar Schritte. Das hilft beim
Organisieren und Strukturieren von Ge-
danken.

e Organisieren Sie lhre Arbeitsablaufe so,
dass Wege entstehen, zum Beispiel durch
die Verlagerung des Druckers und des Ko-
pierers in einen anderen Raum oder indem
Sie Mitarbeiter personlich aufsuchen, an-
statt ihnen eine E-Mail zu schreiben.

e Fihren Sie Besprechungen wahrend eines
Spaziergangs im Freien durch.

e Wenn Sie mit offentlichen Verkehrsmitteln
zur Arbeit fahren: Suchen Sie nach frei-
en Stehplatzen und spielen Sie mit lhrem
Gleichgewicht und der Dynamik des sich
bewegenden Verkehrsmittels.

Auf den Arbeitstag verteilt sollten Sie min-
destens 2,5 bis 4 Stunden stehen oder leich-
te korperliche Arbeiten verrichten, je nach
Aufgabenbereich. Denn Alltagsbewegungen
wirken sich positiv auf die Riickengesundheit,
aber auch auf den Fett- und Zuckerstoffwech-
sel aus und senken damit entscheidend das
Risiko fur Herzinfarkte, Diabetes, Osteoporo-
se, bestimmte Krebserkrankungen und De-
pressionen. Aulierdem fordern sie die geistige
Aktivitat.

Aktives Sitzen halt die
Riickenmuskulatur fit

Wie bereits mehrfach angesprochen, ist Bewe-
gungfirunseren Kérper das Aund O.Dass dies
auch im Sitzen wunderbar funktioniert be-
weisen Mobel, die , bewegtes Sitzen“ moglich
machen: Aktiv-Sitzmdbel, wie beispielsweise
der ,swopper”, der ,3Dee“ oder der Steh-Sitz
,muvman®, halten aufgrund ihrer besonderen
Konstruktion die Riicken- und die Bauchmus-
kulatur automatisch aktiv und damit fit.

13
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Eine ausgekliigelte Technik erlaubt hier nicht
nur Bewegungen zur Seite, nach vorne und
nach hinten, sondern auch vertikales Schwin-
gen. Das fordert den natirlichen Bewegungs-
drang des Menschen, starkt und trainiert den
Ricken. Denn das dreidimensionale Sitzen er-
moglicht sogar beim nach vorne-Neigen eine
aufrechte Wirbelsaule.

4 N

Eine hohere Leistungsfahigkeit den ganzen Tag
Uber ist so gegeben. Auch das dreidimensionale
Sitzen sollte dabei alle weiteren Anforderungen
erflllen, die ein riickengerechtes Produkt mit
sich bringen muss: Gewichts- und bedarfsab-
hangig einstellbare ,progressive Dampfung”
der mehrdimensionalen Beweglichkeit, Hohen-
einstellbarkeit und ein fester Stand. Als Beson-
derheit bietet der ,3Dee” eine physiologisch
gewolbte Riickenlehne. Diese passt sich ergo-
nomisch und komfortabel jeder Riickenform an
und gibt Halt ohne die Bewegungsfreiheit ein-
zuschranken. Ein tolles Plus ist eine individuell
einstellbare, vertikale Schwingfunktion zur Ak-
tivierung der Mikrozirkulation, der Atmung und
der Venenpumpe. Den ,swopper” gibt es Ubri-
gens auch speziell fiir Kinder als ,swoppster”
flir Kinder ab vier Jahren und Schiiler.

Hersteller: aeris
e 3Dee

e swopper

® swoppster
® muvman

Hersteller: Moizi
e Moizi33,34,35

Der 24-Stunden-Stuhl

Ganz besonders hohe Anforderungen missen
Sitzmobel erfiillen, die an 24-Stunden-Arbeits-
platzen, wie in Leitstellen, eingesetzt werden.
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Der Stuhl muss die Wirbelsaule stitzen, wech-
selnde Sitzhaltungen und optimalen Sichtkon-
takt (Uberwachungsmonitore) ermoglichen
und dabei die erforderliche spezifische Leis-
tungsfahigkeit fordern. Wichtig sind zudem
Qualitat und Robustheit eines solchen Sitzmo-
bels. Drehsessel, wie z. B. ,Tec 24/7“ von Dau-
phin und ,mr. 24" bzw. ,black dot 24" mit ver-
stellbarer Nackenstitze von Sedus sind selbst
flir Personen bis zu 150 kg bzw. 200 kg Korper-
gewicht geeignet und somit ideale Sitzmdbel
flir den Einsatz im Drei-Schicht-Betrieb.

Hersteller: Dauphin
o Tec24/7 (Modell IS 19595 mit Armlehnen
Nr.166)

Hersteller: Sedus
® mr. 24, black dot 24 mit verstellbarer
Nackenstitze

Meetings effizient und
riickenfreundlich gestalten

Unzahlige Meetings finden in Deutschlands
Bliros tagtaglich statt — viel Zeit, in der man
moglichst konzentriert sein sollte. Und viel
Zeit, die man im Sitzen oder Stehen verbringt.
Damit Konferenzen und Meetings nicht zur
Qual, sondern zu einem Erfolg werden, soll-
ten Besprechungsraume so ausgestattet sein,
dass die Arbeitsleistung gefordert, der Bewe-
gungsdrang unterstitzt wird und die Auf-
merksamkeit lange aufrecht erhalten bleibt.

Die wichtigste Voraussetzung daflr sind Mo-
bel, die sich individuell an die Benutzer anpas-
sen lassen, wie zum Beispiel hhenverstellba-
re Tische. Sie sollten Uber ausreichend Platz
und genitigend Beinfreiheit verfligen, damit
wechselnde Arbeitshaltungen moglich sind.

Eine gute Alternative sind unverstellbare
Hochtische, die mit einer komfortablen Fuf3-
stitze ausgestattet sind. Riickenfreundliche
Hochstlhle mit einer passenden Sitzhohen-
verstellung, die einen Wechsel aus Stehen und
Sitzen ermoglichen, gehoren zu diesen Hoch-
tischen dazu. Ruckenfreundlich sind sie dann,
wenn sie Uber eine ergonomisch geformte Ru-
ckenlehne, eine Sitzflachenneigung und eine

Abfederung verfligen. So kommt es nicht zu
Stauchungen beim Hinsetzen. Gut auch, wenn
Sitz- und Rickenflache so beschaffen sind,
dass man nicht ins Schwitzen kommt.

Ergdnzend zum Hochstuhl konnen Stehhilfen
und aktivierende Steh-Sitze genutzt werden.
Diese sind sehr variabel einsetzbar und fordern
den Wechsel zwischen Stehen und Stehsitzen.
Mehr dazu im Kapitel Aktives Sitzen ab Seite 13.

Da individuell einstellbare Sitzmébel in Ta-
gungsraumen eher die Ausnahme sind, soll-
te zumindest bei der Wahl von Mehrzweck-
stihlen auf ergonomische Kriterien geachtet
werden. Mehr hierzu lesen Sie im folgenden
Kapitel.

Hersteller: Sedus

e attention T high desk mit motorischer
Hohenverstellung

e temptation high desk in Kombination mit
turn around Hochstuhl

e turnaround Hochstuhl

Einer fiir alle

Es gibt Stiihle, die sehr haufig von unterschied-
lichen Personen genutzt werden. Die Rede ist
von Mehrzweckstihlen. Wir nutzen sie in der
Regel zeitlich begrenzt, z. B. als Konferenz-, Ess-
zimmer-, Besucher- oder Wartezimmerstuhl.
Da ein solches Sitzmobel fiir verschiedene
Menschen geeignet sein muss, aber aufgrund
des Einsatzzweckes nicht jedem Nutzer indi-
viduell angepasst werden kann, muss es ein
moglichst breites Spektrum an ergonomi-
schen Eigenschaften erflillen. Denn nur so
kann den verschiedenen Nutzern eine kor-
pergerechte Unterstiitzung geboten werden.
Folglich muss ein solcher Stuhl fir moglichst
viele Menschen mit den unterschiedlichsten
Kérpermafen geeignet sein und zudem eine
hohe Dynamik im Bereich der Riickenlehne
und Sitzflache bieten, um riickenfreundliches
und komfortables Sitzen zu ermoglichen.

Hersteller: Moizi
e Moizi1,23,24,29,40

Hersteller: Sedus
e turnaround Drehstuhl

Hersteller: VS
e PantoMoveSoft, BiChair

Immer auf Augenhéhe

Ein Stuhl fur den professionellen Arbeitsplatz
in  Kinderbetreuungseinrichtungen muss
ganz speziellen Anforderungen gerecht wer-
den. Er muss die Aufgaben eines ergonomi-
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schen Birostuhls weitreichend erfillen und
zudem das ,Fast-auf-Augenhohe-Sitzen” mit
den Kindern ermoglichen. Eine gute Losung
flr Erzieher bietet z. B. Sedus mit dem ,early
bird Kindergarten®. Einer riickengerechten Be-
treuung steht so nichts mehr im Wege.

Hersteller: Sedus
e early bird Kindergarten

Steh-/Sitzdynamik -

schnell und komfortabel

Abwechslung ist auch im Biroalltag das Salz
in der Suppe. In punkto Riickengesundheit be-
deutet Abwechslung regelmaBige Haltungs-
wechsel. Denn durch die Unterbrechung des
starren, Sitzmarathons“ konnen Beschwerden
deutlich reduziert werden. Ein guter Weg zu
mehr Steh-Sitz-Dynamik bieten Kombinatio-
nen aus Schreibtisch und Stehpult. Gute Bei-

( )
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spiele sind motorisch verstellbare Modelle wie
Jtemptation c” und ,attention T von Sedus,
die VS-Serien ,901" und ,1000“ sowie ,ergon
master” von officeplus. Eine stromfreie Alter-
native bieten Produkte wie ,ergon green” von
officeplus. officeplus bietet zudem die Mog-
lichkeit, vorhandene Arbeitsplatze auf Steh-
Sitz-Funktion umzuristen. Sie kdnnen einfach
unter bereits vorhandene Tischplatten nach-
gerlistet werden. Eine ergonomische Losung
fir Doppelarbeitsplatze bieten Modelle wie
der ,temptation twin“ von Sedus. Hier werden
die Vorteile der (Bench-)Férderung von Kom-
munikation am Arbeitsplatz — mit den Vor-
teilen eines Einzelarbeitsplatzes kombiniert.
Das ergibt sich durch eine individuelle Ho-
heneinstellung. Der generelle Kritikpunkt der
fehlenden Ergonomie am Bencharbeitsplatz
wird mit dem neuen Arbeitsplatzprogramm
behoben.

Hersteller: officeplus

e ergon master, elektrisch héhenverstellbar
630 bis1.280 mm

e ergon green 2, Gaslift-Schnellverstellung
600 bis 1.260 mm mit Gewichtsausgleich
bis 15 kg

Hersteller: Sedus
e temptation ¢, temptation twin und

attention T mit motorischer Hohen-
verstellung

Hersteller: VS

e Serie 901 (5901 mit Verstellbereich 680 bis
1.200 mm, S9o1 mit Verstellbereich 660 bis
1.290 mm)

Eine wahre Freude: Sitzen,
Stehen und Bewegen!
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Diese Forderung der Arbeitsmediziner erflllt
officeplus mit seinem nachriistbaren Steh-
arbeitsplatz ,desk”. Zum einen nutzt es den
teuren Blroraum da, wo er ohnehin reichlich
vorhanden ist: in der Hohe. Zweitens lasst
sich das Pult durch das patentierte Befes-
tigungssystem , powerfix“ mobelunabhangig
auf der Schreibtischflache frei positionierbar
befestigen und somit ideal in die jeweilige
Arbeitsorganisation integrieren. Die fahrbare
Version ,rolls“ fordert ebenso die Kommunika-
tion, Konzentration und Gesundheit. Generell
gilt: Durch den Wechsel zwischen Sitzen, Ste-
hen und Bewegen werden Wirbelsaule und
Bandscheiben entlastet, die Muskulatur im
Schulter- und Nackenbereich kann sich ent-
spannen. Allein das Aufstehen aktiviert nach-
weislich Kreislauf und Hormone. Sie fiihlen
sich wacher, motivierter und konnen konzen-
trierter arbeiten. Die Folge: Sie konnen mehr
in der gleichen Zeit schaffen bzw. lhre Arbeit
mit weniger Stress und Energieaufwand erle-
digen.

Hersteller: officeplus
e rolls comfort, rolls drive, tablet rolls und
nachriistbares Tischstehpult desk

Die richtige Beleuchtung am Schreibtisch
Wenn die Lichtverhaltnisse nicht stimmen,
sind selbst die besten Augen Uberfordert. Es
kann zu hell oder zu dunkel sein, es kdnnen
Schatten oder Spiegelungen entstehen, nicht
selten kommt es zu stérenden Reflexionen.
Die Folge: Man verdreht den Kopf oder nimmt
eine ungunstige Sitzposition ein, um einiger-
mafen vernlinftig sehen zu kénnen. Eine gute
und durchdachte Beleuchtung erweist sich
dann als wahrer Segen.

DAS RUCKENGERECHTE UMFELD

Die Sinne des Menschen sind seine Schnitt-
stelle zur Umwelt. Bei gedffneten Augen zlin-
den die Nervenzellen im Gehirn ein wahres
Feuerwerk, um uns das Sehen zu ermdglichen.
Einen eventuellen Sehkraftverlust konnen wir

heute mit Brillen, Kontaktlinsen oder einer
Laser-OP ausgleichen. Doch wenn die Beleuch-
tung nicht stimmt, belastet das den Korper
dauerhaft. Weder zu hell noch zu dunkel sollte
sie sein, keine Reflexionen entstehen lassen
und naturlich eine moglichst groe Flache
ausleuchten.

Moglich machen das heute lichtstarke LED-
Leuchten wie die PARA.MI von Waldmann.
Sie erzeugt ein homogenes, groRflachiges
Arbeitslicht und die Beleuchtungsstarke ldsst
sich ebenso den jeweiligen Tatigkeiten anpas-
sen wie die Leuchte selbst — dank einer leicht-
gangigen Gelenktechnik. Speziell entwickelte
Reflektoren ermoglichen eine blendfreie Be-
leuchtung. Darliber hinaus gewahrleistet die
Leuchte einen guten Kontrast zwischen Com-
puterbildschirm und Arbeitsumgebung.

~
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Lastiges Hin- und Herschieben von Dokumen-
ten, um Schatten oder Reflexionen zu entge-
hen, gehort so der Vergangenheit an. Genauso
wie das Verdrehen des Kopfes, um schwer zu
Lesendes leichter entziffern zu kdnnen. Denn
die richtige Beleuchtung gestattet entspann-
tes Arbeiten bei optimalen Lichtverhaltnissen.

Hersteller: Waldmann
e PARAMI

Ergonomische Computermause
erleichtern die Arbeit

Eine prazise, punktgenaue Steuerung des
Cursors ohne Kraftaufwand. Anpassung in
Grolke und Form an individuelle BedUrfnisse.
So wiinscht sich jeder Computerbenutzer den
Gegenstand, den er taglich tausendmal be-
rihrt —ja, auch die Oberflache sollte der Hand
schmeicheln. Doch oftmals passt die Maus
nicht in die Hand ihres Besitzers, ist schwer-
gangig und muss deshalb mit viel Kraft und
ruckartigen Bewegungen gesteuert werden.
Verspannte Schultermuskulatur, schmerzhaf-
te Handgelenke und Kribbeln im Zeigefinger
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sind die Folge. Die Betatigung der Maus darf
nicht in spektakulare Ruderbewegungen aus-
arten, sondern hat im kleinen Radius ohne
Belastung des Handgelenkes zu erfolgen.
Dies klappt nur, wenn die Technik der Maus
einwandfrei funktioniert und mogliche Ver-
schmutzungen der Sensoren die Gleitfahigkeit
nicht einschranken: Das ist das Erfolgsrezept
einer Maus mit AGR-Gltesiegel. Modernste,
kabellose Lasertechnologie erlaubt die Hand-
habung auf geradezu jeder Oberflache und in
jeder Sitzposition. Kontaktoptimierte Gleitfla-
chen ermdglichen ein leicht gangiges Bewe-
gen der Maus. Ein Scrollrad und frei program-
mierbare Tasten sorgen flir Abwechslung in
der Bewegung und entlasten damit den Zei-
gefinger. Die angenehme Soft-Touch-Oberfla-
che verhindert schweinasse Hande — selbst
nach stundenlangem Arbeiten.

Hersteller: Microsoft

e Comfort Mouse 6000

e Sculpt Ergonomic Mouse, Sculpt
Ergonomic Mouse For Business

Vielschreiber konnen aufatmen —
mit der richtigen Tastatur

[
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Nach einem langen Arbeitstag vor dem Bild-
schirm lasst sich der Nacken kaum noch
bewegen. Durch standiges Anspannen der
Handgelenksmuskulatur oder Fehlstellung
der Gelenke stellt sich in den Fingerspitzen
gar ein Geflihl der Taubheit ein. Eine ergono-
mische Tastatur erlaubt die physiologische
Haltung der Hande und lasst Verspannungs-
schmerzen gar nicht erst entstehen. Ein gutes
Beispiel sind die ergonomischen Microsoft
Keyboards. Sie sorgen mit ihrem breiteren,
geteilten Tastaturblock dafir, dass die Hande
locker, ohne Verspannungen auf der Tastatur
aufliegen. Aufgrund des geringen Bewegungs-
weges wird weniger Kraft zur Betatigung der
Tasten benotigt. Das schont Gelenke, Sehnen,
Muskeln und Bander: ein gutes Rezept gegen
friihzeitige Ermudung. Starker Kontrast der
Tastenbeschriftung erleichtert die Interaktion
mit dem Computer. Der leise und doch wahr-
nehmbare Anschlag sorgt auch im GroRraum-
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biiro fiir eine angenehme Arbeitsatmosphare.
Der ergonomische Blick auf die ganzheitliche

Gestaltung  des  Bildschirmarbeitsplatzes
lohnt. Auch die Tastaturhersteller geben hier-
zu umfangreiche Gesundheitstipps!

Hersteller: Microsoft

e Natural Ergonomic Keyboard 4000,
Comfort Curve Keyboard 3000

e Sculpt Ergonomic Keyboard For Business,
Sculpt Ergonomic Desktop

Der Sitz muss sitzen

Uber 40 Prozent aller deutschen Autofahrer
verbringen taglich mehr als anderthalb Stun-
denim Fahrzeug.Standig die gleiche belasten-
de Haltung. Unbehagen, Verspannungen oder
sogar Rlckenschmerzen sind die Folge und
gleichzeitig gefahrliche Storfaktoren beim
Autofahren. Die Konzentrationsfahigkeit wird
gemindert — zu Lasten der Verkehrssicherheit.
Mediziner und Therapeuten bezeichnen das
Sitzen im Auto als ,schlimmste Form* des Sit-
zens,was leider noch heute vielen Autositzher-
stellern nicht bewusst ist. Vielfahrer benoti-
gen also unbedingt einen rlickenfreundlichen
Sitz. Aber auch Kurzstreckenfahrer sind ge-
fahrdet, so der englische Chiropraktikerver-
band. Falsches Sitzen, schlechte Haltung und
ungewohnte Bewegungen konnen — dhnlich
wie plétzliche, ungewohnte sportliche Aktivi-
tat — bei untrainierten Menschen Beschwer-
den verursachen.

Die Adam Opel AG, die Daimler AG und die
Volkswagen AG sind das Thema ,Riickenprob-
leme” aktiv angegangen und bieten vorbildli-
che Losungskonzepte an. Bei allen Herstellern
wird der Mensch als Mittelpunkt gesehen.
Sowohl Opel als auch Daimler und Volkswa-
gen bieten bereits in der Grundausstattung
ergonomisch durchdachte, sichere Sitze an.
Zudem haben sie optional Fahrzeugsitze im
Programm, die den hohen Anforderungen des
AGR-Gutesiegels entsprechen. Nicht nur fur
Vielfahrer empfiehlt sich unbedingt die An-
schaffung eines dieser ausgezeichneten Sitze.
Eine Investition, die sich lohnt!

Schon optisch ist ein riickenfreundlicher Fahr-
zeugsitz an der wirbelsdulengerechten Leh-
nenkontur, an der ausreichenden Bemaliung
von Sitztiefe, Lehnen- und Kopfstitzenhdhe
sowie an den logisch angeordneten Bedie-
nelementen erkennbar. Bei einer Sitzprobe
miissen folgende Einstellungen maglich sein:

e Hoheneinstellung der Sitzflache fiir den
korrekten Uberblick
e Neigungseinstellung und Sitzflachen-

verlangerung sorgen fiir eine komplette
Auflage der Oberschenkel und somit fur
eine gute Sitzdruckverteilung.

e Die in Hohe und Tiefe einstellbare Lenden-
wirbelsdulenunterstltzung fordert eine
aufrechte Haltung.

e Zusatzlich sorgt die gute Seitenfiihrung
an Lehne und Sitzflache fur sicheres und
ermidungsfreies Fahren.

e Sitzklimatisierung, Sitzheizung und
Memoryfunktionen bieten zusatzlichen
Komfort.

Dieses Hochstmafd an Ergonomie und Kom-
fort finden Sie beispielsweise in den Premi-
um- und Ergonomie-Sitzen der Adam Opel
AG, welche je nach Ausstattungsvariante se-
rienmaRig oder optional fur viele Fahrzeuge
erhaltlich sind.

Die Daimler AG bietet mit den AGR-zertifi-
zierten Sitzen, von der A-Klasse bis zum Mer-
cedes-Maybach, neben den ergonomischen
Grundfunktionen ein umfangreiches Plus an
Komfort. Lobenswert ist die Durchgangigkeit
des Angebotes. So finden Nutzer in jeder Fahr-
zeugklasse ergonomisch geprifte Sitze und
weitere sinnvolle Details, wie einen einstellba-
ren Lehnenkopf zur individuellen Schulterab-
stlitzung, eine Massagefunktion, einstellbare
Seitenfiihrungen an der Lehne, eine automa-
tische Anpassung der Kopfstlitzenhohe sowie
eine dynamische Sitzanpassung zur Verbesse-
rung des Seitenhalts bei Kurvenfahrten — letz-
teres bieten die sogenannten Aktiv-Multikon-
tursitze. Eine Besonderheit findet man in der
Mercedes-Benz S-Klasse, dem Mercedes-May-
bach und im VW Phaeton. Denn diese bieten
AGR-gepriiften Sitzkomfort fiir alle Passagiere,
also auch im Fond.
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Auch bei VW gehoren riickengerechte Sitze
zum Programm. So ist beispielsweise der
VW Golf auf der Fahrerseite optional mit
dem AGR-zertifizierten ergoActive Sitz aus-
gestattet. Der Sitz bietet ergonomischen
Fahrkomfort und ermdglicht dem Fahrer 14
verschiedene Einstellvariationen von Sitz-
flache, Lehne und Kopfstiitze. Vorteil: Die
individuelle Anpassung an die personlichen
BedUrfnisse sichert ein Hochstmal an Ergo-
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nomie und Sicherheit. Fiir zusatzlichen Kom-
fort sorgt die integrierte Massagefunktion,
die verspannte Rickenmuskeln lockert und
Nacken- und Schulterverspannungen [6st.
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Sehr erfreulich ist sowohl bei Daimler, bei Opel
als auch bei Volkswagen, dass die Entwicklung
besonders rlickengerechter Sitze weiterhin
forciert wird. Flr Autofahrer, die einen ergo-
nomischen Autositz bendtigen und sich nicht
unbedingt ein neues Auto anschaffen wollen,
bieten die ergonomischen RECARO Nachrdist-
sitze eine ideale Losung. Die Sitze lassen sich
in zahlreiche Modelle einbauen und sorgen
flr Fahrkomfort und Sicherheit. Alle ergono-
mischen Anforderungen, wie sie auch schon
bei den Werkssitzen beschrieben wurden, sind
selbstverstandlich gegeben. Das Besondere:
wird das Fahrzeug gewechselt, kann der niitz-
liche Autositz mitgenommen werden.
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Fazit: Wenn es um riickenschonendes und
sicheres Autofahren geht, ist der richtige
Sitz unabdingbar! Fragen Sie beim Autokauf
lhren Fachberater nach Sitzen mit einem
Hochstmall an funktionellen Einstellungen,
wie von der AGR gefordert. Es geht um lhre
Gesundheit, lhre Lebensqualitat und nicht
zuletzt auch um Ihre Sicherheit! Die Automo-
bilindustrie ist aufgefordert, solch positiven
Beispielen zu folgen und optimale ergonomi-
sche Sitzqualitat fir alle Fahrzeugklassen an-
zubieten. Dies erfordert allerdings auch ent-
sprechend geschulte Automobilverkaufer, die
leider noch viel zu selten anzutreffen sind. Ein
erster Schritt ist bereits gemacht. Eine Uber-
sicht AGR-Qualifizierter Premium-Autohauser
finden Sie in der Fachhandelsiibersicht ab Sei-
te 41. Mitarbeiter dieser Hauser wurden zum
Thema Ergonomie von der AGR besonders
geschult.

Hersteller: Mercedes-Benz

e Zertifizierte Sitze flr Fahrer und Beifahrer
finden Sie in der: A-Klasse, B-Klasse, C-
Klasse, CLA-Klasse Coupé, CLA-Klasse Shoo-
ting Brake, CLS-Klasse, CLS-Klasse Shooting
Break, E-Klasse, E-Klasse Cabriolet, E-Klasse
Coupé, G-Klasse, GLA-Klasse, GLE-Klasse,
GLE-Klasse Coupé, GLS-Klasse, SL Klasse
und im S-Klasse Coupé

e Zertifizierte Sitze fur Fahrer, Beifahrer
sowie Fondpassagiere finden Sie in der:
S-Klasse und im Mercedes-Maybach

Hersteller: Opel

e Zertifizierte Sitze flr den Fahrer und
Beifahrer finden Sie im: Insignia, Insignia
Country Tourer, Insignia OPC, Mokka, Astra,
Meriva, Zafira Tourer und Cascada

Hersteller: Volkswagen

e Zertifizierte Sitze fiir den Fahrer finden Sie
im: Golf 7 inklusive Variant und Sportsvan,
Tiguan und im Passat

e Zertifizierte Sitze flr Fahrer und Beifahrer
finden Sie im:Touran und Phaeton

e Zertifizierte Sitze flir Fondpassagiere fin-
den Sie im: Phaeton.

Hersteller: RECARO

e Nachristfahrersitze: RECARO Ergomed E
und ES, RECARO Style Sportline und XL,
RECARO Style Topline und XL

Eine ausfiihrliche Information zu
den einzelnen Fahrzeugtypen

und Ausstattungshinweisen finden
Sie im Internet unter:
www.agr-ev.de/autositz

Ergonomie im Auto

Nicht nur die ergonomische Qualitat der Au-
tositze ldsst oft zu wiinschen tibrig. Noch viel
zu selten sehen Produktentwickler die Pro-
bleme des Nutzers und bieten Losungen fir
den ergonomischen Bedarf. Manche Tatigkeit
kann den Ricken qualend belasten, z. B. das
Ein- und Aussteigen, die Montage eines Kin-
dersitzes, das Platzieren und Anschnallen des
Kindes im Sitz, der Fahrradtransport sowie das
Be- und Entladen. Beispielhaft dagegen ist
das Ergonomie-System, welches vorbildliche

DAS RUCKENGERECHTE UMFELD

Erleichterung bietet. Ergonomische Sitze fir
Fahrer und Beifahrer, nach hinten 6ffnende
Turen (FlexDoors®-Turkonzept), eine mit ei-
nem Handgriff einfach herzustellende ebene
Ladeflache, groRRzligig und vielfach verstellba-
re Ricksitze (FlexSpace®-Sitzkonzept) sowie
ein praktischer, in die Stollstange montierter
Fahrradtrager (FlexFix®-Fahrradtragersystem)
erlosen beim Opel Meriva von der Qual. Der
Fahrradtrager ist ebenfalls im Opel ADAM,
Astra, Corsa, Mokka und Zafira Tourer verfiig-
bar. Eine Wohltat fiir Jung und Alt zugleich!
Eine weitere rlickenfreundliche Detaillosung
ist ein ausziehbarer Gepackraumboden, z. B.
im Insignia Sports Tourer und Insignia Country
Tourer. Der Boden lasst sich muhelos und weit
nach hinten verschieben. Dadurch entfallt
das riickenfeindliche Be- und Entladen in ge-
krimmter Haltung. Ein Beladen in deutlich
optimierter, rickenfreundlicher Korperhal-
tung wird moglich. Die ausgezeichneten Lo-
sungen zeigen auf, dass Ergonomie im Auto
nicht beim Fahrersitz aufhdren muss.

Hersteller: Opel

e Meriva Ergonomie-System

e Flex Floor Ausziehbarer Gepackraum-
boden“ fiir Insignia Sports Tourer und
Insignia Country Tourer

Mehr Riickenkomfort fiir Lkw-Fahrer

Lkw-Fahrer haben einen gefahrlichen und an-
strengenden Job: Tag fiir Tag legen sie Hun-
derte von Kilometern zuriick — oft ohne die
entsprechenden Pausen und vor allem ohne
den notigen Komfort beim Sitzen und Liegen.
Die Folge: Zahlreiche Berufsfahrer leiden unter
schmerzhaften Riickenproblemen, die bis zur
Berufsunfahigkeit flihren kénnen und Uber-
durchschnittlich haufig auch dazu fiihren.
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Was die Krankenstatistiken angeht, zahlen Be-
rufskraftfahrer zu den absoluten Risikogrup-
pen. Die durchschnittliche Ausfallzeit eines
Fahrers betragt pro Jahr 17,6 Krankheitstage.
Das ist mehr als der durchschnittliche Ar-
beitnehmer in Anspruch nimmt. Der dadurch
entstehende wirtschaftliche Schaden fir die
Unternehmer ist immens. Laut Statistik kos-
ten die Ausfallzeiten eines Arbeitnehmers den
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Betrieb iber 7.000 Euro jahrlich*. Zusatzlich zu
den Schmerzen, die zur Berufsunfahigkeit fiir
den Betroffenen fiihren konnen, kommen also
auch handfeste betriebs- und volkswirtschaft-
liche Folgen.

Der Hauptgrund fir diese erschreckenden
Zahlen ist der tagliche Sitzmarathon. Denn
von einem ergonomisch korrekten Arbeits-
platz kann die Mehrzahl der rund 950.000
Berufskraftfahrer, die taglich auf deutschen
Strallen unterwegs sind, nur traumen. Abhilfe
konnten hier Nachristsitze schaffen, wie sie
beispielsweise von RECARO angeboten wer-
den. Sie werden den speziellen Bedirfnissen
dieser Berufsgruppe gerecht.

Ruckenfreundliche Nachrustsitze fir Lkw
miussen einige wichtige Kriterien erfiillen, wie
z. B. eine wirbelsaulengerechte Form und viel-
faltige Einstellmoglichkeiten der Rickenlehne,
der Seitenwangen, der Sitzkissenlange sowie
Hohe und Neigung der Sitzflache. Die Ru-
ckenlehne sollte (iber eine ausreichende Hohe
verfligen, sodass die Schultern leicht anliegen
konnen. Die Abstiitzung im Becken- bzw. Len-
denwirbelbereich muss ebenfalls gut bemes-
sen sein und einen ausreichenden 4-Wege-
Verstellbereich bieten. Besondere Bedeutung
hat die Sicherung des Kérpers im Sitz. Sie kann
durch eine einstellbare Seitenflihrung an der
Lehne gewahrleistet werden.

Von groRem Vorteil sind auch Dampferein-
stellungen, die je nach Fahrbahnzustand ein-
gestellt werden konnen. Sie vermeiden die fir
den Riicken so belastenden vertikalen Schwin-
gungen.

Der Schlaf ist die wichtigste Regenerations-
phase fiir Korper und Geist — siehe auch Seite
35/36. Folglich ist es unabdingbar, dem ge-
stressten Berufskraftfahrer ein Bettsystem in
seiner Schlafkabine anzubieten, das selbst vie-
len herkdmmlichen, oft auch mechanisch und
hygienisch ziemlich verbrauchten, hauslichen
Betten Uberlegen ist. Nun sollte man meinen,
dass Lkw-Hersteller ein so wichtiges Thema
generell beriicksichtigen. Doch weit gefehlt,
denn brancheniblich hat die Schlafkabine
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kein Bett, sondern eher eine ,Pritsche”, die Uib-
licherweise aus einem hart umpolsterten Me-
tallgitter oder Brett besteht.

Bei einem rlickengerechten Lkw-Liegesystem
sollte die Wirbelsdule in Ricken- und Seiten-
lage in ihrer natirlichen Form unterstiitzt
werden. Dies bedeutet, dass in jeder Schlaf-
position, unter Berlcksichtigung von Grofe,
Gewicht und Kérperkontur des Nutzers, eine
individuelle Anpassung stattfindet. Eine leich-
te Handhabung, hervorragende Klima- und
Hygieneeigenschaften sowie die ckologische
Unbedenklichkeit sind weitere Anforderungen
an ein solches System. Leider Idsst hier das
Angebot der Lkw-Hersteller bei der Erstaus-
ristung stark zu wiinschen ubrig.

Die gute Nachricht ist, dass es im Nachristbe-
reich Lkw-Matratzen gibt, die einen deutlich
verbesserten Liege- und Schlafkomfort bieten.
Diese erflillen die gewiinschten medizini-
schen Anforderungen, allerdings mit der Ein-
schrankung, dass die Moglichkeit der indivi-
duellen Anpassung sowie die Einhaltung von
Mindestmalen durch die vorhandenen ,Un-
terfederungen® vielfach eingeschrankt sind.

Hersteller: Metzeler
e Liegesystem: Metzotruck-Air

Hersteller: RECARO
e Nachrustfahrersitze: RECARO C 6000 und
C 7000

Verniinftig sitzen -
auch im Polstermobel
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Das Sitzen im Polstermobel kann zur Qual
werden, weil allzu oft Design, nicht aber Ergo-
nomie im Vordergrund steht. Riickengerechte
Polstermobel, in idealer Kombination aus ,De-
sign und Gesundheit”, wie z. B. ERGOselect 3
von Himolla, gefallen und entlasten den Ru-
cken zugleich: durch eine Riickenlehne, die
bis in Schulterhéhe ausgearbeitet ist, eine in
Hohe und Neigung verstellbare Kopfstutze,
eine funktionale Lenden- bzw. Beckenkamm-
stlitze sowie eine individuell anpassbare Sitz-
tiefeneinstellung. Eine Sitzhoheneinstellung
optimiert die Sitzhaltung und erleichtert Auf-
stehen und Hinsetzen. Ideal sind aulRerdem

unterschiedliche Sitzharten zur Befriedigung
des subjektiven Sitzgefiihls. Grundsétzlich
gilt: Belastungswechsel durch Bewegung, also
nicht zu lange sitzen!

Hersteller: Himolla
® ERGOselect® 3

Richtig sitzen ist
Gesundheitsvorsorge
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Auch beim Ruhesessel gelten zunachst die
gleichen Kriterien wie fiir Polstermobel. Un-
terschiedliche KorpergrofRen erfordern einen
Sessel, der den individuellen Kérpermafen
entspricht. Wahrend sich eine gute Polster-
garnitur den Bedirfnissen unterschiedlicher
Benutzer anpassen lasst, wird ein Ruhesessel,
wie z. B. der von der niederlandischen Firma
Wellco (Fitform) entwickelte, dem Besitzer
angepasst wie ein MalRanzug: individuell ge-
fertigt und mit weitergehenden, nitzlichen
Funktionen ausgestattet. Ein anderes posi-
tives Beispiel kommt von Himolla. Das Tauf-
kirchener Unternehmen bietet Sessel in un-
terschiedlichen GroRen an. Bei jedem Sessel
konnen Sitzhohe, Sitztiefe, Sitzneigung usw.
zusatzlich individuell angepasst werden. So
steht einem komfortablen Sitzen nichts mehr
im Wege. Daraus ergibt sich wiederum eine
fir den Benutzer optimale Sitz- und Arm-
lehnenhohe sowie Sitztiefe. Fir einen ange-

nehmen Positionswechsel sorgen die verstell-
bare Riickenlehne (mit Beckenkamm- bzw.
Lendenstiitze) und die Fulstltze. Hierbei wer-
den Riickenlehne und Sitzflache synchron bis
in die Liegeposition abgesenkt, ein wichtiges
Detail fur entspannten Sitzkomfort. Unter
dem Kiirzel RCPM bietet Wellco optional eine
weitere Hilfe gegen Rickenschmerzen. Durch
permanente minimale Bewegung (Mikro-Ro-
tation) der Sitzflache erfahren die Bandschei-
ben beim Sitzen eine besondere Entlastung.
Auch im Bereich der Rehabilitation und Pflege
fordern rlickengerechte und zum Wobhlfiihlen
geeignete Produkte den Genesungsprozess
von Menschen in hohem MaRe. Dieser Zielset-
zung entsprechend wurden z. B. von Himolla
und Wellco Produkte entwickelt, die neben
dem richtigen und individuell angepassten
Sitzen durch zusatzliche Funktionen fiir eine
verbesserte Mobilitat der Benutzer sorgt und

* Quellen: DAK-Gesundheitsreport, BKK Krankenartenstatistik, offizielle Angaben der Post AG zu Ausfallkosten



den Alltag erleichtern. Dazu gehéren z. B. ab-
klappbare oder verschiebbare Armlehnen so-
wie eine integrierte Aufstehhilfe.

Hersteller: Himolla
e Senator Serie (mit Lordosenstitze
und anpassbarer Sitztiefe)

Hersteller: Wellco
e Fitform Wellness-Sessel Serie
200/600/800
e Fitform Pflegesessel Serie 500
e Ziyo by Fitform
(mit Lordosekissen)

Das Esszimmer als riickenfreundlicher
Familienmittelpunkt

r

SITZEN CAMPING
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In unserem hektischen Alltag mit unzahligen

Terminen und Verpflichtungen sind die Mahlzei-
ten oft die einzige Zeit, die Familien in Ruhe zu-
sammen verbringen. Dem Essen und auch dem
Esszimmer kommt daher eine grof3e Bedeutung
zu.Auch im Kreis mit Freunden oder Verwandten
sind Einladungen zum Essen eine beliebte Frei-
zeitbeschaftigung. Das Herzstilick des Hauses ist
deshalb oft nicht mehr das Wohn-, sondern das
Esszimmer. Ist es gemitlich und bequem einge-
richtet, wird es auch als Wohnbereich genutzt.
Nach dem Essen werden die Gesprache oft ein-
fach am Esstisch fortgefiihrt, sofern Komfort
und Gemdtlichkeit stimmen.

Die neue Funktion des Speisezimmers als
Wohnbereich muss allerdings auf die Bediirf-
nisse des Alltags ausgerichtet sein. Die Mobel
sollten nicht nur bequem und komfortabel,
sondern auch ergonomisch sinnvoll gestaltet
sein. Denn wenn sich die Sitzmdbel an die in-
dividuellen Bedurfnisse des Nutzers anpassen
lassen, wirkt sich das positiv auf das Wohlbe-
finden und die Riickengesundheit aus.

Ein gutes Beispiel bietet Planopoly Dinner von
Himolla. Gepolsterte Eckbanke mit stufenlos
verstellbarer, dynamischer Riickenlehne und
nach unten klappbaren Armlehnen werden
diesen Anforderungen gerecht. Weiteres Plus:

Die sogenannte Ergoselect-Funktion ermog-
licht ein Ausziehen der Sitzflache nach vorne,
wobei sich parallel die Sitzhohe erhoht. Alle
Nutzer kénnen somit — unabhangig vonein-
ander — ihre Sitzposition jederzeit verandern
und die Bank unkompliziert den persénlichen
Anforderungen anpassen. Erganzt wird die
Sitzbank durch Esszimmerstiihle mit ebenfalls
stufenlos verstellbarer, dynamischer Rucken-
lehne.

Hersteller: Himolla

e Planopoly Dinner Bank Modell 1213
(Typ 32 und Typ 33) und Stuhl
Modell 7212 (Typ 33 A und Typ 31 A)

Den Alltagsstress ,,beschwingt hinter
sich lassen

Der Alltag vieler Menschen ist mit unzahligen
Anforderungen und Stress verbunden. Nimmt
die Belastung tberhand, so sendet der Korper
Warnsignale, oftmals in Form von Kopf- und
Rickenschmerzen. Diese sollte man nicht
ignorieren, sondern lieber im Alltag einfach
mal die Seele baumeln lassen. Unterstiitzung
bieten hier Produkte wie der Traumschwinger
—ein ergonomischer Hangestuhl aus weichem
Baumwollgeflecht. Seine Ein-Punkt-Aufhan-
gung sorgt fur sanfte Kreis- und Pendelbewe-
gungen, die ein Gefiihl von Entspannung und
Geborgenheit vermitteln. Das Schwingen und
Schaukeln wirkt auf die Nutzer beruhigend
und entkrampfend. Auch der Neigungswinkel
und somit die Sitzposition des Hangestuhls
kénnen individuell angepasst werden. Eine

s 3
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stufenlose

Hohenverstellung des Traum-
schwingers, wie auch des Urban Organic, er-
moglicht eine schnelle Einstellung der opti-
malen Sitzhohe — je nach Benutzersituation
und Deckenhohe. Aufgrund der einzigartigen,
knotenfreien Webart passt sich das Netzge-
flecht dem Kérper individuell an. So bietet er
nicht nur einen einmaligen Sitz- und Liege-
komfort, sondern stimuliert zugleich die Kor-
perwahrnehmung.

Hersteller: Mira Art
e Traumschwinger XXL extra Large,
XXL, XL, L, M und Babywiege
e Urban Organic XXL extra Large, XXL, XL

ONIdWY) m=m
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Campingstiihle — Besser sitzen auf
Reisen und im eigenen Garten

g J

Fur rund vier Millionen Bundesbiirger gibt
es nichts Schoneres: Eine Reise mit Wohn-
wagen, Wohnmobil oder Zelt. Etwa zehn
Milliarden Euro geben deutsche Camper
jahrlich daflr aus. Fast immer mit dabei:
Campingstihle. Egal ob beim Essen, gemut-

lichen Beisammensein oder einfach nur um
sich mal so richtig zu entspannen —sie sind
nahezu unersetzlich. Es kann passieren,
dass man mehrere Stunden taglich auf
dem Sitzmdbel verbringt. Schon also, wenn
der Campingstuhl diese Zeit rlickenfreund-
lich gestaltet.

Ein Campingstuhl, wie beispielsweise der
bel sol Stuhl Nr. 1, sollte grundsatzlich ein-
fach zusammenklappbar sein und wichti-
ge ergonomische Eigenschaften erfullen.
Hierzu gehoren breite Armlehnen, leich-
tes Gewicht, mittlere Sitzhohe und -tiefe,
ausreichende Sitzbreite sowie eine hohe
Rickenlehne. Besonders angenehm fir
den Ricken ist eine leicht handhab- und
anpassbare 4-Wege-Lendenlordosenstitze.
Sie macht eine komfortable Unterstiitzung
in den unterschiedlich angelehnten Kor-
perhaltungen moglich. Weiteres Plus sind
atmungsaktive Materialien, ein in der Ver-
tikalen individuell einstellbares Nackenkis-
sen und eine sichere, leicht handhabbare
Rickenlehnenverstellung. Sie ermdglicht
es idealerweise, im Nu von der Sitz- in die
Liegeposition zu wechseln, wobei hierbe;,
durch die Konstruktion oder das Material,
ein Herausrutschen aus dem Stuhl verhin-
dert werden muss. Idealerweise kommt
dann auch der Hocker zum Einsatz, der den
ergonomischen Sitzkomfort vollendet. Op-
timale Ergonomie fiirs Camping und den
eigenen Garten hilft dem Riicken und stei-
gert das Wohlbefinden.

Hersteller: Camping Schuh
e belsol Stuhl Nr.1
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Zeigt her eure Schuhe

Sie sind ein technisches Meisterwerk. Bestehend
aus 26 Knochen, 33 Gelenken, 100 Bandern und
20 Muskeln, tragen uns die FiiRe im Laufe eines
70-jahrigen Lebens rund viermal um die Erde.
Doch wahrend 98 Prozent aller Menschen mit
gesunden Filken zur Welt kommen, sieht die Si-
tuation bei Erwachsenen geradezu erschreckend
aus: Mehr als 60 Prozent haben gesundheitliche
Probleme mit dem technischen Meisterwerk.
Schuld in fast allen Fallen: die falschen Schuhe.
Zu eng, zu weit, zu grof, zu klein oder auch mit
hohen Absatzen — derart eingepfercht melden
sich die FiRe friher oder spater schmerzhaft
zu Wort und es entstehen Probleme wie z. B.
Sehnenverkirzungen, wunde File, Blasen,
Druckschmerzen, Deformationen und Hauter-
krankungen. Doch das misste nicht sein, denn
mittlerweile ist eine gewisse Auswahl an guten
und rickenfreundlichen Schuhen erhaltlich.
Man muss nur wissen, worauf man beim Schuh-
kauf achten sollte.

Eigentlich selbstverstandlich, aber viel zu oft
nicht der Fall: Egal ob Freizeit- oder Aktivschuh,
Clog, Arbeits- oder Prothesenschuh — sie ms-
sen passen.Was das heif3t? Die Zehen benétigen
ausreichend Spielraum und eine gute Fihrung,
die Ferse sollte gut umschlossen sein. Eine fle-
xible Sohle ermdglicht zudem ein anatomisch
korrektes Abrollen. Ein stabiler Schaft und eine
griffige Sohle sorgen fiir den richtigen Halt, die
optimale Dampfung fiir entsprechendes Wohl-
befinden. Zudem sollte die Schadstofffreiheit
gegeben sein. So viel zu den Eigenschaften, die
jeder Schuh haben sollte.

Je nach Anwendungsbereich miissen Schuhe
weitere Anforderungen erfiillen.

( )

Bei Freizeitschuhen und Freizeitclogs spielt die
sogenannte taktil-propriozeptive Stimulation
der Fullsohle eine besondere Rolle. Die FiiRRe
sind ausreichend geschitzt, erhalten aber
trotzdem alle ,Informationen“ vom Unter-
grund. Das ist wichtig, denn das Gehirn wird
so standig ber Stellung, Spannkraft und Be-
wegung der einzelnen Korperteile informiert.
Federleichte Schuhe (z. B. Duxfree Trainer oder

20

Dux Clogs) bestehen aus einem besonderen
thermoaktiven Material, welches sich durch
die Kérperwarme und das -gewicht des Nut-
zers automatisch optimal an die FuBanatomie
anpasst. So wird eine gleichmafige Verteilung
der Belastung erreicht und Druckspitzen wer-
den vermieden.

g J

Schuhe mit einer sogenannten muskelaktivie-
renden Dampfungsunterstiitzung (z. B. GANTER
Aktiv oder chung shi AuBioRiG) verfiigen tber
eine im Vorderfu8 und Fersenbereich leicht an-
gewinkelte Sohle. Sie unterstiitzen das biome-
chanisch richtige oder, einfacher ausgedriickt,
das natlrliche Gehen. Das konstante, leichte
Muskeltraining und die Dehnung fiihren aufBer-
dem zu einer Verbesserung der Gelenkstabilitat.
Dadurch reduziert sich die Belastung beim Ge-
hen und Stehen erheblich.

( )

Gute Sicherheitsschuhe miissen umfang-
reiche Aufgaben auf zumeist harten Indus-
trieboden erfillen. Sie sollten nicht nur Gber
diverse Schutzfunktionen, sondern idealer-
weise auch tber ein zum Korpergewicht pas-
sendes Fersendampfungselement verfiigen
(z. B. STEITZ SECURA VARIO® Fersendamp-
fung). Dieses schitzt nicht nur vor Fehl- und
Uberbelastungen, sondern beugt auch Ge-
lenk- und Wirbelsaulenbeschwerden vor. Nur
etwa 50 Prozent der Erwachsenen haben die
Schuhbreite ,,normal“, rund 45 Prozent ha-
ben ,extrabreit“ und etwa 5 Prozent haben
einen schmalen FuR. Um Unfalle und Ver-
letzungen durch unpassendes Schuhwerk
zu vermeiden, sollte besonders im gewerb-
lichen Bereich der Schuh in Breite und Lan-
ge exakt passen. Ideal ist hier ein Schuh mit

Mehrweitensystem (z. B. Sicherheitsschuhe
von STEITZ SECURA).

( )

g <l - J

Wichtig bei Schuhen fiir Beinprothesentrager
sind eine Mittelfulstiitze und eine verbrei-
terte Sohle. Denn beides ermoglicht das so
wichtige kontrollierte Abrollverhalten und ein
harmonisches Gangbild. AuRerdem sollten
Prothesenschuhe (z. B. medi) moglichst leicht
sein. Eine leicht rickversetzte Ballenrolle un-
terstltzt zudem das Abrollverhalten, reduziert
die Stolpergefahr und optimiert das Durch-
schwingen der Prothese. Uberdurchschnittli-
che Rutsch- und Standsicherheit missen zu-
dem gewahrleistet sein. AuBerdem sollte ein
besonders leichtes und komfortables An- und
Ausziehen der Schuhe moglich sein.

Fir Kinderschuhe wiederum gelten ganz be-
sondere Anforderungen. Wachstum und na-
tlrliche Entwicklung des KinderfuBes durfen
nicht behindert werden. Denn falsches und
unpassendes Schuhwerk flihrt nachweislich
zu Bewegungsdefiziten und damit zu Stérun-
gen der korperlichen Entwicklung. Haltungs-
schaden sind die Folge.

Hinweis:
Mehr Informationen zu Kinderschuhen

finden Sie im Kapitel ,,Aktion Gesunder
Kinderriicken“ ab Seite 30.

Hersteller: chung shi— ME & Friends

® AuBioRIiG

e Duxfree Trainer, DUX Clog, DUX Bio,
DUX Sensi, DUX Ortho, DUX Ortho Clog,
DUX Winter, DUX Premium, DUX Kids

Hersteller: GANTER
o Aktiv

Hersteller: Louis Steitz Secura

e Schuhe von STEITZ SECURA mit SECURA
VARIO® System oder mit Multizonen-
dampfung VARIO Vitality®

Hersteller: medi

e Schuhe fir Prothesentrager: medi Boa Blue,
medi M-City Lace, medi M-Lite GS,
medi M-Travel Tex, medi M-Travel Velcro,
medi M-31 Sporty, medi Summer Blue



| Riickenfreundlich biicken,

z heben, tragen

& Kennen Sie das Wasserkastensyndrom? Nein?

g Nicht so schlimm, schlieRlich handelt sich
um eine erfundene Krankheit, obwohl es sie
durchaus geben konnte. Denn immer mal wie-
der schieflst bei manchen Menschen die Hexe
ins Kreuz, wenn sie einen Wasserkasten heben.
Das ist auch nicht verwunderlich. Wer eine
Getrankekiste oder einen anderen schweren
Gegenstand mit durchgedrickten Beinen und
rundem Ricken nach oben wuchten mochte,
quetscht seine Bandscheiben keilformig zu-
sammen.Bei gesunden Menschen mit entspre-
chend starken Muskeln ist das zwar kein Prob-
lem, sie konnen ihren Ricken belasten, drehen
und wenden wie sie wollen. Wer aber zu wenig
Kraft hat und haufig schwerere Gegenstande
heben muss, riskiert, dass seine Bandscheiben
durch die Belastung schneller altern. Die Folge:
Der Bandscheibenkern verliert mehr und mehr
Halt, verschiebt sich nach hinten und driickt
schmerzhaft auf die Nervenfasern des Riicken-
marks. Auch die Wirbelgelenke konnen sich
peinigend zu Wort melden, weil bei einem zu
schwachen Muskelkorsett die Gefahr besteht,
dass sie sich ineinander verkeilen.

s
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Mit der richtigen Hebetechnik liel3e sich das
vermeiden, doch genau die fihrt kaum noch
jemand durch. Die meisten haben sie schon
in ihrer Kindheit verlernt. Das grof3te Problem
dabei: Die Kérperhaltung beim Biicken, Heben
und Tragen ist ein unbewusster Vorgang. Kei-
ner denkt darliber nach, wie es wohl besser
gehen konnte — bis die berlihmte Hexe sich
dann doch schmerzhaft bemerkbar macht.
Dann passiert etwas ganz Aufllergewohnli-
ches: Die Schmerzen fiihren dazu, dass wir uns
anschlielend richtig bewegen.

Besser ist es natirlich, es gar nicht erst so
weit kommen zu lassen. Wer sich regelmafig
bewegt, Sport treibt und eine kraftige RU-
ckenmuskulatur sein Eigen nennt, muss sich
eigentlich keine Sorgen machen. Falsches Bu-
cken gibt es nicht, so die Erkenntnis der mo-
dernen Riickenschulen. Fiir alle aber, die schon
etwas vorbelastet sind und bei denen die Hexe
doch hin und wieder ins Kreuz schief3t, heif3t
es: Beine einsetzen. Je mehr Kraft beim Heben
aus den Beinen kommt, desto besser fir das
geschundene Kreuz.

SCHUHE INDUSTRIE

Bei schwereren Gegenstanden ist es auller-
dem am besten, moglichst nah heranzugehen,
die Fie schulterbreit hinzustellen, die Knie zu
beugen und dann mit gestreckter Wirbelsau-
le und nach hinten geschobenem Gesal} die
Last langsam und moglichst nicht ruckartig
hochzuheben. Das Gleiche gilt flir das Abstel-
len, nur in umgekehrter Reihenfolge. Wichtig:
Drehungen moglichst vermeiden und beim
Tragen den Gegenstand moglichst nah am
Korper halten, um eine Hebelwirkung zu um-
gehen. Auch einseitiges Tragen von Lasten ist
nicht ratsam. Um der Last entgegenzuwirken,
weicht der Oberkorper unbewusst zur Seite
aus. Bei groReren Einkdufen das Gewicht also
am besten auf zwei Taschen verteilen. Ist ein
Gegenstand zu schwer, sollte sich niemand
scheuen, um Hilfe zu bitten oder Hilfsmittel zu
benutzen, z. B. eine Sackkarre. Ubrigens: Wer
beim Buicken und Heben Kopfchen einsetzt,
trainiert also ganz nebenbei seine Muskeln.
Nur einseitiges Blicken, Heben und Tragen
schadet dem Kreuz.

Ebenfalls noch kein offizielles Krankheitsbild,
aber seit einer US-Studie im Gesprach, ist das
Handtaschensyndrom. Das wichtigste Acces-
soire der Frau ist heute in allen GroRen erhalt-
lich und in der beliebten XXL-Variante nicht
gerade leicht. Geflllt mit allerlei Utensilien von
Handy bis Beautybox kénnen da schon mal ein
paar Kilo zusammenkommen. Diese schleppen
die meisten Frauen lassig auf einer Schulter, die
sie dann, je nach Gewicht, unweigerlich nach
oben ziehen. Die Folge: Kopf-, Riicken-, Schulter-
und Nackenschmerzen. Sogar Falle von Arthritis
konnten die Wissenschaftler nachweisen. Ver-
meiden liel3e sich das, indem man den langen
Riemen der Tasche Uber den Kopf zieht oder das
Gewicht der Tasche deutlich reduziert.

Weiterhin ,,Gepriift & empfohlen®:
Mobiliftsysteme

Hersteller: TransOrt
o Microlift mit Hai-Adapter,
Protema 120 mit SPDR

siehe: www.agr-ev.de/mobilliftsysteme

Hubtische zur sinnvollen ergonomi-
schen Arbeitsplatzgestaltung

Viele Tatigkeiten in der Industrie, aber auch in
anderen gewerblichen Bereichen, sind mit dem
standigen Heben und Bewegen von Lasten ver-
bunden. Das bedeutet oft extreme Belastungen
flr Ruicken und Wirbelsaule. Mehr und mehr Be-
triebe setzen inzwischen als vorbeugende und
helfende Malinahme Hubtische ein. Dadurch

DAS RUCKENGERECHTE UMFELD

Weiterhin ,Gepriift & empfohlen®:
Lastenhebesysteme

Hersteller: TAWI

e Vakuumheber VacuEasylift und
VacuCobra
Vakuumgreifer TAWIGrip
Elektroseilzug ViperHoist VH60
und VH120

siehe: www.agr-ev.de/lastenhebesysteme

werden Arbeitsablaufe ergonomisch gestal-
tet, die Rickenproblematik drastisch reduziert,
wahrend sich gleichzeitig die Arbeitssicherheit
erhoht. Obwohl die Nutzung und der Bekannt-
heitsgrad von Hubtischen permanent steigen,
sind sie derzeit noch nicht weit genug verbrei-
tet. Weitere Aufklarung ist also dringend not-
wendig. Ein guter Hubtisch muss mehr konnen,
als nur die Lasten auf die jeweils ergonomisch
glinstige Arbeitshohe zu bringen. Wichtige De-
tails, wie leichte Bedienbarkeit, problemlose
Nachjustierung, angepasste Plattformgroiien,
eine Fullraumfreiheit usw., ermdglichen erst
eine riickenschonende Arbeitshaltung. Das Be-
und Entladen wird erleichtert, Krafte werden
geschont und sogar Midigkeitserscheinungen
werden reduziert. Die Arbeitsleistung steigt.
Hubtische sind flexibel einsetzbar, weil sie mobil
sind und sich somit problemlos in beliebige Ar-
beitsabldufe integrieren und optimal an die je-
weiligen Arbeitsbedingungen anpassen lassen.
In vielen Firmen, darunter namhaften, hat sich
der Einsatz von Flachform-Hubtischen, wie die
von Flexlift, bestens bewahrt, zumal diverse wei-
tergehende Detailldsungen angeboten werden.

( )
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Hersteller: Flexlift
e Flachformhubtische FE, ERGO-E,
ERGO-G
e Montagehubtische FCE, FDS

Hohere Produktivitat, weniger
Fehltage — der ergonomische Industrie-
arbeitsplatz

Sie sitzen in nahezu jeder Firma, planen, steu-
ern und Uberwachen die Ablaufe im Betrieb,
schauen nach, wo es hakt und wo es vielleicht
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noch Verbesserungsmoglichkeiten gibt. Die
Rede ist von Controllern. Sie missen gut mit
Zahlen umgehen und analytisch denken kon-
nen. Sie leisten gute Arbeit, Ubersehen aber
nicht selten,dass Mensch und Arbeitsplatz eine
gut funktionierende Einheit sein sollten, damit
langfristig Kosten gespart werden. Anders lasst
es sich nicht erklaren, dass Riickenschmerzen
nach wie vor der Hauptgrund fiir Fehltage sind.
Doch das muss nicht sein. Mit einem konzeptio-
nell ergonomisch gestalteten Industriearbeits-
platz lieBen sich Krankmeldungen aufgrund
von Rickenschmerzen deutlich reduzieren, die
Kosten senken und die Produktivitat steigern.
Sicher, das kostet zundachst Geld, doch gesun-
de, zufriedene und vor allem leistungsfahigere
Mitarbeiter machen das schnell mehr als wett.

( _ )

Doch woher weif3 ich, wie ein sogenannter
»Systemergonomischer Arbeitsplatz“ ausse-
hen muss? Ganz einfach: Mit AGR-zertifizierten
Komponenten lassen sich Industriearbeitsplat-
ze nach dem Baukastenprinzip optimal gestal-
ten und den individuellen Bedurfnissen des
Mitarbeiters entsprechend ausstatten. Das gilt
insbesondere flir den im gewerblichen Bereich
haufig anzutreffenden Steh-/Sitzarbeitsplatz,
bestehend aus Industriearbeitsstuhl, Arbeits-
tischsystem und Beleuchtung.

Die beste Riickenpravention am Arbeitsplatz
ist es, einseitige Belastungen der Wirbelsaule
zu vermeiden. Dazu gehort, dass der Mensch
konsequent dazu animiert wird, dynamisch
zu sitzen. Unterstitzt wird korpergerechtes
Sitzen bzw. eine der jeweiligen Tatigkeit ent-
sprechende Arbeitshaltung durch eine nach
vorne gerichtete Sitzneigungsfunktion. Wis-
senschaftliche Untersuchungen bestatigen,
dass eine solche Sitzneigung durch das Offnen
des Beckenwinkels automatisch zur Aufrich-
tung und damit zur Entlastung der Wirbel-
saule fuhrt. Eine weitere Entlastung der Wir-
belsdule bieten industrielle Arbeitsstiihle, die
eine passende Riickenlehne mit automatischer
Einstellung des Rickenlehnenandrucks bieten,
wie z. B.,,Dauphin Tec Profile”. Kérpergewicht,
Rumpflange und das Sitzgeflhl des Benutzers
koénnen so noch besser berticksichtigt werden.
Zudem sollten diese Sitz- und Lehnenpolster
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atmungsaktiv, mikroklimafreundlich und auf
die jeweiligen Einsatzbereiche abgestimmt
sein: Strapazierfahiges Polyurethan wird in
Werkstatt- und Produktionsbereichen verwen-
det, Kunstleder in Labor- oder Reinraumberei-
chen und Stoff in sauberen Arbeitsbereichen.

~

Losungen flir Steharbeitsplatze bieten Produk-
te wie ,Tec Dolphin“ von Dauphin. Sie entlas-
ten Beine und Wirbelsdule, denn sie fordern
eine dynamische, aufrechte Korperhaltung.
Ein Dreibein-Prinzip mit Stopprollen stellt bei
modernen Steh-Sitzen sicher, dass der Steh-
Sitz nicht nur auf unebenem Boden stets sta-
bil und standsicher ist, sondern gleichzeitig
auch genitigend Beinfreiheit bietet. Lasst sich
zudem die Sitzhohe einfach verstellen, z. B.
Uber eine FulRauslosung, findet der Steh-Sitz
auch in Laboren schnell Akzeptanz.

Das Arbeitstischsystem muss einen schnel-
len und einfachen Wechsel der Arbeitshéhe
ermoglichen. Ein grofBer Verstellbereich ist
hierbei ideal, um moglichst vielen Menschen
korpergerechtes Arbeiten zu ermoglichen. Die
Tischgrole muss den jeweiligen individuel-
len Arbeitsanforderungen gerecht werden,
die Tischplatten reflexionsarm sein und das
Maobel insgesamt ausreichend grolie FuR- und
Beinfreiheiten garantieren. Ein Arbeitstischsys-
tem, wie z. B. von item Industrietechnik, bietet
zahlreiche ergonomische und modulare Erwei-
terungsmoglichkeiten, die jeweils auf die indi-
viduelle Arbeitsaufgabe abgestimmt werden
kénnen. Dazu gehoren sehr flexible Tischaus-
leger, Werkzeuglaufwagen, antistatische Arm-
auflagen, Elemente zur griffglinstigen Werk-
zeugbereitstellung, Greifschalen und vieles
mehr. Der Tisch muss aullerdem so konzipiert
sein, dass die Integration eines ergonomischen
und auf die Sehaufgabe angepassten Beleuch-
tungssystems vorgesehen ist.

~
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Apropos Beleuchtung. Sie wird oft unter-
schatzt, leistet aber einen wertvollen Beitrag
in Bezug auf Sicherheit, Zufriedenheit und
auch Rickenfreundlichkeit. Im medizinischen
Umfeld versteht es sich von selbst, dass die
Beleuchtungssysteme hygienisch einwand-
frei zu pflegen und die Leuchtmittel durch
eine leicht zu reinigende Blende geschitzt
sind. In allen industriellen Bereichen muss
die Beleuchtung den Anforderungen der je-
weiligen Arbeitsaufgabe gentigen. Das wird
z. B. bei Waldmann-Leuchten durch eine An-
passung der Beleuchtungsstarke, anwen-
dungsorientierte Farbtemperaturen, einer
gleichmaRigen Ausleuchtung des zentralen
und des peripheren Sehfeldes sowie einer
Vermeidung von Reflexionen oder Reflex-
blendungen durch das Leuchtmittel erreicht.
Speziell entwickelte Folien sorgen fiir eine
optimale Lichtlenkung und eine hervorra-
gende Entblendung. Wichtig sind dartiber
hinaus flicker- und flimmerfreie sowie licht-
starke und blendreduzierte Leuchten mit
stufenloser Dimmregulation. Bei Arbeiten,
die Geschicklichkeit erfordern, ist eine Lu-
penleuchte zur Unterstiitzung des Sehens
im Nahbereich sinnvoll. Sie verhindert, dass
man sich wahrend der Tatigkeit unnatirlich
weit nach vorne neigen muss, bzw. eine be-
lastende Fehlhaltung einnimmt. Die Beleuch-
tung muss flachig, homogen, blend- und
schattenarm sein. Stérungsfreies Nahsehen
im Sehabstand von 40 Zentimetern ermog-
licht eine Gestange- und Systemleuchte. Die
Aufhangung und die leichte Handhabbarkeit
erlaubt es dem Benutzer, die Beleuchtung in
verschiedene Richtungen und Entfernungen
auf den gewlinschten Sehbereich zu lenken.

~
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Fazit: AGR-zertifizierte Einzelkomponenten
sind in kombinierter Verwendung fiir gewerb-
liche Arbeitsplatze sehr empfehlenswert, hel-
fen Ruckenschmerzen zu vermeiden, erhohen

die Produktivitat und wirken kostensenkend.

Hersteller: Dauphin

e Tec Profile (IS 20270, 1S 20260, IS
20230/20231)

e Tec Dolphin (IS 19770, 1S 19970)



Hersteller: item Industrietechnik
e Arbeitstischsysteme F, 2F, F2F Trigo F, E, 4E,
4E FIFO

Hersteller: Waldmann
e Gestange- und Systemleuchte TANEO,
Lupenleuchte TEVISIO

Weiterhin ,Gepriift & empfohlen®:
Kompaktkehrmaschinen

Hersteller: Hako
e Citymaster1600

siehe: www.agr-ev.de/kompaktkehrmaschine

Palettensicherung
ergonomisch gestaltet
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Invielen Berufen —gerade in handwerklichen -
wird der Riicken extrem beansprucht. Eine fal-
sche Korperhaltung oder standiges, ungesun-
des Blicken im beruflichen Alltag fiihren tber
kurz oder lang zu schmerzhaften Beschwer-
den. Deshalb riickt die Frage, wie gesund-
heitsschadliche Arbeitsplatze ergonomischer
gestaltet werden konnen, immer mehr in den
Fokus vieler produzierender Unternehmen. So
flhren ausgereifte technische MaRnahmen
schon in vielen Bereichen dazu, die Belastun-
gen flr den menschlichen Korper auf ein Mi-
nimum zu reduzieren.

Zu den besonders rlickenschadlichen Tatigkei-
ten im beruflichen Alltag zahlt die manuelle
Umreifung von Paletten, bei der Packstlicke
mithilfe eines Kunststoffbandes auf Paletten
gesichert werden. Bei einer ordnungsgema-
Ren Ladungssicherung mit zwei Umreifungen
pro Palette muss sich der Mitarbeiter bei der
manuellen Methode viermal herunterbeugen
und die Palette zweimal umrunden.

Ein Arbeitsvorgang, der flr Riicken und Gelen-
ke schnell zu viel werden kann, denn in vielen
grollen Unternehmen werden tiber 50 Paletten
pro Tag umreift. Fir den Anwender bedeutet
das, dass er sich pro Woche liber 1.000-mal bii-
cken und soo-mal um die Palette laufen muss.

INDUSTRIE

Eine rlckenfreundliche Alternative stellen
ergonomische  halbautomatische ~ Umrei-
fungssysteme dar. Bei diesen Systemen kann
der Mitarbeiter bequem verschieden grofle
Packstilicke im Stehen sicher umreifen — ohne
Blicken und ohne um die Palette laufen zu
mussen. Neben einer ergonomischen und ri-
ckenfreundlichen Handhabung sollten Umrei-
fungsgerate weitere wichtige Anforderungen
erfullen. Dazu gehoren beispielsweise eine
leichte Handhabbarkeit und Manovrierfahig-
keit sowie die Moglichkeit, Arbeitsschutzaus-
ristung, wie Handschuhe und Schutzbrille,
direkt an der Maschine lagern zu kdnnen.

Eine gute Losung bietet beispielsweise das
ErgoPack-Umreifungssystem. Bei diesem Sys-
tem fiihrt eine Kettenlanze das Umreifungs-
band unter der Palette durch, auf der gegen-
uberliegenden Seite hoch und liber die Palette
hinweg direkt in die Hand des Bedieners zu-
riick. Das Gerat kann in einer aufrechten Kor-
perhaltung bedient werden — ganz ohne Bi-
cken und ohne Laufen. Des Weiteren ist die
Maschine mobil einsetzbar, leicht zu bedienen
und kann mit einem mobilen Uberhéhenmo-
dul fir bis zu drei Meter hohe Packstiicke kom-
biniert werden.

Hersteller: ErgoPack Deutschland
e ErgoPack 700, 700E, 725E und 740E

Weiterhin ,,Gepriift & empfohlen®:
Gabelstaplersitze

Hersteller: Savas
e Columbus

siehe: www.agr-ev.de/gabelstaplersitze

Akku-Bohrschrauber miissen gut in
der Hand liegen

Langst gehoren Akku-Bohrschrauber zur
Heimwerker-Grundausstattung. Mehr als
1,2 Millionen Akku-Bohrschrauber gehen je-
des Jahr Uber die Ladentische. Kein Wunder:
Ganz unabhangig vom Stromnetz mit Ma-
schinenkraft bohren und schrauben zu kén-
nen, ist eine grofRe Erleichterung. Die Frage
ist jedoch: Wie ergonomisch ist das Arbeiten
mit Akku-Bohrschraubern und worauf soll
ich achten?

Damit ein Akku-Bohrschrauber als ergono-
misch bezeichnet werden kann, muss er ein
paar ganz besondere designtypische Merkma-
le haben. Ideal ist es, wenn sich Gerate-Achse
und Griffmulde in einer Linie befinden. Da-
durch liegt der Schrauber besser in der Hand
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und kann die Kraft effizienter Ubertragen.
Hinzu kommt ein zusatzlicher Griffbogen, mit
dem sich der Akku-Bohrschrauber auch beid-
handig bedienen lasst. Dadurch entsteht ein
ganz entscheidender Vorteil fiir die Benutzer:
Beide Schultern werden bei der Arbeit gleich-
maRig belastet. Ideal, um Fehlhaltungen und
Verspannungen vorzubeugen.

- J

Diese als D-Shape, oder einfacher ausgedriickt
als Doppelgriff bezeichnete Winkelstellung
des Handgriffs reduziert zudem die Belastung
bei Bohr- und Schraubarbeiten im Bereich der

Nacken-, Schulter-, Arm- und Rickenmusku-
latur — und zwar unabhdngig davon, ob der
Akku-Bohrschrauber ein- oder beidhandig be-
nutzt wird.

Wichtig flir jeden ambitionierten Heimwerker
ist natirlich auch die Leistung. Wiinschens-
wert ist ein geringes Gewicht bei hoher
Leistungsfahigkeit. Ebenfalls wichtig ist die
sogenannte Kick-Back-Control-Funktion: Sie
schaltet den Motor beim Verkanten sofort ab.
Ungewiinschtes Weiterdrehen wird so ver-
mieden. Das schont nicht nur die Nerven, son-
dern tragt auch erheblich zur Sicherheit bei.
Stehen Heimwerker auf der Leiter, konnten
sie namlich durch einen plétzlichen Ruck das
Gleichgewicht verlieren und stirzen.

Hersteller: Bosch

e PSR18 LI-2 Ergonomic Akku-Bohrschrauber

e PSB18 LI-2 Ergonomic Akku-Schlagbohr-
schrauber

Handwerkersauger: Sauberkeit -
Funktionalitat — Ergonomie

Eine der schlimmsten Rickenfallen, die im
Haushalt lauern, ist das Staubsaugen. Kaum
jemand, der sich dabei nicht schon einmal
schmerzgeplagt ins Kreuz gefasst hat. Die
meisten konnen deshalb gut nachvollziehen,
wie es Handwerkern ergeht, die aus berufli-
chen Griinden groBe Flachen sauber halten
mussen. Bei ihnen reicht es nicht aus, sich ri-
ckenfreundliche Bewegungsablaufe anzutrai-
nieren. Sie sind auch auf eine professionelle
Ausrlistung angewiesen, die den taglichen
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Putz-, Transport-, Ein- und Auslademarathon
erleichtert und dadurch fir rickenfreundli-
ches Arbeiten sorgt.

Rickenfreundlich ist ein Sauger, der sich leicht
manovrieren und handhaben lasst. Moglich
machen dies groRe Rader, Lenkrollen und eine
Feststellbremse. Zur hohen Funktionalitat
gehoren eine Saugleistung von mindestens
250 mbar, groRe Schmutzbehalter sowie, ganz
wichtig bei der professionellen Reinigung von
Betriebsflachen, die Absaugmoglichkeit un-
terschiedlicher Flussigkeiten und Materialien
wie Staub, Spane und diverse Abfallpartikel
der Staubklasse L oder M.

\§

Eine Wohltat fiir den Riicken sind ein relativ
geringes Gewicht, eine durchdachte, ergono-
mische Platzierung der Haltegriffe und die
leichte Bedienbarkeit der Schalter. Ein ausrei-
chend langer Schlauch (mindestens drei Me-
ter lang) erhoht die Flexibilitat deutlich, wo-
bei sich der Schlauch am Sauger aufwickeln
lassen sollte. Wichtig sind auBerdem eine
semiautomatische oder vollautomatische Fil-
terreinigung sowie einfache Entleerungsmog-
lichkeiten.

Ein ganz wesentliches ergonomisches Detail
sind einklinkbare Aufbewahrungsbehalter
flr Elektrowerkzeuge und Zubehdre, wie z. B.
die Bosch L-BOXX. Sie bietet ausreichend Platz
fir Werkzeuge, die so standig in Griffweite
sind und standiges Bucken unnotig machen.
Da sich die Sauger rollen lassen, mussen die
Boxen nicht getragen werden. Natirlich mit
Ausnahme von Treppen, die aber aufgrund des
leichten Gewichts kein untiberwindliches Hin-
dernis darstellen.

Hersteller: Bosch
® Bosch Professional GAS 35 L SFC+, GAS 35 L
AFC, GAS 35 M AFC, GAS 55 M AFC

Riickenfreundlicher Einsatz

von Transport- und Arbeitstischen
Flexibel, sicher und einfach in der Handha-
bung: Wer in seinem Berufsleben auf einen
mobilen, transportablen Arbeitstisch mit
Kapp-, Gehrungs-, Paneel- und Tischkreissagen
angewiesen ist, weil} diese Eigenschaften bei
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der taglichen Arbeit zu schatzen. Auch fiir den
Heimbedarf sind die Vorteile offensichtlich
— kommt es hier doch darauf an, das Arbeits-
gerat einfach und sicher aufzustellen. Der
Tisch ist schon leicht und unproblematisch
zu transportieren: Einem gelungenen und vor
allem riickenfreundlichen Arbeitstag steht so-
mit nichts mehr im Wege.

~
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Esist klugen Kopfen zu verdanken,dass moder-
ne Arbeitstische, wie die mobilen Bosch Trans-
port- und Arbeitstische, heute so viel prakti-
scher und nutzerfreundlicher sind. Sie dienen
nicht nur zur Aufnahme von Werkzeugen,
sondern gleichzeitig auch als Transportmittel.
Weiterhin verfligen sie (ber eine optimale
Gewichtsverteilung, was beim Transportieren
eine grofRe Hilfe ist. Vollgummierte Rader sind
flir jede noch so unzugangliche Baustelle ge-
eignet. Selbst Treppen, Absdtze, Schotterpis-
ten und Ahnliches stellen kein Hindernis dar.
Wer schon einmal mit weniger durchdachtem
Handwerkszeug zu tun hatte, kennt die Proble-
me, die das nach sich ziehen kann.

Eine entscheidende Rolle spielt die Tischho-
he. Mit ca. 100 Zentimetern ist sie der durch-
schnittlichen Korpergroe eines erwachsenen
Menschen gut angepasst. Niedrigere Arbeits-
flachen konnen ansonsten ein echtes Kreuz
flr das Kreuz sein. AuRBerdem sollten sie in
einem Transportfahrzeug oder Stadtlieferwa-
gen muhelos verstaubar sein und moglichst
wenig Platz einnehmen.

Hersteller: Bosch

e Bosch Transport- und Arbeitstisch
GTA 60 W Professional

e Bosch Transport- und Arbeitstisch
GTA 2500 W Professional

Weiterhin ,Gepriift & empfohlen®:
Zahnarztpraxis-Einrichtung

Hersteller: KaVo Dental

e Behandlungseinheiten KaVo ESTETICA
E70 Vision und KaVo ESTETICA E8o Vision
sowie Arbeitsstuhl KaVo PHYSIO Evo

siehe: www.agr-ev.de/zahnarztpraxis-einrichtung

| Gepflegter Rasen ohne

o Riickenschmerzen

ﬁ Gartenarbeiten, wie Unkraut jaten, Hecken
Z schneiden oder Rasen mahen, konnen Ricken
und Gelenke auf die Dauer belasten und zu Be-
schwerden flhren. Jetzt konnen Hobbygartner
bei der Pflege des geliebten Griins ihren Riicken
entlasten. Elektrorasenmaher, wie z. B.die Gera-
te der Rotak-Serie von Bosch, ermoglichen eine
rlickenschonende Korperhaltung und Handha-
bung der Maher. Durch die Langenverstellbar-
keit der Holme lassen sie sich an verschiedene
Korpergroen anpassen. Das sorgt fur ein er-
muidungsfreies Arbeiten in aufrechter Haltung.
Die ergonomische Form und Positionierung der
Handgriffe verhindert ein Abknicken der Hand-
gelenke beim Lenken des Mahers. Die einfache
Bedienung der Schalter sowie die Moglichkeit,
verschiedene Handhaltungen einzunehmen,
sichern zusatzlich eine physiologische Handha-
bung. Zudem lasst sich der Rasenmaher durch
sein geringes Gewicht und die gleichmaRige
Gewichtsverteilung sehr leicht transportieren,
mandvrieren und verstauen.
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Hersteller: Bosch

e Rotak 32 LI, Rotak 32 Ergoflex, Rotak 32 LI
High Power, Rotak 34, Rotak 36 LI,
Rotak 36, Rotak 37 LI, Rotak 37, Rotak 39,
Rotak 40, Rotak 42 LI, Rotak 42, Rotak 43 LI,
Rotak 43

Rasentrimmen ohne krummen Riicken
Ein Garten, der keine Arbeit macht, besteht
aus griin gestrichenem Beton. Doch selbst die-
sen muss man hin und wieder fegen. Deshalb
setzen die meisten Gartenbesitzer auch wei-
terhin lieber auf die natirliche Variante. Mit
modernen Rasenmahern lassen sich selbst
grolle Garten heute leicht pflegen. Doch was
ist mit den Grinflachen, die der Rasenmaher
nicht erreicht? Daflr gibt es Rasentrimmer. Ih-
nen bereiten auch schwer zugangliche Stellen
keine Probleme und es ist nicht mehr nétig,
daflir in geblickter Haltung oder auf den Kni-
en Uber das feuchte Gras zu rutschen.

Rickenfreundliche Rasentrimmer verfligen
Uber eine langenverstellbare Teleskopstan-
ge, die sich der KorpergroRe des Benutzers
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optimal anpasst. Lastiges, ermiidendes und
riickenbelastendes Nach-vorne-Beugen ent-
fallt also. Zusatzliche Entlastung bieten Un-
terstlitzungsrader, die bei Bedarf angebracht
werden konnen. Verstellbare, ergonomische
und rutschfeste Handgriffe konnen die Arbeit
erleichtern, ein Zusatzhandgriff fir weiteren
Komfort sorgen. Lastiges und fir das Kreuz
unangenehmes Drehen des Oberkdrpers
kann so vermieden werden. Mit einem gerin-
gen Gewicht haben selbst zierliche Personen
keine Probleme, den Trimmer auch uber 1an-
gere Zeit zu bedienen. Angenehm ist zudem
ein Gerat mit leistungsstarkem und leichtem
Akku. Ein Pflanzenschutzbtigel sollte fur aus-
reichenden Sicherheitsabstand sorgen. Wenn
das Messersystem dann auch noch fiir einen
energieeffizienten und exakten Schnitt sorgt,

GARTEN

wird das Rasentrimmen zu einem angeneh-
men Spaziergang.

Hersteller: Bosch

e Rasentrimmer ART 23-18 LI, ART 23-18 LI+,
ART 26-18 LI, ART 26-18 LI+, ART 26 AS, ART
26 AS+, ART 30 AS und ART 30 AS+

Weiterhin ,Gepriift & empfohlen®:
Schaufel und Spaten

Hersteller: ERGOBASE Reiner Dickhaus

e Ergobase Schaufel, Gartenboy,
Schneeschieber

siehe: www.agr-ev.de/schaufel-spaten

So geht Hecken schneiden

leicht von der Hand

Gute Nachrichten fur alle, die ihre Hecken-
pflanzen regelmaRig in Form bringen mussen.
Mit ergonomischen Heckenscheren, z. B. von
Bosch, geht das nun viel leichter und vor allem
riickenfreundlicher vonstatten. Heckenscheren
mussen dafir allerdings einige Voraussetzun-
gen erflllen. Wichtig ist ein leistungsstarker
Motor, der aber nicht auf Kosten des Gewichts
gehen darf. Mehr als vier Kilo sollten die elekt-
rischen Gartenhelfer nicht wiegen. Eine beson-
dere Rolle spielen die Handgriffe. Sie sollten
aus rutschfesten Materialien bestehen und
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ergonomisch geformt sein. lhre Positionierung
sollte dem Benutzer eine natirliche Handha-
bung ermoglichen und die Moglichkeit bieten,
wechselnde Handhaltungen einzunehmen.
Eine ganz entscheidende Rolle spielt zudem
die waagerechte Balance der Heckenschere
beim Halten am vorderen Handgriff.

Die Schalter der Heckenscheren sollten in
jeder Griffposition gut erreichbar sein, vor
allem in aufrechter Arbeitsposition und ins-
besondere beim Arbeiten tber Kopf. Erforder-
lich ist zudem ein durchsichtiger Handschutz,
denn nur so ist stets ein freies Blickfeld ge-
wahrleistet.

Hersteller: Bosch

® Bosch AHS 65-34, AHS 70-34, AHS 680-34,
AHS 48-20 LI, AHS 50-20 LI, AHS 53-20 LI
und AHS 55-20 LI

Das grof3ie AGR-Onlinegewinnspiel

Der Traum vom gesunden

Machen Sie mit
beim groRBen AGR-
Onlinegewinnspiel
und sichern Sie

sich beispielsweise
einen der folgenden
Gewinne:

Schlaf wird Wirklichkeit
mit dem Bettsystem der
Firma Lattoflex. Eine flexible
Unterfederung zusammen
mit einer passenden Mat-
ratze entlastet den Riicken
wahrend der Nacht optimal
und beugt dadurch Riicken-
schmerzen vor.

Bewegtes Sitzen
starkt nicht nur den
Riicken, sondern beugt
auch Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor —
aktivieren Sie Ihren
Arbeitsplatz mit dem
swopper von aeris.

Rasenmidhen

leicht gemacht

Bosch Rasenmaher lassen
Gartnerherzen hoher
schlagen und schonen den
Riicken. Die hohenverstell-
baren Holme und flexiblen
Griffe machen ermudungs-
freies Rasenmahen moglich.

Riickengerecht Sitzen
am Arbeitsplatz

Die Biirostiihle von Sedus
fordern intuitives und
natilrliches Bewegungs-
verhalten - eine Wohltat
fir den Ricken an langen
Blroarbeitstagen.

Aus allen Teilnehmern wird alle 3 Monate ein
Gewinner gezogen. Helfen Sie uns zudem bei der
Sicherung qualifizierter Beratungen in AGR-zerti-
fizierten Fachgeschaften und bewerten Sie online
lhren Handler. Alle Infos zum Gewinnspiel und
weitere attraktive Preise finden Sie unter ...

ev.de/Gewinnspiel




140dS ==

Effektives Muskeltraining
in allen Schichten
(

Sie wollen etwas fur lhre Riicken-, Brust- und
Armmuskeln tun? Gut so, denn eine starke
Muskulatur ist ein entscheidender Faktor zur
Vermeidung von Riickenschmerzen. Sehr effek-
tiv ist z. B. das Sportgerat FLEXI-BAR: ein circa
150 cm langer flexibler Schwingstab aus einem
verstarkten Glasfaser-Kunststoff-Gemisch mit
Gewichten an den Enden. Die Endstiicke und
der Griff sind aus geschaumtem Polyurethan
und thermisch an der Stange befestigt. Sobald
die Stange schwingt, muss der Korper diese
Schwingungen ausgleichen. Dazu nutzt man
besonders die tiefliegende Muskulatur im In-
nern des Korpers. Kaum ein anderes Training
erreicht diesen Effekt. Experten empfehlen
daher, drei Mal pro Woche jeweils 10 bis 15 Mi-
nuten damit zu trainieren. Neben der Tiefen-
muskulatur, vor allem entlang der Wirbelsaule,
werden im gleichen MaRe Problemzonen, wie
Bauch oder Po, gestrafft. AuBerdem werden
Schultergtirtel und Arme trainiert und lang-
fristig der Stoffwechsel erhoht. Leicht erlern-
und nachvollziehbare Ubungsprogramme als
Poster und in DVD-Form machen das Training
mit dem FLEXI-BAR zum vollen Erfolg. Ohne
grofBen Platzbedarf, Zeit- oder Kostenauf-
wand kann hiermit der Rickenproblematik
effektiv entgegengewirkt werden. Das Trai-
ning ist unbedingt auch fir Kinder und Ju-
gendliche zu empfehlen. Speziell fiir sie gibt
es kleinere und leichtere Schwingstabe. Denn
bereits jedes zweite Kind in Deutschland ist
von Ubergewicht und daraus entstehenden
Rickenproblemen betroffen.

Hersteller: FLEXI-SPORTS
e FLEXI-BAR, FLEXI-BAR KIDS

Auf die Anleitung kommt es an

Ohne professionelle Anleitung kénnen selbst
die besten Trainingsgerate dem Riicken mehr
schaden als nutzen. Mit dem AGR-Gltesiegel
,Geprift & empfohlen” werden deshalb nur
Sportgerate ausgezeichnet, fir die es eine
kompetente Ubungsanleitung gibt. Nur so
konnen mogliche Fehler vermieden und ein
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sowohl wirksamer als auch riickenschonender
Trainingseffekt gewahrleistet werden. Beim
Softtool-Set ,Ricken vital“ inklusive elasti-
schem Band oder dem Vibraball begleitet eine
Trainings-DVD das Therapieprogramm und
gibt wichtige Anleitungen zu Gerdten und
Ubungen. Dadurch entsteht ein selbststandi-
ges, wirksames und riickenfreundliches Gym-
nastikprogramm fir zu Hause.

Hersteller: FLEXI-SPORTS
o Softtools-Linie Riicken als elastisches
Band-Set und als Vibraball-Set

Der richtige Boden fiir
Functional Training

Es ist leicht umzusetzen und dabei extrem
effizient. Man kann es mit speziellen Gera-
ten durchfiihren oder man nutzt das eigene
Korpergewicht. Functional Training heil3t der
neue Workout-Trend, der auf Ganzheitlich-
keit setzt: intensive und abwechslungsreiche
Ubungen, bei denen ein GroRteil der rund 650
Muskeln des menschlichen Kdrpers zum Ein-
satz kommt. Kraftausdauer, Beweglichkeit und
Koordination werden gleichermafen trainiert.
Wichtig dabei: ein Bodenbelag mit dampfen-
den Eigenschaften. Der entscheidende Vorteil:
Dampfende Bodenbeldge reduzieren die Ge-
lenkbelastung, aber geben fir jede Trainings-
variante Knien, Hiftgelenken, Ellenbogen und
Handen genug Unterstltzung.

Typisch fur Functional Training sind freie und
komplexe Bewegungsformen, bei denen alle
Teile des Korpers Kontakt zum Boden ha-
ben konnen. Dazu gehéren auch sogenann-
te plyometrische Ubungen, also spezielle
Sprungvarianten, bei denen die Muskulatur
zuerst sehr schnell gedehnt und gleich im
Anschluss daran kontrahiert wird. Die Ubun-
gen werden entweder barful} oder mit nur
sehr schwach dampfenden Schuhen durch-
gefuihrt. Den wichtigen Schutz der Gelenke
muss der Bodenbelag tibernehmen. Entspre-
chende Bodenbelage, wie beispielsweise der
Functional Floor, lassen sich modulweise in
den Trainingsraum integrieren. Soll das Trai-

eBOOK-TIPP )

Thorsten Dargatz

Optimale Fitness

Als eBook erhaltlich und mit der
kostenlosen kindle-App lesbar
auf Tablets, Computer und
Smartphones

ning an unterschiedlichen Orten durchge-
fuhrt werden kdnnen, bieten sich Boden wie
die PT-Matten an, die leicht zu transportie-
ren und ambulant einsetzbar sind.

Vor allem Anfanger und sportliche Wieder-
beginner, aber auch Ubergewichtige, profi-
tieren von einem dampfenden Bodenbelag,
tragt er doch zum Trainingskomfort bei. Das
erhoht die Motivation und animiert zum
Weitermachen.

Hersteller: FLEXI-SPORTS
e PT-Matten
e Functional Floor-System

Faszienselbstmassage l6st
verklebtes Bindegewebe

e " a
Q’%.\_:r\_\a_ AN
() B
B /

e=

k .IIIII- )

Genau wie das Raderwerk einer Uhr, sind
auch alle korperlichen Funktionen miteinan-
der verzahnt. Eine besondere Rolle in diesem
ausgekligelten System Ubernehmen die
Faszien. Bildlich gesprochen handelt es sich
um eine Art Verpackungsmaterial direkt un-
ter der Haut. Physiologisch gesehen handelt
es sich um straffe Haute aus Bindegewebe,
die Muskeln, Knochen und Organe wie ein
dreidimensionales Netz umhtllen. Wie auch
die Muskeln, reagieren die Faszien auf Stress,
einseitige Belastungen, zu wenig Bewegung
und falsche Kérperhaltungen. Sie verkirzen
sich und fangen an zu verkleben. Die Folge
sind chronische Verspannungen und Mus-
kelschmerzen. Nicht selten konnen sie auch

Ursache flr Rickenschmerzen sein. Wer
effektiv dagegen vorgehen will, kann sich
entweder massieren lassen oder selbst Hand
anlegen.,Self Myofascial Release”, kurz SMR,
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heillt die Selbstmassage mit einem speziel-
len réhren- oder kugelformigen Hilfsmittel,
wie beispielsweise denen von BLACKROLL,
aus robustem und formstabilem Material.
Fir Menschen, denen diese Rollen zu fest
sind, gibt es auch luftgefiillte Rollen mit spe-
ziellen Oberflachenstrukturen. Diese kdnnen
individuell und nach den personlichen An-
spriichen befiillt werden. Die Festigkeit kann
so variiert werden (z. B. Actiroll von TOGU).

Da sich nicht jeder Mensch gleichermafen
gut mit der Anatomie des menschlichen
Korpers auskennt, sollte das zu verwenden-
de Hilfsmittel bei der SMR ganz einfach zu
handhaben sein. Ausfihrliche Ubungsbe-
schreibungen helfen dabei, Fehler zu vermei-
den. Ziel der SMR mit einem speziellen Hilfs-
mittel ist eine entspannende Massage, die
dabei hilft, verklebte Bindegewebsschichten
zu l6sen, verklrztes Gewebe zu dehnen und
verhartete Stellen zu lockern.

Hersteller: BLACKROLL

® BLACKROLL® MED, Standard, Pro
und Groove

e BLACKROLL® Ball und DuoBall

® BLACKROLL® MINI

Hersteller: TOGU

e TOGU Actiroll® Wave (M, L)

e TOGU Actiroll® Rumble (M, L)
e TOGU Actiball®

Chaos-Wasser macht den
Riicken stark

Wer unter Rickenschmerzen leidet, moch-
te es natlrlich nicht horen: Aber die meis-
ten Probleme sind hausgemacht. Zu wenig
Bewegung und eine dadurch bedingte zu
schwache Muskulatur fihren dazu, dass die
aufrechte Haltung uns so viel Kummer be-
reiten kann. Mit einem Plus an Bewegung
konnten viele Menschen beschwerdefrei
durchs Lebens gehen. Nicht ohne Grund
zeichnet die Aktion Gesunder Ricken (AGR)
e.V.deshalb auch Sportgerate mit ihrem G-
tesiegel aus. Vor allem dann, wenn sie — wie
beispielsweise die SLASHPIPE — bis ins kleins-
te Detail durchdacht sind.

Bei der SLASHPIPE handelt es sich, je nach
Ausfiihrung, um ein 1,20 Meter bis mehr als
2 Meter langes und bis zu zehn Kilogramm
schweres, mit Wasser gefiilltes, durchsichti-
ges Kunststoffrohr. Mittels zweier Schlaufen
kann man es anpacken und in Bewegung
setzen. Die zahlreichen Ubungen, die damit
moglich sind, trainieren vor allem die tief lie-
genden Muskeln, die uns aufrecht halten. Ziel
ist es, das Wasser trotz der unterschiedlichen
Ubungspositionen, Ubungsgeschwindigkei-
ten und Bewegungswinkel einigermaf3en im
Gleichgewicht zu halten. Das ist natlrlich
nicht moglich. Wasser bewegt sich nicht zyk-
lisch oder vorhersehbar, sondern vollig chao-
tisch. Deshalb spricht der Hersteller auch von
einem gewollten, natirlichen Chaos.

Im Grunde genommen handelt es sich um
eine Art Biofeedback-Training. Denn der Kor-
per muss stets reagieren, um das chaotische
Verhalten des Wassers einigermafien zu kon-
trollieren. AulBerdem lasst sich die Qualitat
der eigenen Bewegungen durch das symme-
trisch verteilte Wasser gut erkennen. Man
kann sofort gegensteuern. Das fordert den
Gleichgewichtssinn, die Reaktions-, Differen-
zierungs-, Kopplungs- und Umstellungsfa-
higkeit. Ideal, um seine Rumpfmuskeln opti-
mal zu trainieren.

Hersteller: SLASHPIPE

® SLASHPIPE® (mini / Fitness / Pro /
Monsterpipe)

® SLASHPIPE® Single (mini / Fitness / Pro /
Monsterpipe)

Clever trainieren mit dem

richtigen Equipment

Wenn es darum geht, dem Riicken etwas
Gutes zu tun, Schmerzen vorzubeugen oder
bestehende Probleme effektiv zu bekampfen,
halten Experten zwei Strukturen fir beson-
ders wichtig: die autochthone Muskulatur
und die Propriozeptoren. Doch was verbirgt
sich hinter diesen Begriffen und warum sind
sie so bedeutend?

Bei der autochthonen Muskulatur handelt
es sich um kleine, tiefliegende Muskeln, die
entlang der Wirbelsaule verlaufen. Sie halten
uns aufrecht und stabilisieren den Rumpf.
Als Propriozeptoren werden spezielle Tiefen-
sensoren in Muskeln, Sehnen und Gelenken
bezeichnet. Sie informieren unser Gehirn
standig Uber Stellung, Spannkraft und Bewe-
gung der einzelnen Korperteile. Die Proprio-
zeptoren sind deshalb so bedeutsam fir den
Ricken, weil sie die Feineinstellung der Mus-
kulatur ermoglichen, die autochthone Mus-

kulatur, weil sie fur die grundlegende Stabi-
litat sorgt. Spezielle Trainingsgerate machen
das Training fur diese wichtigen Strukturen
besonders effektiv.

Gymnastikball

Das wohl bekannteste Trainingsgerat zur
Kraftigung der autochthonen Muskulatur
und zur Verbesserung der Propriozeption
ist der groRe Gymnastikball. Fast jeder hat
schon mal auf einem gesessen oder Ubun-
gen darauf gemacht. Und jedem ist dabei
aufgefallen, was passiert: Aufgrund der In-
stabilitat muss der Kérper standig ausbalan-
ciert werden. Der permanente Instabilitats-
reiz hat positive Effekte auf die tiefliegenden
Muskeln und die Tiefensensoren.

( )
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Damit das gezielte Training nicht die all-
gemeine Gesundheit gefahrden kann, sind
die Gymnastikballe aus dem Hause TOGU
mit einem sogenannten Anti-Burst-System
(ABS) ausgestattet. Die patentierte Materi-
alzusammensetzung verhindert das Platzen
der Balle. Selbst im Falle einer Beschadigung
verlieren sie nur langsam Luft. Besondere
antibakterielle Oberflachen, die selbstdesin-
fizierend gegen Bakterien vorgehen, sorgen
bei entsprechenden Produkten fiir die notige
Hygiene.

Mittlerweile sind Gymnastikballe in unter-
schiedlichen GroBen erhaltlich. Sowohl fir
die ganz kleinen Balle, die problemlos in jede
Sporttasche oder ins Reisegepack passen, als
auch fir etwas grofere Balle gilt: Sie sollten
idealerweise Uber eine weiche Oberflache
verfligen sowie schnell und leicht aufzubla-
sen sein. Sie miussen vielseitig einsetzbar
und daher robust, abriebfest, wasserunlos-
lich und schnell zu reinigen sein. Denn nur
dann sind sie optimal fur den sportlichen
und therapeutischen Einsatz geeignet. Man
kann sie prellen, werfen und fangen, allge-
meine gymnastische Ubungen machen, aber
auch Beckenbodentraining, Yoga, Feldenkrais
und Pilates oder den Trendsport Functional
Fitness durchfihren. Wenn sie zusatzlich
Uber eine griffige Oberflache verfugen, sind
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sie auch als Massagegerat oder als Hilfsmit-
tel zur Verbesserung der Korperwahrneh-
mung geeignet.

Ein Plus an Sicherheit bieten gute Trainings-
gerate auch beim Thema Hygiene: Gerade in
Gruppenkursen, wo viel geschwitzt wird und
die Benutzer der Gerate haufig wechseln, soll-
te eine antibakterielle Ausristung vorhanden
sein, wie z. B. bei den Firmen TOGU (actisan)
und Airex. Das spezielle Material wirkt selbst-
desinfizierend gegen Mikroorganismen und
Bakterien, die der Vorbenutzer gegebenen-
falls auf den Geraten hinterlassen hat.

Hersteller: TOGU

e Powerball ABS, Powerball Premium ABS,
Powerball Challenge ABS, Pendel Ball,
Pendel Ball light, Redondo Balle (verschie-
dene Ausfihrungen und GroRen)

Handliche Tiefenmuskeltrainer

Neben Ballen mit spezieller Oberflachenstruk-
tur gibt es auch separate Handtrainer. Sie sind
fir ein effektives Training zuhause genauso
gut geeignet, wie flr unterwegs oder fiirs Biiro.
Wichtig bei den Handtrainern: Sie missen gut
in der Hand liegen und Uber eine spezielle Ober-
flache verfiigen, etwa Noppen, wie bei Togu
Brasil. Zusatzlich mussen die ,inneren Werte*
stimmen: Teilweise mit Gewichten gefiillte
Handtrainer haben einen besonderen Trainings-
effekt auf die gesamte Muskulatur, weil sie sich
mit dosiertem Einsatz schutteln lassen. Diese
sogenannten Mini Moves (Mini-Bewegungen)
erzeugen einen Impuls (Impact-Effekt), der
sich direkt auf die autochthone Muskulatur
auswirkt. Vom Impact-Effekt profitieren nicht
nur die tiefliegenden Muskeln, sondern auch
die oberflachlichen — und damit die sichtbaren
Kraftpakete im Schulter- und Nackenbereich.
Gute Handtrainer beugen also Riicken-
schmerzen und Verspannungen vor und
verhelfen auBerdem zu einer sportlicheren
Figur. Idealerweise werden sie im 2er-Set an-
geboten, sodass ein- und beidhandiges Trai-
ning im Stehen, Sitzen und Liegen moglich
ist. Muskulare Ungleichgewichte, Dysbalan-
cen genannt, kdnnen so vermieden und aus-
geglichen werden. Selbst mit geringem Ge-
wicht —ideal sind circa 250 Gramm — kdnnen
auch Untrainierte ins Training einsteigen.

Hersteller: TOGU
e Brasil, Brasil Aqua

Instabile Unterlagen

Trainingsgerate, die mit dem Prinzip der in-
stabilen Unterlage arbeiten, sind ebenfalls
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hervorragend geeignet, die autochthone
Rickenmuskulatur zu starken und die Tie-
fensensibilitat zu schulen. Gleichzeitig trai-
nieren sie die Gleichgewichtsreaktionen. Sie
konnen aus speziellen Schaumstoffen beste-
hen, die eine sogenannte geschlossenzellige
Struktur aufweisen, wie zum Beispiel einige
Balance-Produkte der Firma Airex. Man kann
auf diesen Ubungsgeréten Stehen, Knien,
Sitzen und Liegen und muss den Korper stets
ausbalancieren, um das Gleichgewicht zu
halten. Das fuhrt zu einer Aktivierung der
Steuerungsfunktionen des Gehirns, schult
Koordinationsfahigkeit und Reaktionsver-
mogen, verbessert die Korperhaltung, die
Zehen- und FuRfunktionen und viele andere
Bewegungsablaufe.

Eine andere Variante dieses Prinzips findet
man beispielsweise beim Balanza Ballstep.
Das Gerat besteht aus einer Holzplatte, die
auf luftgefullten Ballen ruht. Bereits das
Stehen ist eine Herausforderung fiir den
Gleichgewichtssinn. Noch effektiver wird
es, wenn Ubungen durchgefuhrt werden,
wie zum Beispiel Einbein-, Zehen- und Fer-
senstand oder gar Drehbewegungen. Der
Korper ist gezwungen, standig Ausgleichs-
bewegungen durchzufihren und erweitert
somit ganz nebenbei Bewegungsausmaf,
Koordination, Balance und Reaktionsvermo-
gen.

Ganz wichtig bei diesen Trainingsgeraten:
Trotz ihrer Instabilitdit missen sie siche-
ren Bodenkontakt haben und dirfen nicht
wegrutschen. Die Oberflache muss sowohl
barfu8 als auch mit Sportschuhen sicheren
Stand gewahrleisten. AuRerdem mussen sie
leicht zu reinigen sein, das heif3t, aus pflege-
leichtem Material bestehen.

Hersteller: Airex
e Balance-beam, Balance-pad Elite,
Balance-pad Xlarge

Hersteller: AOK
e Balance & Fit —Das ergonomische
Fitnesskissen

Hersteller: TOGU

e Aero-Step Pro, Aero-Step XL (genoppte
Oberfldche), Aero-Step XL functional (mit
glatter Oberflache) und Aero-Step
(far Kinder)

e Senso Venentrainer

e Dynair Ballkissen (verschiedene
Ausflihrungen)

e Jumper, Jumper mini

e Balanza Ballstep, Balanza Ballstep Group

Drinnen, drauRen und im Wasser —
eine gute Matte ist liberall einsetzbar

( )

Riicken- und Gymnastikiibungen, Yoga, Pila-
tes oder Body and Mind-Ubungen erfordern
eine geeignete Unterlage. Sie sollte unter
anderem rutschfest, einfach zu reinigen und
zu handhaben sein sowie Uber gute Damp-
fungseigenschaften verfligen, damit sie vor
Verletzungen schitzt. Eine antibakterielle
Ausristung soll verhindern, dass sich Bakte-
rien oder Schimmelpilze auf der Matte bilden
konnen. Auch vor Bodenkalte muss eine gute
Matte schitzen. Idealerweise ist sie langle-
big und vielseitig einsetzbar, z. B. im Wasser
oder als sensomotorisches Trainingsgerat.
AIREX-Matten erfiillen diese umfangreichen
Anforderungen. Gelenke, Sehnen und Mus-
kulatur kénnen auf ihnen dulerst schonend
und effizient trainiert werden. Zudem eignen
sie sich optimal als Unterlage fiir die Balan-
ce-Produkte sowie die luftgefillten Ballkis-
sen und andere Hilfsmittel.

Hersteller: Airex

e Corona, Corona 200, Coronella, Coronella
200, Coronita, Atlas, Hercules, Fitline 140 +
180, YogaPilates 190, Fitness 120

Schwingen — macht SpaR und hilt fit!

( )
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Zur Erhaltung der Rickengesundheit sollte
die Ruckenmuskulatur durch ein gezieltes
Aufbautraining gestarkt werden, damit sie
ihre Funktion, die Wirbelsdule zu stitzen
und die Bandscheiben zu entlasten, erflllen
kann. Sinnvoll und duBerst effektiv ist als



DAS RUCKENGERECHTE UMFELD

Trainingsgerat ein besonders konstruiertes,
hochelastisches Minitrampolin, auf dem
man ,schwingt” statt ,springt”. Das tut nicht
nur Herz und Kreislauf gut, sondern aktiviert
gleichzeitig das Atmungssystem und fordert
die Koordination. Da es aufBerdem dem Ru-
cken Gutes tut und zudem noch viel Spaf}
macht, ist es ein ideales Trainingsgerat und
fir jeden geeignet, egal ob Jung oder Alt.
Auch Menschen mit Bewegungseinschran-
kungen kénnen das Minitrampolin nutzen.
Und selbst eingefleischte Sportmuffel genie-
Ben die sanfte und dennoch hochwirksame
Schwingung. Sie profitieren dabei von der
positiven physischen und psychischen Akti-
vierung.

Hersteller: bellicon
e bellicon, Medi-Swing, bellicon premium

Auf die richtige Einstellung kommt es an
Radfahren ist eine der effektivsten Sportar-
ten, um fit und gesund zu bleiben. Ob Mus-
keln oder Gelenke, Herz oder Immunsystem,
Fettverbrennung oder Kondition — Radeln
bringt den ganzen Kdrper in Topform. Kein

Wunder, dass sich immer mehr Sportler und
Freizeitaktivisten daran erfreuen. Doch Vor-
sicht: Das Fahrrad sollte an die eigenen Pro-
portionen angepasst werden und gut gefe-
dert sein, sonst leidet der Riicken.
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Gesundes, riuckenfreundliches Fahrradfah-
ren ist nur dann moglich, wenn Gefahrt und
Benutzer zueinander passen. Bedeutet: Das
Fahrrad sollte sich an verschiedenen Punk-
ten individuell einstellen lassen. Fir eine
ergonomische Sitzposition mussen sowohl
Sitzhohe (1), Sattelposition (2) und -neigung
(5) sowie Sitzlange (6), Lenkerhéhe (3) und
-neigung (4) verstellbar sein. Die Sitzhohe
ist richtig eingestellt, wenn die Beine beim

Treten nie ganz durchgestreckt werden. Der
Sattel sollte so positioniert werden, dass bei
waagerechter Pedalstellung die Kniescheibe
des Fahrers und das Pedallager ein Lot bilden.
Wichtig fur die Rickengesundheit ist auch
die Einstellung des Lenkers, denn von ihr
hangt die Winkelstellung des Riickens zum
Becken ab. Hohe und Neigung des Lenkers
sollten eine moglichst aufrechte Sitzposition
sowie eine bequeme Haltung der Hande er-
moglichen (siehe Grafik).

Die wichtigsten Einstellmoglichkeiten im
Uberblick:

e Einstellungsmoglichkeit einer aufrechten
Sitzposition

e in Hohe und Neigung verstellbarer Lenker

e anpassbare, wirkungsvolle Federung

e in Hohe, Neigung und Langsposition
verstellbarer Sattel

e tiefer Einstieg

e geringes Gewicht

Hersteller:
e zurzeit keine gepriften Produkte

Starten Sie jetzt in ein schmerzfreies Leben
Steigern Sie Ihr Wohlbefinden mit
dem Videoportal der AGR

¢ Medizinisch korrekte Trainingsvideos und Live-Kurse
e Seminare von Arzten und Spezialisten

¢ |hr persodnlicher Coach
e Uberall & jederzeit

¢ |hr personlicher Trainings- und Erndhrungsplan
¢ Besonders riickenfreundliche Sportgerate

¢ Erfolge in Echtzeit
¢ Selbstkontrolle

Testen Sie jetzt kostenlos und unverbindlich lhr personliches Trainingsprogramm




JAktion Gesunder Kinderriucken”

Dr. Dieter Breithecker

Bewegung braucht Raum

LFrither haben sich Kinder mehr bewegt als heu-
tel“ Diesen Satz haben Sie sicher schon einmal
gehort oder vielleicht sogar selbst gesagt. Ins-
besondere dann, wenn Sie zu den sogenannten
Babyboomer-Jahrgangen gehoren, also zwischen
1955 und 1965 geboren sind, werden Sie sich
vielleicht noch daran erinnern: Der Alltag von
Kindern war selbstbestimmt, erlebnisreich, we-
nig tberwacht und kontrolliert und voller Bewe-
gung. Kinder konnten ihre Freizeit miteinander
gestalten, ohne dass Erwachsene sich allzu viel
einmischten. Dabei hief es nie: ,Jetzt bewegen
wir uns mall“ Bewegung war nicht der eigentli-
che Antrieb. Vielmehr war Bewegung allgegen-
wartig, um gemeinsam mit anderen spielerisch
die eigenen korperlichen Fahigkeiten auszupro-
bieren und Grenzen herauszufinden. Es ging
nicht um Bewegungsangebote, so wie wir sie
heute im Zuge von Gesundheit und gesunder
Entwicklung definieren, sondern darum, mit den
alltaglichen und raumlichen Gegebenheiten in
Interaktion zu treten.

Eins hat sich seit dieser Zeit nicht gedndert:
Kinder brauchen vielfaltige herausfordernde,
wagnisbesetzte, offene und selbstbestimmte
Bewegungshandlungen. Sie wollen klettern,
steigen, balancieren, springen, schwingen,
schaukeln und vieles mehr. Bewegung ist somit
mehr als Sport, Leistung, Wettkampf oder Kalo-
rienverbrauch. Bewegung ist fir sie vor allem
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eine natirliche Ressource, die sie bei motivie-
renden auferen Anreizen freudvoll und selbst-
bestimmt einsetzen, um damit ganz nebenbei
ihre Entwicklung zu organisieren. Jede Bewe-
gungshandlung ist fir Kinder ein Bedeutungs-
gewinn und hinterldsst Spuren, die wir im
fachlichen Sinne als Kompetenzen bezeichnen
(Fischer 2008). Insbesondere aus dieser Blick-
richtung heraus bekommt Bewegung eine im-
mer grofRere Bedeutung fiir die Gesundheit, die
Bildung und die Entwicklung unserer Kinder.

Trotz des Wissens, dass regelmaliige Bewe-
gung mehr korperliche und geistige Gesund-
heit bedeutet, ist das Leben vieler Kinder und
Jugendlicher stark tbersichert und durchorga-
nisiert. Stundenlange Sitzzeiten in der Schule,
die unreflektierte Nutzung von Smartphones
und Spielkonsolen sowie der dramatische
Rlckgang an spielerischen und selbstorgani-
sierten Bewegungshandlungen stellen sich
zunehmend als Entwicklungshemmnis her-
aus. Bewegungsmangel ist fur eine Vielzahl an
gesundheitlichen Problemen verantwortlich.
Fir Kinder ist das besonders brisant. Denn sie
kénnen dann die wichtigen biologischen Qua-
litdten und psychosozialen Kernkompetenzen
nicht entwickeln, von denen sie ein Leben lang
profitieren wirden. Der Status quo ist aber
eher der: Die heutigen Kinder werden die erste
Generation sein, die eine geringere Lebenser-
wartung haben werden als ihre Eltern.

J

So ist das Anliegen, das die Bundesarbeitsge-
meinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsfor-
derunge.V.(BAG) und die AGR e. V. seit Jahren
verfolgen, ein sehr wichtiges: Mit der ,,Aktion
Gesunder Kinderriicken sollen moglichst friih
die Weichen fir (rlcken-)gesunde Lebensbe-
dingungen und Verhaltensweisen gestellt
werden. Dabei umfasst die ,Aktion Gesunder
Kinderriicken“ mehr als ,nur” den Ricken. Es
geht vielmehr darum, die hochkomplexen
und miteinander verflochtenen korperlichen,
geistigen und psychischen Reifungsprozesse
zu fordern. Gerade der kindliche Organismus
reagiert sensibel auf sein Lebensumfeld. Be-
wegungsanreize und ergonomische Verhalt-
nisse, die auf die Reifungsbesonderheiten von
Kindern zugeschnitten sind, sind somit eine
Voraussetzung fiir die gesunde Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen.

Foto: © Sergey Novikov - Fotolia
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Die ,Aktion Gesunder Kinderrticken” setzt sich
fir die Umsetzung bewegungsfordernder Le-
bens- und Lernraumkonzepte mit hohen ergo-
nomischen Standards ein. Sie leistet zum einen
Aufklarungsarbeit bei Erziehern, Lehrern, Eltern
und medizinischem/therapeutischem Fachper-
sonal. Zum anderen will sie die Industrie und
ihre Produktentwicklung fiir gesunde Entwick-
lungsprozesse bei Kindern und Jugendlichen
sensibilisieren, damit die elementaren Anforde-
rungen an rlckengerechte Produkte fir Kinder
umgesetzt werden konnen.

Bewegte Schule — Gesunde Schule

~

Insbesondere im Lebens- und Lernraum Schu-
le sind ergonomische Standards und Bewe-
gungskonzepte wichtig. Wenn nach den Som-
merferien fur Tausende ABC-Schiitzen ein
neuer Lebensabschnitt beginnt, stellen Eltern
und Lehrer schnell fest: Nicht nur der neue
Alltagsrhythmus bedeutet fir die Kinder eine
Umstellung, sondern auch das ungewohnt
lange Sitzen, das von Schuljahr zu Schuljahr
zunimmt. Vor allem die langen Sitzzeiten auf
starren und nicht gréRenangepassten Sitz-
mobeln sind eine hohe gesundheitliche Be-
lastung — nicht nur in der Schule, auch in der
Freizeit. Hinzu kommt das tagliche Tragen von
meist schweren, nicht richtig am Riicken po-
sitionierten Schulranzen. Das kann belastend
fur den Ricken von Grundschulkindern sein,
vor allem dann, wenn die Kinder aufgrund von
Bewegungsmangel Koordinations- und Mus-
kelschwachen haben.

Dieser Belastungskombination versucht die
auf Landerebene initiierte Initiative ,Bewegte

KINDERRUCKEN

Schule - Gesunde Schule“ Rechnung zu tra-
gen. So soll der Lern- und Lebensraum Schule
immer mehr zu einem Ort werden, den Lehrer
und Schiiler bewegt und gesund erleben kon-
nen. Offene Lernsituationen, schilerzentriertes
Lernen und bewegte Organisationsformen for-
dern vielfaltige Haltungswechsel und Bewe-
gungen im Raum. Flexible und ergonomische
Schulmobel unterstiitzen eine dynamische Un-
terrichtspadagogik und garantieren physiologi-
sches Arbeiten.
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Neue Studien belegen: still sitzen
unerwiinscht

Wir stellen also fest: Je weniger Kinder und Ju-
gendliche sitzen und je mehr sie sich in vielsei-
tiger Weise bewegen, desto besser fur ihre kor-
perlichen und geistigen Entwicklungsprozesse.
Trotzdem bringt es der moderne Lebensalltag
mit sich, dass ihnen einerseits viel Zeit im Sit-
zen abverlangt wird und sie andererseits mehr
freiwillig sitzen — vor Computern, Tablets, Smart-
phones und Spielkonsolen gestalten sie ihre
Freizeit zunehmend passiv und konsumierend.
So kommt es dazu, dass schon Grundschiler
taglich durchschnittlich neun bis zehn Stunden*
sitzend verbringen. Das hat ernste gesundheit-
liche (Spat-)Folgen. Fast die Halfte aller 11- bis
14-Jahrigen zeigt Haltungsauffalligkeiten. Mit
zunehmendem Schulalter klagen immer mehr
Schiiler Gber Riicken- und Kopfschmerzen, ihre
Konzentrationsfahigkeit in der Schule ldsst nach.
Weitere, mit der Dauer des Sitzens korrelierende
und schleichende Krankheitsprozesse, wie zum
Beispiel Fettstoffwechselstérungen, Belastun-
gen der inneren Organe, ja sogar bestimmte
Krebserkrankungen, entwickeln sich zu Volks-
krankheiten. Es sollte also im Interesse aller Ver-
antwortlichen sein, die Qualitat des Sitzens zu
verbessern und die Quantitat der Sitzzeiten zu
reduzieren. Die meisten Sitzmobel haben jedoch
mangelhafte Funktionen, die physiologisches
Sitzen behindern. Auferdem wird noch viel zu
oft an veralteten Leitsatzen vom ,richtigen und
aufrechten Sitzen“ festgehalten.

Natlrlich missen sich Sitzmébel — vor allem
die, die zum langeren Sitzen benutzt werden —
an die stetig veranderten Kérperproportionen
von Kindern und Jugendlichen anpassen lassen.
Aber mindestens genauso wichtig ist es, darauf

zu achten, dass Heranwachsende nicht zu lange
sitzen, denn der Organismus ist flir dauerhaf-
tes Stillsitzen nicht geschaffen. Langere Zeit
still zu sitzen bedeutet, einen kérperlichen und
geistigen Abbau in Kauf zu nehmen. Deswegen
mussen Stiihle Sitzfunktionen haben, die kom-
plexe und bedarfsgerechte Mikro- und Makro-
bewegungen, also Haltungswechsel, zulassen.
Denn Muskeln, Kreislauf und Gehirn sind fur
den dynamischen Gebrauch bestimmt und
sollten nicht durch lange statische Belastung in
ihrer Funktion behindert werden. Dies wird ins-
besondere durch Stiihle gewahrleistet, die sich
— ahnlich wie beim freien Stehen — autonom
den spontanen und selbstorganisierten Bewe-
gungshandlungen ihrer Nutzer anpassen. Das
gelingt mithilfe von dynamischen Sitz-Lehnen-
Eigenschaften. Wesentlich ist dabei immer die
Einheit von Tisch und Stuhl, denn nur wenn sie
aufeinander abgestimmt sind, ist physiologi-
sches Sitzen moglich.

Worauf es bei Sitzarbeitsplatzen fiir
Kinder und Jugendliche ankommt

»  Stuhl und Tisch missen ausreichende und
leicht anwendbare Verstellmoglichkeiten
haben, damit sie sich den reifungsbeding-
ten Anderungen der Kdrperproportionen
bequem anpassen lassen.

P Der Stuhl muss riickenfreundliches Sit-
zen ermoglichen, das heildt, er muss sich
den natlrlichen, variablen und tatigkeits-
abhangigen Sitzhaltungswechseln flie-
RBend anpassen.

»  DieTischplatte muss sich mindestens um
16° neigen lassen, um eine optimale Sitz-
und Kopfhaltung zu ermdglichen. Die
Tischplatte muss tief genug flir die Plat-
zierung eines Monitors sein (mindestens
90 ¢cm) und eine separate hohenverstell-
bare —auch absenkbare — Einheit haben.

»  Fiir die richtige Einstellung gilt: Der Stuhl
hat die richtige Hohe, wenn die Sitzvorder-
kante beim Stehenden den unteren Bereich
der Kniescheibe berlihrt und im Sitzen bei-
de FuRe mit der kompletten Sohle auf dem
Boden stehen. Der Tisch ist optimal einge-
stellt, wenn sich bei aufrechter Sitzhaltung,
herabhdngenden und im Ellenbogen ange-
winkelten Armen die ausgestreckten Zei-
gefinger auf der Tischplatte befinden (bei
Benutzung eines Laptops auf der Tastatur).

Ergonomisch durchdachte Raumkonzepte (Ver-
haltnisse) sollten nicht nur ergonomische Sitz-
l6sungen anbieten, sondern auch mobile Steh-
arbeitsplatze (Pulte), pinnféhige oder magnet-

*Nach Angaben der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V., Wiesbaden, www.haltungbewegung.de

3



haftende Stellwande und Soft-Seating-Elemente
bzw. Lounge-Elemente. Je mehr unterschiedliche
Mobelstiicke angeboten werden, desto haufi-
ger werden unterschiedliche Kérperhaltungen
eingenommen — unbewusste, spontane und be-
darfsorientierte Haltungswechsel finden ofter
statt. Das kommt unseren biologischen Funktio-
nen entgegen, denn sie haben entwicklungsge-
schichtlich betrachtet einen hohen Versorgungs-
bedarf, der nur durch regelmaRige kérperliche
Aktivitaten erhalten werden kann.

Hersteller: aeris
® swoppster

Hersteller: Moizi

e Schreibtisch Moizi 17, Freizeit- und
Aktivsitzmobel Moizi 34, Moizi 6 und Moizi 7
(jeweils mit gepolsterter Sitzflache)

Hersteller: moll

e Kinder- und Jugendschreibtische Winner
und Champion und Kinderdrehstiihle
Maximo und Woody

Hersteller: VS

e Kinder- und Schilerarbeitstische Ergo Il
und StepbyStep IlI, Schul- und Freizeitstuhl
PantoMove-LuPo sowie Schulstuhl
PantoSwing-LuPo

Mit dem richtigen Schulranzen/Schul-
rucksack wird das Tragen zum Riicken-
training

(

Fir die gesunde Haltungsentwicklung ist es
wichtig, schon bei der Wahl von Schulranzen
oder Rucksacken auf Rickenfreundlichkeit zu
achten. Uber das zumutbare Héchstgewicht
herrschte lange Zeit Uneinigkeit. Laut der Bun-
desarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Be-
wegungsforderung e.V. (BAG) und einer Studie
der Aktion ,Kid-Check” aus Saarbriicken ist ein
Ranzengewicht von bis zu 20 Prozent des Kor-
pergewichts des Kindes absolut unbedenklich
(je nach Konstitution der Heranwachsenden).
Im Gegenteil, ein angemessenes Gewicht (bt
einen wichtigen Trainingsreiz auf die sich ent-
wickelnden Muskeln und Knochen aus. Deswe-
gen ist es wichtig, dass die Kinder den Ranzen
selbst tragen. Auf sogenannte Trolleys sollte
besser verzichtet werden. Doch neben dem Ei-
gengewicht des Ranzens oder Rucksacks (nicht
immer ist der Leichteste auch der Beste) sollte
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man auch auf Stabilitat achten. Von herausra-
gender Bedeutung ist jedoch die riickenfreund-
liche Positionierung. Hier besteht vielfach Auf-
klarungsbedarf, da oftmals im Hinblick auf den
individuellen Korperbau des Kindes ungeeig-
nete Schulranzen oder Rucksacke benutzt wer-
den. Insbesondere einfache Rucksacke sind auf-
grund unzureichender ergonomischer Qualitat
als Schulranzen/-rucksack ganzlich ungeeig-
net. Es gibt allerdings inzwischen auch speziel-
le ergonomische Schulrucksacke. Zumeist wird
nach den ersten drei Schuljahren vom Schul-
ranzen auf den Schulrucksack gewechselt, weil
er etwas cooler wirkt. Sie kdnnen aber bereits
von Anfang an zwischen beiden Ranzenformen
wahlen, wenn sie den folgenden ergonomi-
schen Anforderungen entsprechen:

Worauf es im Wesentlichen beim
Schulranzen/-rucksack ankommt

P Das Leergewicht sollte — dem Alter an-
gepasst —im Grundschulalter ca.1.300 g
und im Mittel- und Oberstufenalter ca.
1.500 g bei einem Innenraumvolumen
von mindestens circa 15 | moglichst nicht
uberschreiten.

P Damit das Gewicht gleichmiRig auf dem
Ricken verteilt werden kann, muissen
die Tragegurte mindestens 4 cm breit
und ausreichend gepolstert sein. AuBer-
dem sollten sie einfach zu verstellen und
rutschsicher sein.

P Der Schulranzen/-rucksack sollte iiber
eine komfortable Anhebehilfe (Trage-
griff) verfigen.

P Beim Riickenteil des Ranzens/Rucksacks
ist zu beachten:

e  Seitliche Erhdhungen und rutschfestes
Material sorgen fiir einen optimalen Sitz.

e FEine atmungsaktive Polsterung er-
moglicht eine bessere Luftzirkulation.

e Eineergonomische Konturierung sorgt
flir eine physiologische Belastung der
Wirbelsaule.

e Ein verstellbarer Brustgurt sowie ein
Becken-/Huftgurt unterstitzen den
optimalen Sitz am Korper.

e Damit sich die Hebelwirkung auf den
Ricken verringert, muss der Schulruck-
sack zusatzlich verdichtet werden, z. B.
mittels eines Tunnelzugs oder durch
einen Kompressionsgurt.

P Auch der Schulrucksack sollte selbststan-
dig und sicher stehen konnen.

P Wichtig ist ebenfalls die Ausrichtung der
Facheraufteilung. Sie muss so gestaltet
sein,dass schwere Gegenstande dicht am
Ricken platziert werden kdnnen.

P Um fiir den jeweiligen wachsenden Ri-
cken den optimalen Schulranzen/-ruck-
sack zu finden, ist es unbedingt erforder-
lich, dass er beim Kauf Probe getragen,
individuell angepasst und getestet wird.

Hersteller: Coocazoo (Hama)
o Schulrucksack: EvverClevver

Hersteller: Die Spiegelburg

e Schulranzen: ERGO STYLE, ERGO STYLE
FUN, ERGO STYLE plus

@ Schulrucksack: FLEX STYLE, FLEX STYLE FUN

Hersteller: Step by Step (Hama)
e Schulranzen:Touch, Light, Comfort
o Schulrucksack: Flexline und 2in1

Therapiestiihle fiir Kinder und
Jugendliche
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BeiKindernundJugendlichenmitcerebralenBe-
wegungs- und Wahrnehmungsverarbeitungs-
stérungen gelten besondere Anforderungen
an Stihle, die z. B.wahrend des Unterrichts und
in der Therapie genutzt werden konnen.

Spezielle Sitzgelegenheiten, wie der ThevosSiiS
Therapiestuhl, fordern das wichtige aktiv-
dynamische Sitzverhalten. Eine Beckenkamm-
stlitze, ein Sitzblock mit spezieller Ausformung
sowie punktférmige Impulsgeber schaffen
eine stabile und ausbalancierte Sitzposition.
Die stufenlose Einstellung der Sitzhohe si-
chert den wichtigen beidseitigen FuRBkontakt,
Rollen erhohen die Mobilitat des Benutzers.
Das Ergebnis ist unter anderem eine erhebli-
che Verbesserung der Feinmotorik (durch To-
nusregulierung, also Regulierung der Musku-
laturspannung) und eine ebenfalls deutliche
Erhohung der Aufmerksamkeit.

Hersteller: Thomashilfen
o ThevoSiiS



Treue Begleiter fiir die Kleinsten —
Riickengerechte Kinderwagen
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In den ersten drei Lebensjahren sind Kin-
derwagen und Buggy die wohl wichtigsten
Begleiter fur Kinder. Ob auf langen Spazier-
gangen, beim Einkaufen oder im Urlaub - sie
sind immer dabei und bieten den Kleinen eine
komfortable Fortbewegungsmoglichkeit, so
lange sie noch nicht selbst laufen kénnen oder
der Weg fur die kleinen FiiRe noch zu weit ist.
Entscheidend ist dabei sowohl der Komfort
flir die Passagiere als auch fiir die Eltern. Denn
oft muss der Wagen gehoben, getragen oder
zusammengeklappt werden — nicht selten zu

Lasten des elterlichen Riickens.

Worauf es bei Kinderwagen und

Buggy ankommt

Zentraler Aspekt beim Kauf eines Kinderwa-
gens oder Buggys ist die Sicherheit der Kinder.
Weiterer wesentlicher Punkt ist der Komfort
fiir Kind und Erwachsenen. So muss der Wagen
dem Kind einen ausreichenden Bewegungs-
spielraum,verschiedene und bequeme Sitz- und
Liegepositionen sowie angenehme klimatische
Verhaltnisse bieten. Fiir den Erwachsenen sind
angenehme Fahr- und Rangiereigenschaften,
eine unkomplizierte Adaption verschiedener
Transporteinheiten, hohenverstellbare Griffe,
Einhandverstellung zwischen Sitz- und Liege-
position, geringes Eigengewicht und leichte
Faltbarkeit entscheidend.

Hersteller: kiddy
e Kinderwagen kiddy click'n move 3
e Buggy kiddy city'n move

Unterwegs mit dem Kind in

Freizeit und Natur

Es sind die Hormone, die den Geflihlshaus-
halt der Menschen massiv beeinflussen. Das
gilt insbesondere fir die Nahe junger Eltern
zu ihren kleinen Kindern. Mit dem Liebes- und
Bindungshormon Oxytocin hat die Evolution
dafir eine perfekte chemische Basis geschaf-
fen. Mutter und Vater kennen das aus eigener
Erfahrung. Sie wirden ihren Nachwuchs am
liebsten den ganzen Tag nah bei sich haben.
Mit der richtigen Baby-Komforttrage ist das
heute auch kein Problem. Sie hilft den Kontakt
zum Baby zu vertiefen: Es fuhlt sich sicher

Foto: © athomass — Fotolia

KINDERRUCKEN

und geborgen. Allerdings sollte die Tragehil-
fe ein paar Voraussetzungen erfiillen. Denn
selbst kleine Babys kdnnen bereits mehrere
Kilos wiegen. Da kann die gewlinschte Nahe
schnell zur Qual flir den Ricken werden. Die
optimale Baby-Komforttrage wiegt idealer-
weise unter einem Kilogramm, lasst sich so-
wohl auf dem Bauch als auch auf dem Riicken
tragen und passt sich der jeweiligen Korper-
statur des Erwachsenen perfekt an. Sie soll-
te leicht und sicher an- und abzulegen sein,
sowie Uber ein ausreichend breites und gut
gepolstertes Gurtsystem verfligen. Eine wir-
belsdulenkonforme Kontur hilft dabei, die
Druck- und Zugkrafte auf den Riicken und den
oberen Beckenrand zu verteilen. Eine Wohltat
flr Schulter und Kreuz.
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Fur aktive Familien, die das Abenteuer lieben
und gerne in der Natur unterwegs sind, sind Ri-
ckentragen ein bewahrtes Transportmittel fur
die Kleinsten. Auch die Riickentrage ermoglicht
einen engen Kontakt zwischen Eltern und Kind
und starkt den Familienzusammenhalt. Auch
hier gilt: Sicherheit und Komfort sowohl fiir das
Kind als auch fir die Eltern haben oberste Prio-
ritat. So muss die Rickentrage beim Hineinset-
zen des Kindes einen sicheren Stand haben und
unkompliziert auf- und abgesetzt werden kon-
nen.Auch hier miissen die Gurte gut gepolstert
und leicht zu verstellen sein und den Druck
optimal auf Schultern und Riicken des Tragers
verteilen. Zusatzlich muss eine wirbelsaulen-
konforme Kontur des Riickenteils gegeben sein.

Fir den Komfort des Kindes sind eine gute Kli-
matisierung sowie eine altersentsprechende
Sitzposition entscheidend. Zudem sollte das
Kind freie Sicht nach vorne haben.

Hersteller: kiddy
e Rickentrage kiddy adventure pack
e Kindertrage kiddy heartbeat S und L

Kinderschuhe fiir gesunde FiiRe
von Anfang an
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Anatomisch gesehen unterscheiden sich Kin-

derflie zwar nicht von denen Erwachsener,
aber ihre Knochen sind viel weicher und bieg-
samer, die Nerven noch nicht voll entwickelt.
Deshalb merken es die Kleinen auch nicht,
wenn Schuhe zu klein sind und drlcken. Das
ist aber leider keine Seltenheit. Jedes dritte
Kind tragt Schuhe, die nicht passen. Das hat
gravierende Folgen: FuRschwachen und be-
ginnende Fufdschaden bis hin zu Haltungs-
schwachen, die noch tber Jahre hinweg Prob-
leme bereiten konnen. 96 Prozent der Kinder
kommen mit gesunden FiiRen zur Welt, im Er-
wachsenenalter sind aber nur noch 38 Prozent
mit gesunden FiiRen unterwegs. Die beste
und einfachste Gegenmalinahme: Gutes und
passendes Schuhwerk von Anfang an.

Allerdings sind Schuhe erst dann nétig, wenn
das Kind draulen seine ersten selbststan-
digen Gehversuche unternimmt. Wichtigs-
tes Kriterium beim Kauf ist das sogenannte
WMS-System. Spezielle FuBmessgerate ermit-



teln eine kombinierte GroRe aus Weite und
Lange, bei der das schnelle Wachstum der Kin-
der genauso Riicksicht findet, wie ein optima-
les Abrollen der FlRe. Moglich wird das durch
eine gering ausgepragte Sprengung. Das heil3t
nichts anderes, als dass die Ausformung der
Sohle so gestaltet ist, dass das Abrollen keine
Probleme darstellt.

Weitere Kaufkriterien sind eine flexible Sohle,
mit der die komplexe Beweglichkeit des FulRes
nach allen Richtungen moglich ist. Eine gute
Passform unterstitzt die natirliche Entwick-
lung des FuRes. Um die wichtige Stimulation
der unter den FuRsohlen sitzenden Rezeptoren
zu gewahrleisten, sollten die Kinder den Un-
tergrund deutlich spliren kénnen. Die Schuhe
chung shi® DUX Trainer Kids und chung shi®
DUXFree Kids erfullen all diese Voraussetzun-
gen. Dazu gehoren auch die Bequemlichkeits-
aspekte: Leichtes Gewicht, eine rutschfeste
Sohle, optimale Dampfung, eine Fersenkappe
sowie eine herausnehmbare Innensohle, die
zwar nicht notig, aber praktisch ist.

Hersteller: chung shi— ME & Friends
e chung shi® DUX Trainer Kids
e chung shi® DUXFree Kids

Gesunder Schlaf und siiBe Traume
Gerade fir Babys und Kleinkinder ist ein ge-
sunder, erholsamer Schlaf besonders wichtig,
denn nachts laufen wesentliche Wachstums-
und Entwicklungsprozesse ab. Um optimale
Voraussetzungen fir den kindlichen Schlaf zu
schaffen, sollten Eltern deshalb verschiedene
Aspekte berticksichtigen.

Bett, Matratze, Schlafsack —
darauf kommt es an
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Entscheidend ist zundchst die Position des Kin-
derbettes. Ideal ist ein heller, zugluftfreier Platz
bei einer Raumtemperatur von 16 bis 18° C und
einer Luftfeuchtigkeit von 5o bis 65 Prozent. Ein
passender Schlafsack sorgt flir ausreichend War-
me und beugt gleichzeitig einer Uberwirmung
des Kindes vor. Zudem verhindert ein Schlafsack,
im Gegensatz zu einer Decke, wirkungsvoller
die riskantere Bauchlage des Sauglings. Um den
kleinen Organismus zu schiitzen und Allergien
zu vermeiden, sollten Eltern beim Kauf eines
Schlafsacks auf hautvertragliches, schadstoff-
freies Material Wert legen.
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Bei der Auswahl der Matratze sollte darauf ge-
achtet werden, Unfallgefahren zu vermindern
und gleichzeitig den kleinen Riicken optimal
zu stutzen. Die Harte der Matratze ist optimal,
wenn der kleine Kérper im Liegen nicht mehr
als circa 2 cm tief in die Matratze einsinken
kann. Denn dann passt sich die Unterlage der
Wirbelsaule des Kindes an und Gesaf3, Schul-
ter und Hifte konnen leicht einsinken. Da-
durch wird eine gute Korperlagerung unter-
stltzt und das Baby gleichzeitig vor zu starker
Druckbelastung geschiitzt. Sobald die Kinder
groler und beweglicher sind, verhindert eine
Duo-Matratze mit unterschiedlichen Seiten
und einem trittfesten Rahmen das Einklem-
men der kleinen Fulichen zwischen Matratze
und Bett bzw. Gitterstaben.

Bei neueren Matratzen wird neben der mi-
nimalen Schadstoffbelastung auch auf eine
optimale Durchliftung geachtet. Senkrechte
und waagerechte Klimakandle oder eine luft-
durchldssige Wabenstruktur reduzieren eine
mogliche Ruckatmung und Uberwdrmung.
Zusatzlich sollte aus hygienischen Griinden
der Matratzenbezug bei bis zu 60 Grad wasch-
bar sein. Wesentlicher Aspekt bei der Wahl des
Kinderbetts ist die Verwendung okologisch
unbedenklicher Materialen und Farben. Als
Matratzenunterlagen werden z. B. Lochplatten
empfohlen. Nicht empfehlenswert sind feste
Matratzen ohne punktelastische Unterstit-
zung und die Verwendung von Lattenrosten
(aus sicherheitstechnischen Griinden).

Hersteller: Alvi
e Air-Sleep, Schlummerland Super Air

Gesundes Wachstum mit
ergonomischen Kindersitzen

Bei Autokindersitzen geht es in erster Linie
umdie Sicherheit der Kinder. Die Physik eines
Unfalls ist unbarmherzig und die dabei wal-
tenden Krafte werden oftmals unterschatzt.
Aber Kindersitze sind nicht nur fir den si-
cheren Transport von Kindern lebenswichtig,
sondern spielen auch eine wichtige Rolle bei
der gesunden Entwicklung eines Kindes, da
sie das Kind Uber einen langeren Zeitraum
,begleiten”. Da gerade diese Lebensphase
des Kindes durch stetiges Korperwachstum
bestimmt ist, kommt auch der Ergonomie
des Kindersitzes eine besondere Bedeutung
zu. Ein ,,mitwachsender Sitz“ passt sich den
Korpermaflen des Kindes optimal an, da er
flexibel in drei Dimensionen mitwachst.
Dies wird durch ein gleichzeitiges Verstellen
der Kopf- und Schulterstitzen in Héhe und
Breite sowie durch eine ausziehbare und
erhohte Beinauflage gewadhrleistet. Die Ein-
und Verstellmoglichkeiten sowie eine alters-
gerechte Anpassungsmoglichkeit sorgen

flr eine optimale Sitzposition, ohne zu sehr
einzuengen. Korperliche Entlastung und ein
Sichwohlfiihlen sind sichergestellt. Die idea-
le Passform bedeutet zudem erhohte Sicher-
heit!

Die Wahl des rich-
tigen Kindersitzes
hat aber auch ei-
nen gesundheit-
lichen Aspekt fur
die Eltern. Ein Sitz
in  Leichtbauwei-
se bei gleichzeitig
leichter Handha-
bung schont RU-
cken und Gesund-
heit der gesamten
Familie. Sinnvolle Ergonomie und hochstmog-
liche Sicherheit gewahren leider Iangst nicht alle
Kindersitze. Ein positives Beispiel sind die gepruf-
ten kiddy-Produkte.

Bemerkenswert sind Babyschalen: Sie sind
durch ihre Vielseitigkeit wahre Allrounder. Mit
nur einem Handgriff befindet sich das Baby
in der Liegeposition. Egal ob im Auto, im Café,
beim Einkaufen — die Kleinen sind in der Ba-
byschale immer gut aufgehoben. Manchmal
koénnen diese Schalen auch auf entsprechende
Untergestelle befestigt werden, sodass eine Ba-
byschale schnell zum Kinderwagen wird. So z.B.
bei der kiddy evolution pro 2 in Verbindung mit
dem click’n move 3. Mit unterschiedlich grof3en
Sitzeinlagen ist bei Babyschalen fiir optimale
Sicherheit gesorgt und sie konnen auf diese
Weise bis etwa zum 15. Monat genutzt werden.
Auch an die ganz Kleinen sollte gedacht wer-
den, hier gibt es eine spezielle Frithcheneinlage.

Hersteller: kiddy

® Autokindersitze kiddy energy pro,
kiddy phoenix pro, kiddy phoenixfix pro 2,
kiddy guardian pro, kiddy guardian pro 2,
kiddy guardianfix pro, kiddy guardianfix
pro 2,kiddy cruiser pro, kiddy cruiserfix pro,
kiddy smartfix, kiddy evolution pro,
kiddy evolution pro 2 (auch in Kombination
mit Frithcheneinlage und Isofix/Latch),
kiddy evo lunafix, kiddy evo-luna i-Size

Zur Person

Dr. Dieter Breithecker
Vorstandsmitglied im
Forum Gesunder Riicken —
besser lebene.V.

Sportwissenschaftler

Leiter der Bundesarbeitsge-
meinschaft fir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V.

www.haltungbewegung.de



Hatten Sie eine geruhsame Nacht

..oder wundern Sie sich iiber lhren
schlechten Schlaf?

Millionen Bundesbiirger schlafen schlecht, fiih-
len sich morgens wie geradert oder haben Ri-
ckenschmerzen. Die Ursache suchen die meisten
Betroffenen allerdings nicht in ihrer Schlafstatte,
doch genau dort liegt das Problem. Mitschuld an
Deutschlands schlechter Schlafqualitat haben
die mangelhaften Bettsysteme. Eine von Prof. Dr.
Jurgen Zulley, Prof. Dr. med. Erich Schmitt und der
Aktion Gesunder Ricken (AGR) e. V. unterstiitzte
Befragung von Uber 50.000 Biirgern hat erge-
ben: Es besteht ein eindeutiger Zusammenhang
zwischen einem gesunden Schlaf und einem ri-
ckengerechten Bettsystem. Uber die Hilfte der
Befragten ist mit der Qualitat ihres Schlafes we-
niger zufrieden, 21 Prozent sogar tberhaupt nicht.
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Liegen in alten und schlechten Betten belastet die Wir-
belsdule. Dabei fiihren sowohl zu weiche, zu harte als
auch durchgelegene Unterlagen zu Riickenschmerzen

58 Prozent der Teilnehmer leiden regelmalig
oder haufig morgens nach dem Aufstehen an
Riickenschmerzen. Bezeichnend: Bei 89 Prozent
der Befragten liegt die Matratze auf einem
Holzlattenrost. Unter den Teilnehmern der Be-
fragung wurden 216 ausgewahlt, die unter
haufigen Rickenschmerzen leiden und mit der
Schlafqualitat vollkommen unzufrieden sind. Sie
testeten vier Wochen lang die neueste Genera-
tion des mit dem AGR-Gltesiegel ausgezeich-
neten Lattoflex-Bettsystems. Das Ergebnis ist
deutlich: 95 Prozent der Teilnehmer meldeten
weniger Riickenschmerzen und 96 Prozent
eine deutlich verbesserte Schlafqualitat. Somit
besteht ein signifikanter Zusammenhang zwi-
schen Riickenschmerzen, schlechtem Schlaf und
der Beschaffenheit des Bettes. Dies untermau-
ern neutrale medizinische Studien, wie z. B. von
Jakobson et al., veroffentlicht 2009 vom medizi-
nisch-wissenschaftlichen Fachverlag Elsevier.

Doch vielfach wissen die Geplagten nicht, dass
ihr Bett die Beschwerden verursacht bzw. wie
ein rlickenschonendes Bettsystem beschaffen
sein sollte.

Mein ,,m;
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Schlaf
.3

BUCHTIPP

Prof. Dr. Dr. Jiirgen Zulley
Mein Buch vom
guten Schlaf

ISBN: 978-3442171569

Ein gesunder und effektiver Schlaf ist jedoch die
Voraussetzung flir ein gesundes Leben, denn
nachts tankt der Korper neue Energie und rege-
neriert sich. Nur wer ausreichend und vor allem
erholsam schlaft, ist fit furr die Strapazen des All-
tags. Denn Schlafmangel macht sich tagsiiber
deutlich bemerkbar. Fehlender und schlechter
Schlaf flihrt neben Mudigkeit, Konzentrations-
schwache und eingeschrankter Leistungsfahig-
keit auf Dauer auch zu Niedergeschlagenheit.

Um dem Schlafenden in seinen nachtlichen Re-
generationsphasen die bestmogliche Unterstit-
zung zu geben, muss ein gutes, das heilst ge-
sundes Bett kdrpergerecht sein und sich in jeder
Lage stutzend und tragend anpassen. ,Am Tag
ist unsere Wirbelsdule extremen Belastungen
ausgesetzt. Umso wichtiger ist eine korrekte La-
gerung der Wirbelsaule wahrend der Nacht.

@

s

i
§

|| a9|f=T2

|
B
| ol [N AS

|58 <0

[~k &

Bis zu 60-mal in der Nacht wechselt der Mensch
seine Schlafhaltung

Und da kein Koérper dem anderen gleicht, ist ein
individuell anpassbares und einstellbares Bett-
system nétig®, so Prof. Dr. med. Erich Schmitt,
Vorstandsvorsitzender des Forum Gesunder
Riicken — besser leben e. V. Voraussetzung flr
erholsamen Schlaf ist ein Bettsystem, das sich
den natirlichen Schwingungen der Wirbelsaule
optimal anpasst sowie punktuelle Entlastung
und Unterstiitzung bietet! Das schaffen moder-
ne Bettsysteme, die aus einer flexiblen Matrat-
ze und einer punktelastischen Unterfederung
bestehen. Letztere zeichnen sich z. B. durch Flu-
gelfedern aus, die auf Glasfaserstaben gelagert
sind. Jede einzelne Feder reagiert punktgenau
auf jede Schlafbewegung und fangt die Ge-
wichtsverlagerung sanft ab. Solche Systeme gibt

es zwischenzeitlich auch fir moderne Bettge-
stelle, die Uber wenig Einlegetiefe verfiigen oder
fur Betten, bei denen die Matratze nur oben auf
ein Tragergestell aufgelegt wird. Hier befinden
sich die flexible, punktelastische Unterfederung
und der Matratzenkern in einer Hulle, wie z. B.

die Lattoflex Matratze 200. Ein traditioneller
Lattenrost, der sich nur eindimensional an den
Korper anpasst, kann diese Flexibilitat nicht
gewabhrleisten. In vielen Fallen ist er aufRerdem
aufgrund seiner Nutzungsdauer auch technisch
,verbraucht” und somit nicht geeignet, Schlaf
und Ricken positiv zu beeinflussen.
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Eine Alternative zum System der punkt-

elastischen Unterfederung durch Fliigelfedern
bietet beispielsweise ein flexibles vertikales
Rohrensystem im Inneren der Matratze. Je nach
Anforderung stehen Matratzen mit unter-
schiedlichen Rohrenstarken und Bezligen zur
Verfligung. Unterschiedlich starke Schaum-
stoffrohren, die sogenannten Air-Channels, sind
in den Matratzenkern eingearbeitet. Schulter-
und Gesalipartie werden dabei durch weichere
Rohren besonders schonend gelagert. Die Len-
denwirbelsdule wird durch festere Air-Channels
gestitzt. Die Rohren ermoglichen eine optimale
Durchliftung und Atmungsaktivitdt der Ma-
tratze und sorgen so fiir ein gesundes Bettklima.
Die Feuchtigkeit wird nach unten abgeleitet und
die Luft kann zirkulieren. Die Airline-Matratzen
von Metzeler beispielsweise sind mit einem ent-
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sprechenden Réhrensystem ausgestattet und
kénnen in Kombination mit ergonomischen
Unterfederungen oder mit der ,Airline - aktiv*
Unterfederung, die perfekt auf die Matratze ab-
gestimmt ist, genutzt werden.

Fazit: Eine optimale Korperlagerung in Verbin-
dung mit einem idealen Bett- und Raumklima
ist unbedingt notwendig, um Rickenschmer-
zen vermeiden und gleichzeitig die eigene
Schlafqualitat positiv beeinflussen zu kénnen.
Das richtige Bett: Ein Gewinn an Gesundheit,
Wohlgefiihl und personlicher Lebensqualitat!

Warnung vor falschen Kissen!

Das Kopfkissen ist ein wichtiger Bestandteil
der Bettausstattung. Leider entsprechen ins-
besondere herkdmmliche Kopfkissen (8o x 8o
c¢m) nicht dem Stand der wissenschaftlichen
Erkenntnisse. Wir Menschen haben individuel-
le Kopf- und Nackenformen, unterschiedliche
Schulterbreiten und personliche Schlafgewohn-
heiten. Ein einziger Kissentyp kann deshalb nur
selten allen Anforderungen gerecht werden. Ein
Kissen sollte circa 40 x 80 cm grof sein, damit
nur Kopf und Nacken darauf liegen. AuRerdem
sollte ein Kissen aus hygienischen Grlnden
waschbar sein. Beispiel , Traumfalter”: Es erflllt
diese Anforderungen und ist sogar individuell
einstellbar. Das Konzept ist ebenso genial wie
simpel: Ein Kissen mit dem Format 8o x 8o cm
wird zur Halfte zusammengeklappt, eine Na-
ckenrolle eingebunden und das Kissen mit ei-
nem Reifverschluss fixiert.

Auch fur den Kopfbereich ist die Durch-
liftung wichtig, daher gibt es die Nacken-
stutzkissen des Airline-Systems in unter-
schiedlichen Varianten und somit fir jeden
Schlafertyp. Optimale Durchliiftung wie
auch gute Hygiene- und Stiitzeigenschaften
bieten beispielsweise auch Comforel-Kopf-
kissen, bei dem die Fullung aus tausenden
Faserbdllchen besteht und individuell opti-
miert werden kann. Sie werden dadurch je-
dem Schlafertyp gerecht.

Hersteller: Lattoflex

e Bettsystem Lattoflex 200 und 300

e lattoflex Matratze 200

e Nackenstltzkissen: Lattokiss,
VarioPerfect, Traumfalter

Hersteller: Metzeler

e Schlafsysteme: Airline Delight,
Airline Glamour, Airline Luxury,
Airline Sensation

e Nackenstitzkissen: Airline Delight,
Airline Luxury, Airline Glamour

Hersteller: Advansa
e Nackenstiitzkissen: Dacron Comforel Kopf-
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kissen (Hohe: min. 30 cm bis max.50 cm —
Breite: min. ca. 50 cm bis max. Bettbreite —
zur Einzelbenutzung)

Von Anfang an riickengerecht gebettet!
Auch fur die Kleinsten unter uns, fir deren
korperliche und geistige Entwicklung, ist das
Thema ,rickengerechter Schlaf” von grofRer
Bedeutung. Mehr Informationen finden Sie im
Kapitel ,,Aktion Gesunder Kinderriicken“ auf
der Seite 30.

Bewegungsbetten in der Pflege -
verbesserter Schlaf fiir Pflegebediirftige
Das Wohlbefinden des Menschen ist eine der
wichtigsten Voraussetzungen zur Genesung
und Gesunderhaltung. Mit dem Wissen Uber
die Zusammenhange von Schlaf und Regene-
ration und ihre Auswirkungen auf den Gene-
sungsprozess bekommen Pflegeexperten wich-
tige neue Impulse. Hieraus entstehen sinnvolle
Produkte, wie z. B. die Thevo Bewegungsbetten.
Diese Systeme basieren auf den Grundprinzi-
pien der Micro-Stimulation und der Basalen
Stimulation. Das bedeutet: Sanft schwingende
Fligelfedern stimulieren den Patienten und
sorgen daflir, dass der Liegende seinen Korper
besser spurt. Dies ist die beste Voraussetzung
flir eine verbesserte Mobilitat und einen er-
holsamen Schlaf. Uber die Federungen sind die
Bewegungsbetten auf die Anforderungen ein-
zelner Krankheitsbilder abgestimmt.

( )

Die aus der Micro-Stimulation resultieren-
den minimalen Bewegungsimpulse sorgen
flir standige Druckverlagerungen. Die unter-
schiedlichen Bewegungsbetten sind so konzi-
piert, dass sie je nach Krankheitsbild dem Pati-
enten einen groRtmaoglichen Komfort bieten.

Parkinson-Patienten bevorzugen eine sehr feste
Unterfederung, um so den Kraftaufwand fiir die
nachtlichen Positionswechsel zu reduzieren. Ein
in das Bett integrierte Stimulationssystem hilft
dabei, die oft verkrampfte Muskulatur zu ent-
spannen. Auch das Problem der ruhelosen Beine
(Restless-Legs-Syndrom) ldsst sich damit lindern.

Krebspatienten benotigen aufgrund ihrer oft
vorhandenen Schmerzen eine optimale Druck-
verteilung, um gut schlafen zu konnen. Studi-
en haben gezeigt, dass Krebspatienten, deren

Nachtruhe nicht zur Erholung flhrt, haufiger
unter Schmerzen leiden und mehr Medikamen-
te bendtigen. Das geeignete Bewegungsbett
bietet ein sehr softiges Liegeverhalten, wobei
der Korper trotzdem ausreichend gestiitzt wird.
Dadurch koénnen Druck- und Liegeschmerz
vermieden werden, was auch besonders Arth-
rose- und Osteoporosepatienten bevorzugen.
Bei bettlagerigen Patienten wird durch das Be-
wegungsbett ThevoautoActiv einem Dekubitus
(Wundliegen) vorgebeugt. Die Eigenbewegung
des Patienten wird durch die spezielle Fede-
rung des Bewegungsbettes deutlich gefordert.
Ab Stadium IV ist es ratsam, eine zusatzliche
Steuereinheit flir das Pflegebett zu wahlen, die
in der Lage ist, zusatzliche Bewegungsimpulse
auszuldsen. Auch die Matratze ThevoSoft wird
zur Prophylaxe von Dekubitus in der Pflege ein-
gesetzt. Ein fester Randbalken, wie beispiels-
weise bei der ThevoFlex, ist erforderlich, um so
dem Rollstuhlfahrer den erforderlichen Halt
und die Stabilitat zu bieten, die ihm den Transfer
erleichtern. Im Bereich der unteren Kérperhalfte
bietet sie eine Druckentlastung, um eine Deku-
bitusprophylaxe zu gewahrleisten. Im Oberkor-
perbereich werden die Riickengesundheit und
die Mobilitat des Patienten optimal gefordert.

Weiterhin ist die Schlafproblematik schwerst-
kranker oder behinderter Kinder bisher kaum
thematisiert worden. Ein Bewegungsbett, wie
ThevoSchlummerstern, ist ein kindgerech-
tes Lagerungs- und Therapiesystem, das die
Schlafqualitat, die Wahrnehmung und die
Entwicklung des Kindes unterstitzt. Es ist zur
Dekubitusprophylaxe und -therapie geeignet
und unterstiitzt zudem die Schmerztherapie.
Des Weiteren profitieren auch Demenzkranke
von einem speziellen Bewegungsbett. Circa 70
Prozent der Demenzkranken leiden unter mas-
siven Schlafstorungen. Unruhige und schlaflo-
se Nachte mit einem sehr hohen Pflege- und
Betreuungsaufwand sind die problematische
Folge. Diese Schlafstorungen entstehen, weil
die betroffenen Menschen ihren Kérper nicht
mehr spliren. Produkte wie ThevoVital sorgen
fir eine sanfte Bewegung, die die Wahrneh-
mungsfahigkeiten des Demenzkranken stimu-
liert, Angste abbaut und damit einen erhol-
samen Schlaf fordert. Ergebnis: Eine direkte
Entlastung flr Pflegepersonal und Angehérige.
Ganz ohne Nebenwirkungen. Auf Medikamen-
te kann so oft verzichtet werden.

Hersteller: Thomashilfen

e ThevoautoActiv, ThevoautoActiv 800,
ThevoActiv, ThevoVital, ThevoCalm,
ThevoRelief, ThevoFlex, ThevoCare,
ThevoSoft, Thevo-Schlummerstern,
ThevoSchlummerstern A,
ThevoSchlummerstern Senso,
ThevoSleepingStar



Altern, Leistungsfahigkeit,

Univ.-Prof. mult. Dr. med. Dr. h.c. mult. Wildor Hollmann

Diese Frage stellen sich Millionen: Warum
bleiben manche Menschen langer gesund
und warum werden manche Menschen alter
als andere? Die Antwort darauf haben Wissen-
schaftler langst gefunden: Die Gene alleine
sind es nicht, die unser Schicksal in der Hand
halten. Vielmehr hangt es vom Lebensstil ab,
wie gesund wir sind und wie alt wir werden.
Erstmals in der Geschichte der Menschheit ist
es moglich, jedem Lebensabschnitt ein paar
gesunde Jahre hinzuzufiigen. Unser wahres
Alter steht zwar fest, doch an unserer biolo-
gischen Uhr konnen wir ordentlich drehen, so
dass wir uns deutlich jinger fuhlen.

Anti-Aging-Empfehlungen gibt es zuhauf, wis-
senschaftlich gesichert ist aber nur eines: Nur
mit einer Gberdurchschnittlichen muskularen
und geistigen Aktivitat gelingt es wirklich, ge-
sund und fit zu bleiben. Und dazu bedarf es
keiner herkulesartigen Anstrengungen. Jeder
kann beispielsweise den alterungsbedingten
Verlusten der koordinativen Leistungsfahig-
keit durch einfache Ubungen ein Schnipp-
chen schlagen: Es reicht schon aus, mehrmals
taglich ber einen schmalen Gehstreifen zu
balancieren. Sehr gut ist auch, Treppen mit
einem vollen Wasserglas herauf- und hinun-
terzugehen — natlrlich ohne etwas zu ver-
schitten. Oder statt im Sitzen zieht man sich
morgens und abends im Stehen an und aus.

Die Skelettmuskulatur muss sich ab

dem s50. Lebensjahr nicht verringern!

Viele dirfte es zudem freuen, dass sich auch
der natirliche Abbau der Skelettmuskulatur
ab dem so. Lebensjahr aufhalten lasst. Denn
wir wissen heute, dass Muskeln sich bis ins
hochste Alter trainieren lassen. Das Plus an
Muskeln ist dabei nicht nur gesund und sieht
gut aus, die Kraftpakete sorgen auch fir eine
Stabilisierung des Gleichgewichtssinnes. Im
Alter vermehrt auftretende Schwindelanfalle
kénnen so vermieden werden. Natdrlich pro-
fitieren auch Knochen, Gelenke, Sehnen und
Bander von einem regelmaRigen Muskeltrai-
ning. Allerdings: Ein ausschlieRlich statisches
Krafttraining, also beispielsweise Haltelibun-
gen, haben keine wiinschenswerten Einflisse
auf das Herz-Kreislauftraining. Und auch ein
dynamisches Krafttraining kann ein Ausdau-
ertraining nicht ersetzen. Nur regelmaliges
Radeln, Joggen oder Walken macht aus dem
Herzen eine leistungsfahige Pumpe und aus
dem Blut einen sauerstoffreichen Hochleis-
tungssaft. Hinzu kommen elastische Gefale
und ein besser funktionierender Stoffwechsel.

Nicht zu vergessen, die positiven Auswir-
kungen auf die Denkzentrale. Jingste Ge-
hirnforschungen zeigen, dass korperliche
Bewegung das Gehirn regional deutlich
besser durchblutet. AuBerdem kommt es zu
einer vermehrten Ausschittung von Nerven-
wachstumsfaktoren, einer Neubildung von
Neuronen und einer Steigerung der Kapilla-
risierung. Das Gehirn profitiert also ahnlich
wie die Muskulatur.

Ideal ist es, sich dreimal wochentlich mindes-
tens 30 Minuten sportlich zu bewegen. Das
kann zligiges Gehen oder Wandern, langsa-
mes Laufen, flottes Radfahren, moderates

Zur Person

Univ.-Prof. mult. Dr. med.
Dr. h.c. mult. Wildor
Hollmann

Trager des Schulter-
bandes zum Grofen
Bundesverdienstkreuz
mit Stern, Trager der
Paracelsus-Medaille der deutschen Arz-
teschaft, Ehrenprasident der Deutschen
Gesellschaft fir Sportmedizin (Deut-
scher Sportarztebund), Ehrenprasident
des Weltverbandes fir Sportmedizin
(FIMS), Lehrstuhlinhaber fiir Kardiologie
und Sportmedizin (em.)

Schwimmen oder Skilanglauf sein. Sehr gut
ist auch Bergwandern, wenn es denn ortlich
moglich ist. Personen unter 60 Jahren sollten
so mindestens 1.500, besser 2.000 Kalorien
pro Woche zusatzlich verbrauchen. Die Be-
lastungsintensitat richtet sich bei gesunden
Menschen nach folgender Faustregel: 180
minus Lebensalter in Jahren = Pulsfrequenz
im Training.

Ganz wichtig daruber hinaus sind regelma-
Rige Vorsorgeuntersuchungen, am besten
ein- oder zweimal jahrlich. Blutdruck und
Blutzucker, Cholesterin- und Insulinspiegel
sowie Triglyceride — jeder sollte diese Werte
kennen und wenn ndtig, Medikamente ein-
nehmen. Und nicht zuletzt ist es natirlich
unabdingbar auf sein Gewicht zu achten.
Hier gilt die Faustregel: Grof3e in Zentimetern
minus 100 ist ideal.

Fazit: ,Gabe es eine Pille, die alle genannten
Effekte in sich vereinigen wiirde - sie wiirde
zweifellos das Medikament des Jahrhun-
derts genannt. Leider steht der Anwendung
das physikalische Gesetz der Tragheit entge-
gen“, so Professor Hollmann.

Fiir mehr Bewegungsfreiheit -
Rollatoren bieten Komfort und
Sicherheit

Fir Menschen mit eingeschrankter Bewe-
gungsfahigkeit bedeuten Rollatoren ein
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grofBes Stlick Freiheit. Durch die rollenden
Gehbhilfen kénnen dltere oder bewegungs-
eingeschrankte Menschen ein autarkes Le-
ben fihren und sich selbststandig innerhalb
und auBerhalb der eigenen Wohnung fort-
bewegen. Auch zum Transport von Einkaufen
oder als Sitz flir kurze Pausen sind die Geh-
wagen bestens geeignet. Damit der Rollator
eine sichere und gleichzeitig komfortable
Nutzung gewahrleistet, muss er allerdings
verschiedene Anforderungen erfillen.

Eine entscheidende Rolle spielt das gerin-
ge Gewicht des Rollators, da er immer wie-
der auch gehoben werden muss, z. B. beim
Verladen ins Auto oder beim Besteigen von
Bahnen und Bussen. Gute Rollatoren, wie z. B.
der TOPRO Troja 2G, wiegen kaum mehr als
7 kg und lassen sich zudem sehr einfach
handhaben: Eine Memoryfunktion ermog-
licht es, den Rollator schnell wieder in der
richtigen Hohe einzustellen, wenn er sich
einmal ganz klein machen musste. Der Falt-
mechanismus funktioniert ohne Kraftauf-
wand und der Rollator steht auch zusam-
mengefaltet auf allen vier Radern sicher.
Auch im gefalteten Zustand ist er seinem
Besitzer so notfalls eine Stitze.

( A

\. J

Ein weiterer Aspekt, der einen Rollator ri-
ckengerecht macht, ist seine Ankipphilfe:
Mochte der Nutzer ein Hindernis Gberwin-
den, hebt er den Rollator mit einem leichten
Tritt mit der FuBspitze auf die Ankipphilfe
ein wenig an und steigt so muihelos und ri-
ckenfreundlich tber das Hindernis. Je nach
Untergrund sollten die Rader schnell und
unkompliziert gewechselt werden kénnen.
Unterschiedliche Ausflihrungen, angepasst
an den jeweiligen Untergrund, sind vorteil-
haft. So ist das Fahren in Innenrdaumen so-
wie auf unebenen Wegen, wie Pflaster oder
Kies, schonend fiir Hande und Schultern.
Dank innovativer Bremssysteme konnen
Rollatoren schneller und sicherer bremsen.
Rader und Bremsen sind so deutlich lang-
lebiger. Ein LED-Licht (mit Alarmfunktion,
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sobald der Rollator umkippt), ein abnehm-
barer Korb und eine Klingel sind weitere
sinnvolle Details und wichtig fir die Sicher-
heit. Fir eine riickengerechte Haltung und
ein leichteres Aufstehen werden zudem
ergonomische Handgriffe bendtigt. Sie er-
moglichen durch ihre Form unterschied-
lichste Hand- und Griffpositionen beim
Gehen. Das entlastet Hande und Schultern
und ermdglicht auch Menschen mit Hand-
problemen ermiidungsfreies Gehen. Zudem
ist der Gang automatisch aufrechter und
damit ruckengerechter. Beim Sitzen im Rol-
lator dienen die Handgriffe als Armlehnen.
Beim Aufstehen vom Stuhl oder Sessel bie-
ten sie durch ihre ergonomische Form be-
sonders viel Halt und Sicherheit. Sinnvolles
Zubehor ist ein gepolsterter Riickengurt. Er
entlastet den Riicken im Sitzen und verhin-
dert ein Rickwartskippen.

Fur Patienten, die nicht genligend Kraft zum
Schieben eines Rollators haben oder Un-
terstitzung beim Aufrichten des Rumpfes
bendtigen, eignen sich Rollatoren mit Unter-
armauflage, wie der Troja UA. Seine Unter-
armauflagen bieten den Patienten die Mog-
lichkeit, sich selbststandig fortzubewegen,
ohne den Arm einer Hilfsperson.

Hersteller: TOPRO
e Troja 2G, Olympos
e Troja UA

I’I’“ii!u.:.
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Gehwagen im klinischen Einsatz

Bei Gangeinschrankungen nach Operationen
oder Erkrankungen, wie z. B. einem Schlagan-
fall, kommen im Klinikalltag und in der Thera-
pie haufig spezielle Steh- und Gehhilfen zum
Einsatz. Optimale Gehwagen, wie z. B. der
Taurus von TOPRO, sind durch eine hydrauli-
sche oder elektrische Hohenverstellung fur
jeden Nutzer individuell und einfach in Hohe
und Breite einstellbar. Eine spezielle Hohen-
skala ermdglicht es zudem, dass eine einmal
flr korrekt befundene Stiitzhohe auf der Ska-
la abgelesen und jederzeit wieder eingestellt
werden kann. Moderne Gerate sind stabil und
sicher, wendig, mit den Armen lenkbar, sie hel-
fen beim Aufstehen und haben kein stérendes
Gestange.In dieser Form sind sie ein wichtiges
Hilfsmittel fir den klinischen Einsatz, fir Pati-
enten sowie Therapeuten.

-

Hersteller: TOPRO
® TaurusE, Taurus H

Foto: © Halfpoint - fotolia



Ob auf Geschaftsreise oder im Urlaub, oft fallt
in einem fremden Bett das Schlafen schwer. Die
ungewohnte Umgebung, fremde Betten und
unbekannte Gerdausche erschweren haufig das
Ein- oder Durchschlafen. Eine durchgelegene
Matratze oder ein veralteter Lattenrost bedeu-
ten dann eine zusatzliche Belastung, vor allem
flir den Ricken. Das Problem: Die meisten Ho-
telbetreiber scheuen kaum Kosten und Mihen,
um die Gaste in Sachen Wellness, TV und Gas-
tronomie zu verwohnen. Schmahlich vernach-
lassigt wird hingegen in vielen Fallen das Bett.

i

Das Bett ist entscheidend fiirs
Wohlbefinden auf Reisen
E E Eine Studie des Fraunhofer In-
=, stituts belegt allerdings, dass
fir fast alle Hotelgaste Bett
und Matratze die wichtigsten
Kriterien flr die Zufriedenheit
sind. Tatsachlich erfiillen diese aber nur in gut
einem Drittel der Félle (35 %) die Erwartungen.
Gut die Halfte der Befragten ist sogar bereit, fuir
ein ergonomisches Bettsystem mehr Geld aus-

zugeben. Kein Wunder, denn ein gesunder und
erholsamer Schlaf in der Nacht ist fiir jeden von
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Dem Riicken zuliebe:

Auf das Giitesiegel achten

Die gute Nachricht: Es gibt auch Hotels, in
denen Ruckenfreundlichkeit groR geschrie-
ben wird. AuRerdem erkennen immer mehr
Hoteliers den Handlungsbedarf und risten in
Zusammenarbeit mit der Aktion Gesunder Ri-
cken ihre Zimmer um. Wer auf Nummer sicher
gehen und seinem Ricken etwas Gutes tun
mochte, orientiert sich also am AGR-Hotel-GUi-
tesiegel, das an riickenfreundlich ausgestatte-
te Hotels vergeben wird.

Hersteller ~AGR-zertifizierter Hotelbetten-
technik sind die Firmen Frischauf, Lattoflex
und Metzeler. Deren Produkte entsprechen
hochsten ergonomischen Anspriichen. Qua-
litatsbetten — flir erholsamen Schlaf und eine
geruhsame Nacht.

Hersteller: Frischauf
® Box-SWING BALANCE

Hersteller: Lattoflex
e Bettsystem Lattoflex 200 und 300
o Lattoflex Matratze 200

Hersteller: Metzeler

e Schlafsysteme: Airline Delight, Airline
Glamour, Airline Luxury, Airline Softline,
Airline Sensation

Gepriift &
empfohlen

AGR-zertifizierte Hotels

Treff Ferienpark Usedom
D - 17459 Koserow
www.treff-ferienpark.com

Diinenhotel Strandeck
D - 26465 Langeoog
www.strandeck.de

Oste-Hotel
D - 27432 Bremervorde
www.oste-hotel.de

Ostel Jugendhotel
D - 27432 Bremervorde
www.ostel.de

Hotel Weserschlosschen
D-31582 Nienburg
wwwweserschloesschen.de

Pension Ederstrand
D - 35066 Frankenberg (Eder)
www.pension-ederstrand.de

Hotel Gude
D - 34134 Kassel
www.hotel-gude.de

1a Pension Schiibeler
D - 37688 Beverungen
www.1apension.de

Berghotel Ratschings
| - 39040 Ratschings

www.berghotel-ratschings.com

Hotel & Resort Defereggental
A - 9962 St. Veit i.D. (Osttirol)
www.hotel-defereggental.com

Eine aktuelle Ubersicht der zertifizier-
ten Hotels finden Sie im Internet unter
www.agr-ev.de/hotels. Hoteliers, die an
dieser Auszeichnung interessiert sind,
konnen sich direkt an AGR wenden

und erhalten die benétigten fachlichen
Informationen.

uns die Grundvoraussetzung flr Leistungsfahig-

Musterhotel

keit und Energie am Tag. Und wer sowieso be-
reits von Ruckenproblemen geplagt ist, leidet Musterstadt
nach einer Nacht im durchgelegenen Hotelbett
umso mehr darunter und legt aus gutem Grund
Wert auf eine ergonomische Ausstattung des

Hotelzimmers. www.agr-ev.de
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Service der AGR

Das grof3e Riickenbuch
Basierend auf den neuesten Forschungsergeb-
nissen bundelt ,Das grofe AGR-Riickenbuch®
auf unterhaltsame Art und Weise die geballte
Kompetenz von mehr als 20 Jahren Arbeit
der Aktion Gesunder Ricken (AGR) e.V. und
das Wissen zahlreicher Experten. Ein grofles
Kapitel beschaftigt sich mit dem Thema ,Be-
wegung"”. Denn eine kraftige Muskulatur gilt
mittlerweile als beste Medizin, um Probleme
mit dem Kreuz zu beheben. Das zweite grof3e
Kapitel beleuchtet die neuesten Erkenntnisse
rund um den Themenbereich ,Psyche und
Ricken®. Studien konnten nachweisen, dass es
sich bei Wirbelsdule und Co. um einen hochst
sensiblen und emotional reagierenden Bereich
handelt. Glicklicher-
weise gibt es gute und
leicht umsetzbare
Strategien, um die
Psyche wieder ins
Gleichgewicht zu
bringen.

»Das groBe AGR-
Riickenbuch* (ISBN
978-3-936119-12-1)
ist als Taschenbuch

 pas groBe
v\(}c_\éQV\ ——

==

flir 10,95 Euro oder
als eBook fiir 7,95 Euro
(mit der kostenlosen Kindle-App lesbar auf
nahezu allen Endgeraten) erhaltlich.

AGR-TV

AGR-TV ist der Infosender der AGR, der
in kurzen Videoclips wichtige Aspekte
rund um das Thema Riickengesund-
heit beleuchtet und Experten zu Wort
kommen lasst. Die einzelnen Folgen
werden von anschaulichen Demons-
trationen begleitet und vermitteln in
wenigen Minuten, was einen riicken-
gesunden Alltag und riickengerechte
Produkte ausmacht. In regelmaligen

Abstanden werden neue Folgen verof-

fentlicht —wer auf dem Laufenden blei-
ben und keine Folge verpassen mochte,
hat die Moglichkeit, den AGR-Youtube-
Kanal zu abonnieren:
www.youtube.com/dieagr
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Ergonomie-Ratgeber

Der Ergonomie-Ratgeber der AGR bietet auf liber 240 Seiten eine aus-

flhrliche Sammlung wertvoller Informationen und Tipps rund um das

Thema Rickengesundheit. Neben der Ursachenklarung von Riickenlei-

den gewahrt der Ratgeber seinen Lesern Einblicke in die Vielfalt alltag-

licher Gebrauchsgegenstande, die Einfluss auf den Riicken nehmen. Er

enthalt praktische Checklisten fiir Endverbraucher, die Entscheidun-

gen flir oder gegen geplante Investitionen deutlich erleichtern. Die

zweckdienlichen Orientierungshilfen fassen die wichtigsten ergonomischen Anforderun-
gen fiir verschiedene Alltagsgegenstande zusammen, so dass Fehlkaufe vermieden werden
kénnen.

»Der Ergonomie-Ratgeber* (ISBN 978-3-936119-08-4) ist fiir 12,95 Euro im Buchhandel oder
unter www.agr-ev.de/betroffene/medien erhaltlich. Die AGR versendet den Ratgeber ohne
zusatzliche Versandkosten. Darliberhinaus steht der Ergonomie-Ratgeber auch als eBook in

der Kindle Version bei amazon zum Preis von 9,86 Euro zur Verfligung.

AGR im Internet
E E Alle Informationen zum
- Thema Pravention und
Therapie von Riicken-
schmerzen, der Arbeit
der AGR sowie eine
Ubersicht AGR-zertifizierter Alltagsge-
genstande und umfangreiches Presse-
und Servicematerial erhalten Sie unter
www.agr-ev.de. Ein von medizinischen
Fachrichtungen entwickelter Kriterien-
katalog fiir jeden Produktbereich gibt
zusatzlich Einblicke in die Bewertungs-
malstabe zur Zertifizierung der
Produkte und hilft bei deren Auswahl.

i . s [ — ]

Newsletter — Bleiben Sie auf dem Laufenden

Der Newsletter der AGR versorgt Sie regelmafig mit den wichtigsten News in Sachen Riickenge-

sundheit. Ob neueste Trends, aktuelle Servicetipps oder einfache Riickeniibungen zum Nachturnen,

mit dem Newsletter bleiben Sie stets up-to-date. Zusatzliches Plus: Es warten spannende Aktionen

wie Produkttestungen oder Gewinnspiele. Der Newsletter kann unter www.agr-ev.de/newsletter

abonniert werden.

Referenten
E.I E Wertvolle Unterstlitzung bei
=1 der Gestaltung des personli-
chen Arbeits- und Freizeitum-
| ni

feldes erhalten Verbraucher

[=]

von AGR-geschultem

pravention

Fachpersonal. Staatlich zertifizierte Referenten fur riickengerechte Verhdltnispravention vermitteln

u.a. umfangreiches Wissen zu riickengerechten Produkten in verschiedenen Bereichen des Alltags

z.B.im Rahmen einer betrieblichen Schulung zu Ergonomie am Arbeitsplatz. Eine Liste mit Adressen

zertifizierter Referenten finden Sie unter:
www.agr-ev.de/referenten



SERVICE DER AGR * HANDLERVERZEICHNIS

AGR-zertifizierte Fachgeschafte —
Ihrem Ricken zuliebe!

E-l E Testkaufe belegen immer wie-
= der deutliche Mangel in der
Beratungsqualitat des Fach-
E handels. Das betrifft sogar An-
bieter aus dem Gesundheits-
bereich, z. B. Apotheken. Schlimm wird es
oftmals auch bei der Beratung zu rlickenge-
rechten Alltagsprodukten. Der Interessent ist
haufig einem Produkt-
dschungel und Pseudo- oder Halbwissen von
Verkaufern ausgeliefert.

unubersichtlichen

Es ist erklartes Ziel der Aktion Gesunder Ru-
cken (AGR) e. V, hier aktiv gegenzusteuern.

Zertifiziertes
Fachgeschift

Hier finden Sie
Von der AGR speziell geschulte Mitarbeiter!
Kompetente und qualifizierte Beratung!
Buchtipps zum Thema , Riickenschmerzen*!
Riickengerechte Produkte, empfohlen von

medizinischen Fachleuten!

} Gepriifrg

Produkte, ausgezeichnet mit dem
unabhiingigen AGR-Giitesiegel!

§ empfohje,
AGR 4
AGR

31A1£.2\Oxx ‘

Daher werden ausgewahlte Fachhandler in-
tensiv durch die AGR geschult. Medizinisches
und anatomisches Grundwissen, wie Funk-
tion und Statik der Wirbelsaule, Ernahrung
der Bandscheiben, Aufbau und Aufgaben
der Muskulatur, das Zusammenspiel von
Muskeln, Sehnen und Bandern, Inhalte der
,Neuen Rickenschule” und Ergonomie aus
multidisziplinarer medizinischer Sicht wer-
den regelmaRig geschult und gepriift. Das
ist eine wirksame MalRnahme gegen die oft-
mals fachlich mangelhafte sowie vielfach von
Hersteller- und reinem Verkaufsinteresse ge-
pragte Beratung.

Nur Handler, die den aufwandigen AGR-
Schulungsprozess erfolgreich durchlaufen
haben, dirfen sich AGR-zertifiziertes Fach-
geschaft nennen. Hier findet der Interessent
eine fachlich einwandfreie und fundierte Be-
ratung.

Staatlich anerkannter Fernlehrgang der Aktion
Gesunder Riicken e. V. steht fiir eine neue Bera-
tungsqualitdt beim Bettenkauf.

Inzwischen hat AGR das Schulungsprogramm
nochmals deutlich ausgebaut mit dem Ziel,
die Beratung im Fachhandel weiter zu opti-
mieren. AGR schult und qualifiziert mit diesem
weitergehenden Programm zunachst nur eine
begrenzte Anzahl Fachhandler der Bettenbran-
che. Es geht im ersten Schritt um die ergono-
mische Beratungsqualitat flir Menschen mit
Rlcken- und/oder Schlafproblemen. Nach und
nach wird die AGR diese spezielle Schulungs-

malnahme auf wei-
tere Handler und
andere  Branchen
ausweiten. Neben
dem bewadhrten
AGR-zertifizierten
Fachgeschaft gibt es
somit das ,AGR-Qualifizierte Premium-Fach-
geschaft” und dort den ,Spezialisten fir ri-
ckengerechte Produktberatung"”. Dessen Schu-
lung und Qualifizierung ist sogar ,staatlich
anerkannt®, was derzeitig sicherlich einmalig
in Deutschland ist.

,»AGR-Qualifizierte Premium-Autohauser*
Erstmals wurden in Autohdusern intensive
Schulungen durchgefiihrt. In den entspre-
chend zertifizierten Hausern treffen Sie ,Spe-
zialisten flr riickengerechte Produktbera-
tung” an. Diese wurden rund um das Thema
,Ergonomie im Auto“ geschult und konnen
alle lhre Fragen rund ums Auto kompetent
beantworten.

Tipp: Am besten vereinbaren Sie vorab tele-
fonisch einen Beratungstermin beim AGR-
geschulten Berater. So kann sich dieser ausrei-
chend Zeit fir Sie nehmen.

Eine aktuelle Ubersicht aller AGR-zertifizierten
Fachgeschafte finden Sie im Internet unter:
www.agr-ev.de/fachgeschaefte

Gern helfen wir Ihnen auch telefonisch unter
der Rufnummer +49 (0) 4284/926 99 9o weiter.

Zertifizierte Fachhandler

= Bettsysteme

kS Biirostiihle

r=m Biiroarbeitstische

I~ Kinder- und Jugendfreizeitmébel
h Mehrzweckstiihle

‘o Ruhesessel bzw. Fernsehsessel
®m. Schuhe

&  Schulranzen

Polstermébel

Premium-Fachgeschafte

AGR-Qualifizierte
Premium-Fachgeschafte
flir Bettsysteme sind mit
einem blauen Bettensym-
bol hinterlegt.

01234 Musterstadt

Bettenstr.1
Tel. 01234/56789

Premium-Autohduser

AGR-Qualifizierte Premi- 01234 Musterstadt
um-Autohduser sind mit Autohaus Mustermann
einem rotem Autosymbol Autostr.1

hinterlegt. Tel. 01234/56789

Bettenspezialist Mustermann

1210 Wien
Betten Reiter
1070 Wien Am Spitz 16

Betten Reiter
Mariahilferstr. 38-40
Tel. 0810/810707 2=y

1070 Wien

Betten Reiter
Mariahilferstr. 120
Tel. 0810/810707 2=y

1090 Wien

Schano

NuBdorfer Str. 50
Tel. 01/3171240 2=y

1100 Wien-Oberlaa
Sonnleitner
Himberger Str.14
Tel.01/9699900 I~=

1100 Wien

Betten Reiter
Viktor-Adler-Platz 2
Tel. 0810/810707 2=y

1140 Auhof Center
Betten Reiter
Wolfgang Pauli-Gasse 2
Tel. 0810/810707 2=y

Tel.0810/810707 I~=y

1220 Wien

Ludwig Einrichtungshs.
Hermann-Gebauer-Str.11
Tel. 01/73248 ‘o

1220 Wien
Schlaf-Studio Helm
Rautenweg 5
Tel.01/25 91994 ~=

1220 Wien

Betten Reiter
Zwerchackerweg 8-10
Tel. 0810/810707 =y

2334 Shopping City Siid
Betten Reiter

Nordring 12
Tel.0810/810707 I~=

2700 Wr. Neustadt
Betten Reiter
Pottendorferstr. 62
Tel. 0810/810707 I~=

3100 St. Polten
Betten Reiter
Mariazellerstr.7-9
Tel.0810/810707 =

3300 Amstetten
Christian Dunkl
Wiener Str.9

Tel. 07472/62147 =

3580 Frauenhofen/Horn
Betten Reiter

Am Kuhberg 7

Tel. 0810/810707 I~=

4020 Linz

Betten Reiter
Landstr. 113
Tel.0810/810707 =

4060 Leonding
Betten Reiter
Kornstr.14
Tel.0810/810707 I~=

4600 Wels

Betten Reiter
Ringstr. 8

Tel. 0810/810707 I~=

6020 Innsbruck
MOOSBRUCKER

Innrain 11a, Ursulinenhof
Tel. os12/571713 [~

6833 Weiler

Weiler Mobel
Herzogried 2

Tel. 05523/621150 =y

7501 Unterwart
Betten Reiter
Steinamangerer, Bun-
desstr. 323

Tel. 0810/810707 I~=

8054 Graz

Betten Reiter
Weblinger Giirtel 25
Tel. 0810/810707 I~=

8430 Leibnitz

Betten Reiter
Leopold-Figl-Str. 4
Tel. 0810/810707 I~=

9020 Klagenfurt
Betten Reiter
Volkermarkterstr. 242
Tel. 0810/810707 I~=

Y|



9500 Villach
Betten Reiter
Ludwig-Walter-Str. 53
Tel. 0810/810707 I~=y

3421 Lyssach
Schlafhaus
Bernstr.3/5

Tel. 034/4457778 1=

4704 Niederbipp
Heinz Roth
Wydenstr. 12

Tel. 032/6331437 =

6340 Baar
InfangerGesunderSchlaf
Sihlbruggstr.109

Tel. 041/7614520 ~=

8005 Ziirich

Me-First.ch
Hardturmstr. 135

Tel. 043/5408448 =T mm

8706 Meilen

Benz Bettwaren
Kirchgasse 41

Tel. 044/9230675 ==y

Deutschland

01067 Dresden
Autohaus Dresden
Bremer Str.18a
Tel. 0351/863030

01099 Dresden
TraumKonzept Dresden
Hoyerswerdaer Str. 20
Tel. 0351/8029603 ==

01259 Dresden

Hutloff Einrichten
Lockwitztalstr. 20

Tel. 0351/318460 =T @l

01259 Dresden
Betten Richter
Bahnhofstr. g

Tel. 0351/2037018 =

01307 Dresden

das stuhlhaus
Nicolaistr.1

Tel. 0351/5637610 [~ \m

01445 Radebeul
Kriesten

MeiBner Str. 511

Tel. 0351/8328630 +T mm

01968 Senftenberg
Bettenhaus Linke
Markt 8

Tel. 03573/792727 =

01983 GroRraschen
Autohaus Hannuschka
Gewerbestr. 3

Tel. 035753/2070

02625 Bautzen

Betten Janchen
Seminarstr.g9

Tel. 03591/490399 =

02681 Schirgiswalde
Betten Janchen
Ramischstr. 9

Tel. 03592/502024 ==

42

02727 Neugersdorf
Schuhhaus Brandt
Karl-Liebknecht-Str. 7
Tel. 03586/702725 W=

04103 Leipzig
Fachgeschaft Optimum
Liebigstr. 20

Tel. 0341/2308297 W=

04103 Leipzig
MSB-Orthopadie-Technik
Semmelweisstr. 10

Tel. 0341/8628472 W

04109 Leipzig
TraumKonzept Leipzig
Burgstr. 23

Tel. 0341/2125808 =

04275 Leipzig
JANIK
Kurt-Eisner Str. 48

Tel. 0341/3913248 1 [

04319 Leipzig-Althen
Papeterie Anett
Oertgering 12

Tel. 034291/4370

04347 Leipzig

Kriesten

Stohrerstr. 5

Tel. 0341/244580 +T =m

04442 Zwenkau
Biiro-Systeme-Leipzig
Spenglerallee 5

Tel. 034203/31951 =

04451 Borsdorf
Autopark Borsdorf
Leipziger Str. 49
Tel. 034291/89502

06193 Petersberg-
Sennewitz

Birotec
Karl-Liebknecht-Str. 33
Tel. 034606/2550 =T mM

06667 WeiRenfels
Buirotec

Friedrichstr.7

Tel. 03443/304366 =T mm

07745 Jena

H&K Einrichtungen
Kahlaische Str. 4
Tel. 03641/227560 =

08056 Zwickau

Porta Mobel

AuRere Schneeberger
Str.100

Tel. 0375/27380 ‘-

08523 Plauen
Mébelcenter biller
Rosa-Luxemburg-Platz 7
Tel. 03741/1620 \a

08606 Oelsnitz
Walther
Willy-Brandt-Ring 1

Tel. 037421/1400 +T @M

09126 Chemnitz
B.S.M. Biirosysteme
Augsburger Str. 33
Tel. 0371/53385217 =

09130 Chemnitz
Bettenhaus Ryczek
Hainstr. 110

Tel. 0371/410109 ==

10585 Berlin

Arnim Schneider
Wilmersdorfer Str.150
Tel. 030/3413955 ==

10625 Berlin
TraumKonzept
Leibnizstr. 77/78

Tel. 030/31504780 2=y

10719 Berlin
sitz-art
Uhlandstr.159
Tel.o30/8547m A I'= \a
10777 Berlin

Betten Nordheim
Nollendorfplatz 8-9

Tel. 030/2166015 =

10777 Berlin

Biiro & Wohnen Lomnitz
Spichernstr.12

Tel. 030/31506767 +T @M

10779 Berlin

Betten Nordheim
Bayerischer Platz 11
Tel. 030/23638889 =

12247 Berlin

Betten Anthon
Siemensstr. 14

Tel. 030/7821382 =y

12277 Berlin

Hellmich

Hranitzkystr. 20a

Tel. 030/7224129 =T R

12351 Berlin

Z.0.T. Orthopadietech.
Lipschitzallee 20

Tel. 030/60530009

12627 Berlin
Medivitalis

Débelner Str. 7

Tel. 030/99288160 ‘a

13127 Berlin
Autohaus Kramm
Hauptstr. 24

Tel. 030/4749060

13156 Berlin

Bettenprofi
Pastor-Niemoller-Platz 2
Tel. 030/41938230 2=

13507 Berlin

Betten Nordheim
Berliner Str.13

Tel. 030/4334030 =

13595 Berlin

Sydow
Pichelsdorfer Str.135
Tel. 030/3321113 2=y

14169 Berlin
Bettenhaus Schmitt
Teltower Damm 28
Tel. 030/8019070

he= 1

14199 Berlin

Betten Nordheim
Breite Str.19

Tel. 030/89702290 2=

14467 Potsdam

famos liegen & sitzen
Dortustr. 66
TeI.0331/2709495)'I|£4 r-

14467 Potsdam
More und Wolf
Charlottenstr. 20
Tel. 0331/613896 =

14547 Beelitz
Schachtschneider
Automobile

Zum Bahnhof1
Tel. 0331/55044210

16227 Eberswalde
Kinderparadies
Potsdamer Allee 41
Tel. 03334/33039 (&

17036 Neubrandenburg
Mandt

Kruseshofer Str. 7

Tel. 0395/769000 T =l

17268 Templin
Autohaus Dinnebier
Hindenburger Str.4.
Tel. 03987209911

17489 Greifswald
ConCept & Service
Pappelallee 1

Tel. 03834/57850 =T mm

18069 Rostock
Autohaus Kriiger
Hawermannweg 19
Tel. 0381/8172710

18119 Warnemiinde
vital & physio
Kirchenplatz 2

Tel. 0381/6901m )'Hﬁi

18182 Bentwisch

Bruhn & Schlie

Zum Siderholz 3

Tel. 0381/2524900 =T mm

18182 Bentwisch bei
Rostock

info Biiro-Organisation
Hansestr. 21/ Haus 2
Tel. 0381/20260710 T &l

18439 Stralsund
Autozentrum Eggert
Gustower Weg 13
Tel. 03831/262021

19061 Schwerin

Glagla
Nikolaus-Otto-Str. 8

Tel. 0385/646400 =T mm

20095 Hamburg

Sedus Showroom
Rosenstr. 2

Tel. 040/63670536 -1 =l

20095 Hamburg
Sesselei

Steinstr. 5-7

Tel. 040/30393525 ‘=

20095 Hamburg
TRAUM STATION
Gertrudenstr. 3

Tel. 040/322536

NS

20255 Hamburg
Betten-Sievers
Osterstr.143

Tel. 040/409569 =

21073 Hamburg-
Harburg

Oelmann
Schwarzenbergstr. 21
Tel. 040/774787 =

21244 Buchholz
Bettenwelt K6himann
Steinbecker Str.38-40
Tel. 04181/8660 =

21335 Liineburg
Bettenstudio

Bei der St. Lamberti
Kirche 8

Tel. 04131/404858 »=

21465 Wentorf
Knutzen Wohnen
Stidredder 10-12

Tel. 040/73937790 =

21682 Stade

Chr. Heinrich Waller
Hansestr. 25

Tel. 04141/400834 T =l

21682 Stade

Kohlmann Schlafkultur
Bremervérder Str. 122
Tel. 04141/46044 ==

21762 Otterndorf

Krooss

Himmelreich 25-31
Tel.04751/2209 P=y [ \a

22143 Hamburg

Betten Huntenburg
Rahlstedter Bahnhofstr.16
Tel. 040/6759510 ==

22299 Hamburg-Win-
terhude

Das Bett
Hudtwalcker Str.11
Tel. 040/485830 ~=y

22399 Hamburg
Teppich Stark
Poppenbiitteler Bogen 94
Tel. 040/6116680 =y

22587 Hamburg-Blan-
kenese

Rumoller Betten
Elbchaussee 582

Tel. 040/860913 =

22609 Hamburg
Rumdller Betten
Osdorfer Landstr. 131
(Elbe EKZ)
Tel.040/8003772 =

23552 Libeck

Betten Struve
Kénigstr. 87-89

Tel. 0451/799420 =

23552 Libeck
SITZEN ...und mehr
Hiixterdamm 2b

Tel. 0451/74540 \

23879 Molin

Dieleila

Hauptstr. 57

Tel. 04542/9079970 62

24103 Kiel

das Bett KOMPLETT
Wall 42

Tel.0431/94043 = [ \a
24103 Kiel

SIT LINE

Fleethorn 59
Tel. 0431/970222)1 r-

24103 Kiel

Dela Mobel
Eggerstedtstr. 7-9
Tel. 0431/93050 =

24143 Kiel

Knutzen
Asmusstr.19-21

Tel. 0431/74808 =y

24568 Kaltenkirchen
Dodenhof

Auf dem Berge 1

Tel. 04191/7000 P=

24944 Flensburg
Alles zum Schlafen
Osterallee 2-4

Tel. 0461/1683274 1=

24975 Hirup
Knutzen Wohnen

Hauptstr. 57
Tel. 04634/938313 =y

25524 Itzehoe
Hennecke
Leuenkamp 6

Tel. 04821/7704200 =

25554 Wilster
Mébelhaus Wolfsteller
Burger Str.3

Tel. 04823/94980 =

25746 Heide
Knutzen Wohnen
Hamburger Str.109
Tel. 0481/680112 =

25813 Husum

Knutzen Wohnen
Schobdiller Str. 52

Tel. 04841/804408 ==

25899 Niebiill

Knutzen Wohnen
Ostring 4

Tel. 04661/902027 =y

26122 Oldenburg
Schuhhaus Kosy
Gaststr.g

Tel. 0441/14739 W=

26129 Oldenburg
Bettenhaus U. Heintzen
Posthalterweg (Famila-
Einkaufsland)

Tel. 0441/794299 =

26131 Oldenburg
Bettenhaus U. Heintzen
Hauptstr.109

Tel. 0441/950870

may T

26180 Rastede
HOBBENSIEFKEN
Mihlenstr. 11

Tel. 04402/2146 hr

26316 Varel
H. RoBkamp
Ziegelstr.10
Tel. 04451/2222 =y

26340 Neuenburg
Remmling WohnAkzente
Urwaldstr. 22

Tel. 04452/919060 =

26632 [hlow

C.Smid

Auricher Str.1-3

Tel. 04941/95860 [~

26676 Barf3el

Pekeler

Am Krumme Kamp 5
Tel.04499/921007



26721 Emden

Gebr. Barghoorn
Boltentorstr. 5-7

Tel. 04921/20535 )'Ilﬁ|

26871 Papenburg
Betten Gersmann
Hauptkanal links 76
Tel. 04961/2667 ynamy

27374 Visselhovede
Deco + Betten Rohrs
GrolRe Str.5

Tel. 04262/918490 ==

27419 Sittensen

Tergus Riickenmébel
ScheeReler Str. 32a

Tel. 04282/508397 ==

27472 Cuxhaven
Bettenhaus Nohren
Strichweg 6-8

Tel. 04721/554461 =

27580 Bremerhaven
Betten Aissen
Lange Str.118-120
Tel. 0471/57041 P=

27798 Hude
Backhus
Parkstr.14

Tel. 04408/1828 \a

28195 Bremen

Uwe Heintzen

Am Wall 165-167

Tel. 0421/327307 I~=y

28195 Bremen
Betten Heise

An der Weide 31

Tel. 0421/324191 2=

28857 Syke

Wagner Wohnen
Barrier Str. 33

Tel. 04242/92100 =

28870 Posthausen
Dodenhof
Posthausen

Tel. 04297/3360 =y

29227 Celle
Abenhausen
Hannoversche Heerstr.127
Tel. 05141/95520 +T @l

29386 Hankensbiittel
Ullrich

Bahnhofstr. 4

Tel. 05832/1260 (£

29549 Bad Bevensen
Mébel Reck

Krummer Arm s +9
Tel. 05821/41031 ey

30159 Hannover

Das Bett

Leinstr. 27

Tel. 0511/304960 = \a

30827 Garbsen

Mébel Hesse
Robert-Hesse-Str. 3

Tel. 0511/27978100 \a

30938 GrolRburgwedel
Hotes Schlafkultur
Hannoversche Str. 2
Tel. 05139/895533 I~=

31135 Hildesheim
Kolbe Bettenland
Bavenstedter Str. 50
Tel. 05121/514450 =

31135 Hildesheim
Pfeffer-Blrotechnik
Daimlerring 2A

Tel. 05121/7515253 =

31224 Peine

Klawiter

Am Markt 3

Tel. 05171/76400 =

31547 Rehburg-Loccum
Schumacher

Leeser Str.15

Tel. 05766/96080 ()

31655 Stadthagen
Mébel Heinrich
Diilwaldstr.1

Tel. 05721/9880 ‘o

31737 Rinteln

Betten Maack
Weserstr. 31

Tel. 05751/42072 hea -

31785 Hameln
Betten Knemeyer
Emmernstr.14

Tel. 05151/3720 =y

32425 Minden
Schlafstudio Liiniger
Stiftsallee 61

Tel. 0571/91191251 2=

32429 Minden
J.C.C.Bruns
Trippeldamm 20
Tel. 0571/882362 =

32584 Lohne
Méhle Schlafkultur
Liibbecker Str.17
Tel. 05732/6266

ey [ e

32676 Liigde-Niese
Dirk Eggert
Koterbergstr. 21

Tel. 05283/1000 =

32839 Steinheim
Bettenstudio Koller
Industriestr. 32-34
Tel. 05233/7467 ==

33098 Paderborn
Thamm

Alte Torgasse 9
Tel. 05251/281454

= T e

33106 Paderborn
Johannknecht-Biiroform
Frankfurter Weg 10a

Tel. 05251/779800 =T @l

33602 Bielefeld
Betten Kirchhoff
Goldstr. 6

Tel. 0521/61293 =

33607 Bielefeld
Betten Kramer
Heeper Str.175-17
Tel. 0521/932000

33613 Bielefeld
Boxspringwelt Bielef.
Jollenbecker Str.143
Tel. 0521/9892192 2=

33649 Bielefeld
Schlafkultur
Sunderweg 4 (gegen-
liber IKEA)

Tel. 0521/4174417 ==

33649 Bielefeld

B+R Mobel + Raum
Gitersloher Str. 204
Tel. 05241/304205 T =n

33689 Bielefeld-Sen-
nestadt
Steinhagener Betten-
und Matratzenservice
Elbeallee 45-47 =

33719 Bielefeld-Heepen
Steinhagener Betten-
und Matratzenservice
Salzufler Str.14 ==

33739 Bielefeld-J6llen-
beck

BETTEN VIKINGS
Jollenbecker Str. 534
TeI.o5206/3377)-”£1 T

33803 Steinhagen

Steinhagener Betten-
und Matratzenservice
Waldbadstr. 9-13 ==y

34117 Kassel

Ochmann Schlafkultur
Wilhelmsstr. 6

Tel. 0561/20756640 =y

34119 Kassel

Etuis-Mertl
Friedrich-Ebert-Str. 63-65
Tel. 0561/9203594 (&)

34123 Kassel
KAUT-BULLINGER
Falderbaumstr. 24

Tel. 0561/9594933 =

34131 Kassel-Wilhelmshohe
HillebrandLiegen+Sitzen
Wilhelmshoher Allee 274
Tel. 0561/32073

e

34346 Hedemiinden
Betten Kraft

Miindener Str. g9

Tel. 05545/6312 =y [ \a

34497 Korbach
Bettenhaus Brack
Lengefelder Str. 2-4
Tel. 05631/2652 2=

34537 Bad Wildungen
Rodiger

Brunnenstr. 21

Tel. 05621/2501 2=y

34560 Fritzlar
Morbitzers Papershop
Kasseler Str.16

Tel. 05622/3701 (2

35576 Wetzlar

Betten Ruhe
Langgasse 33

Tel. 06441/47080 =

35576 Wetzlar
Mébel Schmidt
Hintergasse 13
Tel. 06441/42071

he=s 7w

35745 Herborn

Das Bettenhaus Herborn
Sandweg 4

Tel. 02772/5729933 =y

36039 Fulda-Horas
Moller Schlafkultur
Schlitzer Str. 80-82
Tel. 0661/55013 =y

36251 Bad Hersfeld
Schul-Zeit Lassner
Friedloser Str. 28

Tel. 06621/917647 &

37073 Gottingen
Betten Heller
Kornmarkt 8

Tel. 0551/522000 2=y

37083 Gottingen
Betten Heller
Geismar Landstr.16
Tel. 0551/5220012 ==y

37170 Uslar
Autohaus Siebrecht
Wiesenstr. 15

Tel. 05571/9230782

37688 Beverungen
Betten+Hotel Schiibeler
Lange Str. 28

Tel. 05273/21881 =

38100 Braunschweig
ergoconcept
Steinweg 12
Tel. 0531/2392790 \=

38108 Braunschweig
Sperling
Hermann-Blenk-Str.17
Tel. 0531/3789147 T mm

38112 Braunschweig
Das neue Bett
Hansestr. 30

Tel. 0531/55552 ==y

38518 Gifhorn
Gottel

Im Heidland 28

Tel. 05371/3365 hr

38723 Seesen

Jesse

Triftstr. 33

Tel. 05381/94700 W=

40212 Diisseldorf
Betten Honscheidt
Schadowstr. 82

Tel. 0211/6018490 ==

40213 Diisseldorf
Betten Honscheidt
Benrather Str. g9

Tel. 0211/325618 =y

40217 Dusseldorf
Form in Form
Herzogstr.1

Tel. 0211/356655 ==

40477 Disseldorf
cubiculum

Nordstr. 2a

Tel. 0211/69556164 2=

40547 Diisseldorf-
Oberkassel
Schlafstudio Schoening
Hansaallee 38

Tel. 0211/572020

he=sy 7w

HANDLERVERZEICHNIS

40667 Meerbusch

kdp objekteinrichtung
Am Meerkamp 22-24
Tel. 02132/993000 T =@l

40721 Hilden
cubiculum

Schulstr. g9

Tel. 02103/9788856 =

40764 Langenfeld
Das Bett Kuckenberg
Marktplatz 6

Tel. 02173/73042 =

40822 Mettmann
Mobel Lensing
Neanderstr. 2

Tel. 02104/70897 ==

40878 Ratingen
Betten Isenbiigel
Oberstr. 48

Tel. 02102/22822 2=y

41061 Monchenglad-
bach

Betten Baues
Fliethstr. 69

Tel. 02161/179144 =

41460 Neuss
Bettenhaus Pietsch
Sebastianusstr. 4
Tel. 02131/25707 B=y

41462 Neuss
Bettambiente
Venloer Str.125

Tel. 02131/911230 =y

41748 Viersen

Mébel Klinkhamels
Kanalstr. 59-61

Tel. 02162/373960 =

41812 Erkelenz
Friedrich Viehausen
Kolner Str.16a+b
Tel. 02431/96690 €

42275 Wuppertal
Betten Beck
Steinweg 8

Tel. 0202/590034 =

42499 Hiickeswagen
Mébel Happel
Industriestr. 6
Tel. 02192/931213 =y

42551 Velbert
Richwien

Kurze Str.14

Tel. 02051/52774 1~=

42657 Solingen
Der Andere Laden
Neuenhofer Str. 14
Tel. 0212/80568

py T

44135 Dortmund
Betten Bormann
Hamburger Str.110

Tel. 0231/9580600 2=

44141 Dortmund
Lattoflex Store
Heiliger Weg 99

Tel. 0231/523790 =

44145 Dortmund
Schiissler Objekteinr.
Eisenhiittenweg 7

Tel. 0231/8610770 T mm

44803 Bochum
riickenform

Auf der Heide 3

Tel. 0234/688640 I~=y

44809 Bochum
Baum im Raum
Hedwigstr. 5-9
Tel. 0234/51877)1 E

44866 Bochum
Kleine Raupe
Westenfelder Str. 3
Tel. 02327/586996 (2

45127 Essen
Burkhard Nolten
Hindenburgstr. 25
Tel. 0201/207962 =

45127 Essen

Riickgrat
Hindenburgstr. 25-27
Tel.0201/2438444 - \a

45468 Miilheim
Betten Beck
Leineweberstr. 35

Tel. 0208/74049373 ~=

45525 Hattingen
FIDUWA Schlafsysteme
Kreisstr.14

Tel. 02324/593090 2=y

45657 Recklinghausen
Wilhelm Krimpert
GroRe Geldstr. 20
Tel. 02361/22806 1=

45659 Recklinghausen
Schloemer

Zum Wetterschacht
14-18

Tel. 02361/580532 W

45665 Recklinghausen
Die Riicken-Wohltat
Castroper Str. 45
Tel.02361/22402 | I~ \a

45964 Gladbeck
TRAUMWERKSTATT
Bachstr.18

Tel. 02043/376001 =

46045 Oberhausen

Alb. Gentsch

Worthstr. 8-10

Tel. 0208/857799 T =l

46236 Bottrop
Steinberg
Schiitzenstr.18-20
Tel. 02041/29393 =

46459 Rees

Betten ten Hompel
Empeler Str. 87

Tel. 02851/3052 2=y

47051 Duisburg

Das Bett - Koopmann
Tonhallenstr.10-12
Tel. 0203/24674 =

47138 Duisburg
H.Dahmen u.S6hne
Bahnhofstr. 35

Tel. 0203/456800 +T =l

47249 Duisburg
AKTIVPLUS
Miinchener Str. 49
Tel. 0203/7128410 \m
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47533 Kleve-Kellen
Mobel Kleinmanns
Emmericher Str. 230
Tel. 02821/715330 I~=y

47533 Kleve

Derksen Biiroorg.
Daimlerstr. 5-7

Tel. 02821/72550 +T ml

47574 Goch
Betten Peters

Briickenstr. 25
Tel. 02823/29327 I~=

47623 Kevelaer
Mébelhaus Holtappels
Maasstr. 42-44
Tel. 02832/5582 I*= \a

47798 Krefeld

Betten Beck

Kénigstr. 97-101

Tel. 02151/22220 = \a

47805 Krefeld

BGV

DieBemer Bruch 170-172
Tel. 02151/1549005 +T~ =m

48147 Munster
Buschmann
Nevinghoff 16

Tel. 0251/2850521 =

48155 Miinster
Bettenhaus Schriinder
Weseler Str. 77

Tel. 0251/7132613 2=

48282 Emsdetten

Josef Haves
Frauenstr.15

Tel. 02572/951030 =T mm

48301 Nottuln

Ahlers

Appelhiilsener Str.18
Tel. 02502/9309 A=y \a

48429 Rheine
Betten-Dittrich
Osnabriicker Str. 73
Tel. 05971/7761 2=

48429 Rheine
Rohlmann
Emsstr.92-94

Tel. 05971/98750 =T ml

48683 Ahaus
Schulten
Bahnhofstr. 81-83
Tel. 02561/93420 =

48712 Gescher
Kosters

Kirchplatz 1

Tel. 02542/7377 =

49074 Osnabriick
Betten Kirchhoff
Georgstr.10

Tel. 0541/358440 =

49078 Osnabriick
BLZ Scherz + Cramer
Hakenbusch 8

Tel. 0541/4407118 =

49084 Osnabriick

A. Brickwedde
Albert-Brickwedde-Str. 2
Tel. 0541/584850 W

44

49084 Osnabriick-
Fledder

Betten Kirchhoff
Hannoversche Str. 54
Tel. 0541/358440 =

49214 Bad Rothenfelde
transform.ing
Salinenstr. 49/51

Tel. 05424/70040 h \a

49377 Vechta
Kurzbach

Oldenburger Str. 95
Tel. 04441/92920 =T =m

49509 Recke

Lithrmann Schreibwaren
Hauptstr.g9

Tel. 05453/3598 (2

49716 Meppen
Lanakur Mobel
Industriestr. 11
Tel. 05931/939620 \n

49733 Haren/Ems
Hagen-Deymann
Lange Str. 86

Tel. 05932/2702 =

49808 Lingen

Woll- u. Waschetruhe
GroRe Str.13

Tel. 0591/47866 ==

50126 Bergheim

Mébel Hausmann
Humboldtstr. 2

Tel. 02271/60770 ‘-

50226 Frechen
Schlafkultur
Ernst-Heinrich-Geist-Str. 6-16
Tel. 02234/17576 ==

50321 Briihl

Betten Meyers
Uhlstr. 78

Tel. 02232/13656 =

50354 Hiirth

LUX 118

Luxemburger Str.122-126
Tel. 02233/3909030 =

50667 KoIn
Lederwaren Voegels
Ludwigstr.1
Tel. 0221/2577382

50670 KoIn

Studio Lattoflex
Hansaring 63-67
Tel. 0221/137335 I~=

50672 KoIn

Foot Solutions
Pfeilstr.18

Tel. 0221/27260888

50672 Koln
TraumKonzept
Friesenplatz 17a

Tel. 0221/2571560 =y

50672 Koln

AUNOLD Orthoschlaf
Hohenzollernring 103
Tel. 0221/78879799 =

50996 Koln

Betten Bischoff
Hauptstr. 71-73

Tel. 0221/395141 =

51109 Koln

Betten Sauer

Briicker Mauspfad 539
Tel. 0221/843236 =

51379 Leverkusen
cubiculum
Diisseldorfer Str. 51
Tel. 02171/43141 =y

51503 ROsrath

Rolf Bonn
Otto-Brenner-Str. 4
Tel. 02205/920260 I~

51645 Gummersbach-
Dieringhausen
Mébel Blass
Arndtstr. 4a
Tel. 02261/77325 ey
52070 Aachen

Betten Miiller
Wilhelmstr. 92-94

Tel. 0241/160670 =

52078 Aachen
Schulranzen.com/Graf
Trierer Str.1

Tel. 0241/40006867 (&

52080 Aachen
Kriittgen Einrichtungen
Von-Coels-Str.9o-96
Tel. 0241/550055 ==

52379 Langerwehe
Mébel Herten

Ulhaus 17

Tel. 02423/94000 =y

52525 Heinsberg
Medorma Bettenhaus
Hochstr. 28

Tel. 02452/2050 =y

53111 Bonn
TraumKonzept
Thomas-Mann-Str. 2-4
Tel. 0228/96961800 2=

53111 Bonn

AUNOLD Orthoschlaf
Berliner Freiheit 7

Tel. 0228/96158340 =y

53115 Bonn

BETTENHAUS SCHNEIDER
Haydnstr. 55

Tel. 0228/635885 ==

53117 Bonn-Graurheindorf
Bio-Mdbel-Bonn

An der Margarethen-
kirche 31

Tel. 0228/3362966 I -

53881 Euskirchen
Betten Walther
Narzissenweg 23
Tel. 02251/2276 =

54290 Trier
Betten-Haag
Weberbach 7-8

Tel. 0651/436980 =

54292 Trier

WARTH Biiroeinrichtung
Lindenstr. 27

Tel. 0651/69979262 +T =l

54329 Konz
Mébel Martin

Am Moselufer 7
Tel. 06501/9610 ‘o

55128 Mainz-Bretzenheim
Bettenwelt

Am Schleifweg 12-14
Tel. 06131/333830 2=

55129 Mainz-Hechtsheim
Mobel Martin
Barcelona-Allee 12

Tel. 06131/894660 ‘o

55232 Alzey
Betten-Rauch
Nibelungenstr. 30

Tel. 06144/9985444 =

55271 Stadecken-
Elsheim

Uwe Fakundiny
Bovoloner Allee 4

Tel. 06136/9229933 (2

55283 Nierstein
Trapp Biirobedarf
Oberdorfstr. 51

Tel. 06133/60532 ()

55543 Bad Kreuznach
Mobel Mayer
Siemensstr. 3

Tel. 0671/887220 o

55543 Bad Kreuznach
bcb biirocenter
Bosenheimer Str. 282¢
Tel. 0671/886420 (&

56218 Miilheim-Karlich
PSSST Bettenhaus
Spitalsgraben 8

Tel. 02630/49366 ==

56218 Miilheim-Karlich
sorgers

Industriestr.34

Tel. 02630/956290

56218 Miilheim-Karlich
Betten Walther
Jungenstr.18

Tel. 0261/25050 =

56412 Heiligenroth
Bettenhaus Inkelhofen
Industriestr.12-14

Tel. 02602/997595 2=

56566 Neuwied
Bettenhaus Inkelhofen
Breslauer Str. 55

Tel. 02631/353666 ~=

57078 Siegen

Irle & Heuel

An den Weiden 37
Tel. 0271/80090 W=

57368 Lennestadt
Meyer Bettenhaus
Helmut-Kumpf-Str. 7
Tel. 02723/95690 I~=

57462 Olpe

Meyer Bettenhaus
Franziskaner Str.12-14
Tel. 02761/90986 ==

57518 Betzdorf
Schumann Hans
Wilhelmstr. 22

Tel. 02741/936570 =y

57614 Niederwambach-
Breibach

Mobel Hoffmann

Auf der Rotbitz 16

Tel. 02681/956220 ‘o

58099 Hagen (Boele)
Schiirmann

Hagener Str.10a-12
Tel. 02331/688682 |~=

58119 Hagen

Otto Blesel
Spannstiftstr. 56

Tel. 02334/928516 +T mm

58332 Schwelm
Betten Schmerbeck
Rheinische Str. 2

Tel. 02336/472492 I~=

58507 Liidenscheid
Hubner

Am Wendelpfad 6
Tel. 02351/60282 2=

58540 Meinerzhagen
Lienenkamper
Hauptstr. 2

Tel. 02354/2313 =} \m

58636 Iserlohn
Schlafsysteme Breiden
Baarstr.108-112

Tel. 02371/155445 =

59063 Hamm-Siiden
Betten Kutz
Ahornallee 2
Tel. 02381/926058 )'llﬁc

59174 Kamen
Mocking einrichten
Nordstr. 4-6

Tel. 02307/10232 2=y

59348 Lidinghausen
Franz Riischkamp
Seppenrader Str.17
Tel. 02591/79790

59423 Unna
buschkamp
Massener Str.147

Tel. 02303/251400 &

59557 Lippstadt
B&W office world

Rigaer Str.15
Tel.02941/28689010 =T =l

59590 Geseke

Sedus Systems
Salzkottener Str. 65

Tel. 02942/501165 *T =n

59929 Brilon
Braun

Am Ratmerstein 9
Tel. 02961/2075 =T =m

6031 Frankfurt
Betten-Zellekens
Sandgasse 6/Am Park-
haus Hauptwache

Tel. 069/4200000 =

60313 Frankfurt

balans

Bleichstr.17

Tel. 069/13379668 hi

60323 Frankfurt
dormiCIEL
Reuterweg 51-53
Tel. 069/533253 |4

60386 Frankfurt
Betten-Zellekens
Wachtersbacher Str. 88-90
Tel. 069/4200000 =

60389 Frankfurt
Lassners Ranzen
Friedberger Landstr. 295-297
Tel. 069/95928481 (2

60599 Frankfurt

BiiroPlan Stefan Wendel
Offenbacher Landstr. 410
Tel. 069/6976760 T =M

61203 Reichelsheim
Diether Riicken-Fit
Im Miihlahl 25

Tel. 06035/921512 =

61250 Usingen
Betten Giinther
Obergasse 14

Tel. 06081/15551 [~=y

61348 Bad Homburg
Mobel Meiss
Louisenstr. 98

Tel. 06172/67900 =

61440 Oberursel
Betten Steinecker
Untere Hainstr. 2

Tel. 06171/973710 2=y

63128 Dietzenbach

Gesundheitsforum Lohr
Wilhelm-Leuschner-Str. 52
Tel. 06074/7280454 W=

63179 Obertshausen
Betten Block
Schubertstr.12

Tel. 06104/75537 =

63571 Gelnhausen
Kaufhaus Lauber
Hanauer Landstr.18
Tel. 06051/96690

63739 Aschaffenburg
Schlafatelier Deubele
Steingasse 8

Tel. 06021/34240 =

63741 Aschaffenburg
Breitinger

Maybachstr. 3

Tel. 06021/34980 =T ml

63897 Miltenberg
Assmann Schlafsysteme
Breitendieler Str.38
Tel.09371/3676 =

64295 Darmstadt
Biiro-Goertz
Hindenburgstr. 36

Tel. 06151/33399 =T =l

64354 Reinheim
Heidi‘s Papeterie
Ludwigstr. 2

Tel. 06162/4411 (2

64658 Fiirth
Buchhandlung Valentin
Heppenheimer Str.10
Tel. 06253/5450 ()

64683 Einhausen
Schulranzen Rau
Marktplatz 4

Tel. 06251/943109

6471 Erbach

dasbett.

Hauptstr. 28

Tel. 06062/9197888 I~=y

64720 Michelstadt
Seitz

Erbacher Str. 60

Tel. 06061/949910 W=



64846 Grol3-Zimmern
Matratzenwelt
Waldstr. 55

Tel. 06071/42825 =

65185 Wiesbaden
Riemenschneider
Bahnhofstr.19-21
Tel.0611/377528 L [ \a
65203 Wiesbaden
Betten Winkler
Hagenauer Str.36

Tel. 0611/306494 2=

65239 Hochheim/M.
t-raum.de
Frankfurter Str. 24
Tel. 06146/83380 ==

65375 Oestrich-Winkel
Bettenhaus Becker
Hauptstr. 63

Tel. 06723/5011 =y

65611 Brechen
Betten Giinther
Bahnhofsstr. 32a

Tel. 06438/920820 1=

65795 Hattersheim
Sedus Showroom
Philipp-Reis-Str. 2

Tel. 06190/93170 T ml

66121 Saarbriicken
Mobel Martin
Eschberger Weg 2

Tel. 0681/81010 o

66127 Saarbriicken
Polster Kops

An den Ziegelhiitten 9-11
Tel. 06898/31185 \o

66793 Saarwellingen
Horst Condé
SchlofRplatz 9

Tel. 06831/4876540 (£

67071 Ludwigshafen
Sallai Biirogestaltung
Hedwig-Laudien-Ring 43
Tel. 0621/54133 =T ml

67227 Frankenthal
Betten Lang
Schnurrgasse 24

Tel. 06233/27154 ==y

67292 Kirchheimbo-
landen

Louis Steitz Secura
Louis-Steitz-Str.a

Tel. 06352/40020 W=

67346 Speyer
Lattoflex Store
Gilgenstr. 5

Tel. 06232/6799697 ==

67454 HaRloch
Matratzen Horsch
Werkstr. 4-6

Tel. 06324/810797 =y

67547 Worms
Betten-Rauch
Klosterstr. 47
Tel. 06241/977255 2=

67655 Kaiserslautern
Betten Ziegler
Kerststr. 21-23
Tel. 0631/366750 I~=

67663 Kaiserslautern
City-Polster
Merkurstr.16

Tel. 0631/3503390 ‘a

68161 Mannheim
Mayer & Rexing
M716-17

Tel. 0621/105542 W=

68169 Mannheim
KAHL Biiroeinrichtungen
Industriestr.17-19
Tel. 0621/324990 T ml

68239 Mannheim
Katz Einrichtungshaus
Offenburger Str. 20
Tel. 0621/47601 2=y

68309 Mannheim
Sanitatshaus Kocher
Auf dem Sand 76b
Tel. 0621/126666 W=

68782 Briihl
Sanitdtshaus T. Ramer
Anton-Langlotz-Str. 6-8
Tel. 06202/920100 W=

69115 Heidelberg
Betten Opel
Rohrbacher Str. 91
Tel. 06221/13170 2=y

69168 Wiesloch
Erwin Krauser
Hesselgasse 37

Tel. 06222/92380 (&

69493 Hirschberg-
Leutershs.
Raumausstattung Bock
Bahnhofstr. 21

Tel. 06201/51456 ==

70173 Stuttgart

Alexa Braun - Somhouse
Marktstr. 6

Tel. 0711/25277600 2=

70199 Stuttgart

Max Rudolf Pahl
Vogelrainstr. 21

Tel. 0711/6200740 T =R

70565 Stuttgart

Liener Buromobel
Schulze-Delitzsch-Str.16
Tel. 0711/7819490 +T mm

70771 Leinfelden-Ech-
terdingen

Gopfert und Gopfert
Gutenbergstr. 11

Tel. 0711/9078829 I~=

70806 Kornwestheim
Kleemann
Enzstr.20-22

Tel. 07154/83060 =

70839 Gerlingen
Sanitdtshaus Glotz
Dieselstr.19-21

Tel. 07156/17898250 W

71063 Sindelfingen
Koérner Raum und Design
Wurmbergstr. 3-5

Tel. 07031/875812 [~=y

71229 Leonberg

Betten Leo

Eltinger Str. 56, Romer-
galerie
TeI.o7152/9024o1)‘| LR

71272 Renningen
Sanitdtshaus Fiinfer
Goethestralle 1
Tel.07033/6416 W=

72070 Tiibingen

Tausch Wohnen & Leben
Lange Gasse 25

Tel. 07071/22495 =

72202 Nagold

Schiler Benz
Vorstadtplatz 5

Tel. 07452/8979480 =y

72202 Nagold
Georg Kobele
Calwer Str. 23-25
Tel. 07452/8280 =

72393 Burladingen
Schaupp Lederwaren
Josef-Mayer-Str. 94
Tel. 07475/451832 (&

73430 Aalen
Schwapo-Shop
Reichsstadter Str.5-9
Tel. 07361/594381 (2

73447 Oberkochen
Kaufmann Schlafwerk
Heidenheimer Str. 21
Tel.07364/919288 P= \a

73479 Ellwangen
Betten Bruder
Schmiedstr. 17

Tel. 07961/91800 2=

73614 Schorndorf
UHLIG Lederwaren
Joh.-Phil.-Palm-Str. 20
Tel. 07181/5790 &

74072 Heilbronn
Reha-Team
Bahnhofstr.7

Tel. 07131/7240700 ‘a

74072 Heilbronn

Das Taschenhaus-Stiitz
Weinsberger Str.17/1
Tel. 07131/942027

74072 Heilbronn
Seel Schreibwaren
Am Wollhaus 6

Tel. 07131/644610

74078 Heilbronn
Waldenmaier
Wannendckerstr. 51

Tel. 07131/96560 =T mm

74223 Flein

Betten Braun
Erlachstr. 43-49

Tel. 07131/50050 =y

74405 Gaildorf
Betten Buck
Bahnhofstr. 71
Tel.07971/6235 =

74653 Kiinzelsau-
Gaisbach

Schmezer
Robert-Bosch-Str.1
Tel. 07940/51133 2=y

75175 Pforzheim
Matratzen Traum
Ostl.Karl-Friedrich-Str. 20
Tel. 07231/102014 F1ir=y

75179 Pforzheim
Ranzen-World
Mannheimer Str.17
Tel. 07231/5864540

75392 Deckenpfronn
Aichele

Daimlerstr. 24-26
Tel. 07056/4756 =

76133 Karlsruhe
Ranzen-World

Karlstr. 45

Tel. 0721/92124354 &

76185 Karlsruhe
Hief + Heinzmann
Wattstr.1

Tel. 0721/972270 =

76189 Karlsruhe
Polster Penell
Durmersheimer Str.159
Tel. 0721/815959 o

76227 Karlsruhe-
Durlach

ZURELL sitzen + liegen
Pfinztalstr. 25

Tel. 0721/4908253 hi

76227 Karlsruhe-Durlach
Betten Ritter
Pfinztalstr. 85

Tel. 0721/494570 P=

76571 Gaggenau-Ottenau
KH Raumausstattung
Furtwénglerstr. 23

Tel. 07225/97590 ==

76646 Bruchsal
Schlaf-Trend 2000
Mergelgrube 31

Tel. 07251/959500 ==

76646 Bruchsal
Betten Mangei
Kaiserstr. 46-48
Tel. 07251/97450 =

76829 Landau

Leder Horn
Konigstr.15-19

Tel. 06341/919293 (£

76889 Steinfeld

bast raum & wohnen
Barbara-Labbe-Str. 2
Tel.06340/8191 =

77652 Offenburg
BURO URIOT
Kinzigstr. 22

Tel. 0781/91410 =T =m

77652 Offenburg
Riickengerecht leben
Haselwanderstr. 28
Tel. 0781/9483501

Ry 1 e

77709 Oberwolfach
Dirk Armbruster
Wolftalstr.18

Tel. 07834/869690 hr

78054 VS-Schwenningen
Big Bett

Schluchseestr. 85

Tel. 07720/858580 =

HANDLERVERZEICHNIS

78073 Bad Diirrheim
Mobel-Center Braun
Robert-Bosch-Str.12
Tel. 07726/92310 \a

78136 Schonach
Kohler-Schatzle
Triberger Str.14
Tel. 07722/96150 2=

78166 Donaueschingen
MAUZ SCHREINEREI
Raiffeisenstr.19

Tel. 0771/832640

78224 Singen
Kohler-Gehring
Ekkehardstr. 20
Tel. 07731/65776 (£

78532 Tuttlingen
Kohler-Gehring
Bahnhofstr. 31

Tel. 07461/162296

78628 Rottweil-Neufra
Georg Kobele
Stuttgarter Str. 45

Tel. 0741/26040 =

79102 Freiburg
HIRSCHLE
Glinterstalstr. 2
Tel.0761/72778 |1 I-

79108 Freiburg
Biiro & Objekt
Bebelstr. 6

Tel. 0761/152080 =

79 Freiburg

Resin

Riegeler Str. 6

Tel. 0761/4557552 <=7 ml

79189 Bad Krozingen
Nothhelfer

Schlatter Str. 20

Tel. 07633/3120 2=y [ \a

79539 Lorrach
Wasche-Etage
Belchenstr. 15
Tel. 07621/2415 2=

79576 Weil am Rhein
Charté

Hauptstr. 208
Tel.07621/71802 =

79589 Binzen

Resin

Am Dreispitz 6

Tel. 07621/6660 -1 =mm

79730 Murg
Mobel Brotz

Hauptstr. 89-93
Tel. 07763/80000 =y

80331 Miinchen
Betten Rid
Neuhauser Str.12
Tel.089/211010 =y

80333 Miinchen
Muckenthaler Ergonomie
Pacellistr. 5a
Tel.089/2919890

=y e
80469 Miinchen

OASIS Wohnkultur
Reichenbachstr. 39
Tel. 089/2021386 -

81735 Miinchen

Das Matratzenhaus
Heinrich-Wieland-Str. 87
Tel.089/6732573 ==

81829 Miinchen

Sedus Showroom
Konrad-Zuse-Platz 10
Tel. 089/2324905950 =T~ mm

82152 Planegg/Steinkirchen
mwbueroplanung
Semmelweisstr. 8
Tel. 089/890578910 T Wl

82178 Puchheim
Southbag

Aubinger Weg 55

Tel. 089/442383838 &

82467 Garmisch-
Partenkirchen
BETTEN HILLENMEYER
Hindenburgstr. 49
Tel. 08821/2082 =

83093 Bad Endorf
Mobel-Rieder
Bahnhofplatz 5

Tel. 08053/2524 =

83278 Traunstein
Kaiser‘s Bettenmarkt
Klosterstr. 2
Tel.0861/64443 =

83301 Traunreut
Wohnwelt Jobst
Kirchholzweg 2
Tel. 08669/86190 o

83435 Bad Reichenhall
Betten Zauner
Innsbrucker Str.1

Tel. 08651/68444 1=

83471 Berchtesgaden
Betten Zauner

Dr. Imhof-Str.10

Tel. 08652/2938 |~=

83512 Wasserburg
Betten Klobeck
Herrengasse 3
Tel.08071/8036 =

83646 Bad Tolz
Mobel Fottner
Dietramszeller Str.10
Tel. 08041/78980 =y

83714 Miesbach
Betten Thoba
Bahnhofstr. 6

Tel. 08025/1402 ==

84030 Ergolding
Bettenhaus Rettenbeck
Ringstr. 6

Tel. 0871/71524 I»=

84048 Mainburg
Haimerl Heimtextilien
Abensberger Str. 22
Tel. 08751/1320 =

84174 Eching Weixerau
Mobelcenter biller
Miihlenstr.18

Tel. 08709/9290 \o

84347 Pfarrkirchen

Eric Waxenberger
Franz-Stelzenberger-Str. 6
Tel. 08561/1559 W
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85053 Ingolstadt
Hillenbrand
Zainerstr. 5

Tel. 0841/965824 (£

85053 Ingolstadt
DAS BETT, Ritter
Asamstr. 2
Tel.0841/940705 I~=

85053 Ingolstadt
Biiro Wenger
Manchinger Str.119
Tel. 0841/9650744 (2

85386 Eching bei Miinchen
Mileana

Bahnhofstr. 4

Tel. 089/31903650 M=

85435 Erding

SeeBle FuBgesund
Santnerstr.1

Tel. 08122/880270 W=

85652 Landsham

RM Biiro + Objekteinr.
Am Moosrain 3
Tel.089/94417690 T =l

86150 Augsburg
Betten Huber
Schmiedgasse 22
Tel. 0821/33938 =

86199 Augsburg
Weber Biiroeinrichtung
Gogginger Str.105a

Tel. 0821/2623521 T Wl

86653 Monheim
Mé&bel MeRBmer
Donauwdrther Str. 39
Tel. 09091/5979

86899 Landsberg/Lech
Betten Nagele
Lechwiesen Str. 66

Tel. 08191/59522 |~=y

87435 Kempten
Staehlin Einrichtung
Klostersteige 12-14

Tel. 0831/521700 Tl 620

Jetzt

und gewinnen!

87463 Dietmannsried
Harry‘s Ski-Sport
Memminger Str.18
Tel. 08374/7190

87527 Sonthofen
Betten Segger
Griintenstr.15a

Tel. 08321/26555 = \a

87600 Kaufbeuren
Betten Nagele
Gutenbergstr. gb

Tel. 08341/40708 ~=

87700 Memmingen
Schlummerland
Rudolf-Diesel-Str. 12
Tel. 08331/494499 =

87719 Mindelheim
Betten Nagele
Krumbacher Str. 27
Tel. 08261/70222 2=

88069 Tettnang
J.A.Bueble
Grabenstr.13

Tel. 07542/7486 2=

88131 Lindau

TK-Tec & Design
Lugecksiedlung 5
Tel. 08382/9479206

i

88161 Lindenberg
Betten Specht
Hauptstr. 26

Tel. 08381/940133 =

88212 Ravensburg
Lattoflex Store
Eisenbahnstr.17

Tel. 0751/35505939 =

88471 Laupheim
Mobel-Russ
Bronner Str. 2

Tel. 07392/4789 2=

88630 Pfullendorf
KlaiberSchreibenSchule
Hauptstr.38

Tel. 07552/408645

89073 Ulm
TraumKonzept Ulm
Frauenstr. 21

Tel. 0731/65774 =

89129 Langenau
Sanitatshaus Langenau
Hindenburgstr. 40

Tel. 07345/23372

89150 Laichingen
Betten Striebel
Geislinger Str.15

Tel. 07333/922172 ~=y

89179 Beimerstetten
Bettenhaus Kuhn
Bahnhofstr. 7

Tel. 07348/6269 =

89231 Neu-Ulm

Mobel Mahler
Borsigstr.15

Tel. 0731/140420 \o

89250 Senden

Dolce Vita
Germanenstr.14

Tel. 07307/800098 =

89312 Glinzburg

Feha Buiro-Technik
Robert-Koch-Str. 6
Tel. 08221/9180 =

90402 Niirnberg
Bettenhaus Biihler
Findelgasse 4

Tel. 0911/3754210

=

90402 Niirnberg
Neubauer

Lorenzer Str. 5

Tel. 0911/225217 ~=y \a

90449 Niirnberg
Gracklauer
Willstatterstr. 60
Tel. 0911/6722107 h

90475 Niirnberg
Mébel Linnert
Feuchter Str.7
Tel.0911/8376780 I~=y

90482 Niirnberg
Betten Riiger
Ostendstr.182

Tel. 0911/9549911 =

90482 Niirnberg
Spielwaren Schweiger
Eslarner Str.2-4

Tel. 0911/2491750 €

90518 Altdorf
Riger 1881

Oberer Markt 19a
Tel.09187/8330 =y

91054 Erlangen
Bettenhaus Biihler
Hauptstr. 2

Tel. 09131/24461 ==

91522 Ansbach
Reidelshofer
Brauhausstr. 15

Tel. 0981/9538950 ==

92318 Neumarkt
Lederwaren Romstock
Obere Marktstr. 34
Tel. 09181/6491

92637 Weiden

R Biirodesign
Stresemannstr.1

Tel. 0961/6346850 =T Wl

93047 Regensburg
Betten Schur
Ludwigstr. 2-4

Tel. 0941/55891 =y

93309 Kelheim
Mébel Gassner
Riedenburger Str.14
Tel. 09441/50440 ==

94032 Passau
Mihldorfer
Heiliggeistgasse 9
Tel. 0851/33361 I~=y

94145 Haidmiihle/Bayr.
Wald

Miihldorfer
Dreisesselstr. 3

Tel. 08556/96000 ~=

94469 Deggendorf
JARKOVSKY

Weidenstr. 2+6
Tel.0991/370810 4+ @l

95032 Hof
Mobelcenter biller

An den Mihlwiesen 2
Tel. 09281/540110 \a

96052 Bamberg
Betten Friedrich
Obere Konigsstr. 43
Tel. 0951/27578 =

96317 Kronach

Heller

Bahnhofsplatz
Tel.09261/964792 =

96524 Neuhaus-Schier-
schnitz

Meusel Objekteinr.
Bahnhofstr. 24

Tel. 036764/7890

97070 Wiirzburg
Das Bett
Spielgelstr. 15-17
Tel. 0931/4041760

97080 Wiirzburg
Steinmetz
Schweinfurter Str.g9

Tel. 0931/3040830 +T ml

97421 Schweinfurt
Mobel Mager
Wolfsgasse 22-26
Tel. 09721/22992 ~=y

97523 Schwanfeld
Fahr Raum und Design
Hauptstr. 8

Tel. 09384/97370 =

Fachhandler bewerten

Sie waren in einem AGR-zertifizierten Fachgeschaft?
Dann teilen Sie uns bitte mit, ob Sie gut beraten wurden.

www.agr-ev.de/haendlerbewertung

97618 Niederlauer
Matratzenland Drager
An der Bahn7

Tel. 09771/62260 =

97688 Bad Kissingen
Sanitdtshs. Reh in tec
Bachstr.7

Tel. 0971/5364 W=

97688 Bad Kissingen
Schlafzentrum Eckstein
Hartmannstr. 20a

Tel. 0971/1213 Pr=y

97762 Hammelburg

Schlafcenter Hufnagel
Dr. Georg-Schafer-Str. 5
Tel. 09732/786195 2=

97828 Marktheidenfeld
Emmerich

Briickenstr.1

Tel. 09391/3446 I~=

97922 Lauda-K6nigshofen
Wegert

Antoniusstr. 34

Tel. 09343/4007 ~=

98617 Meiningen
Glagau Orthopddieschuh
Eleonorenstr. 6

Tel. 03693/502773 =

99085 Erfurt
partner

Leipziger Platz 9
Tel. 0361/5518500 =
99867 Gotha
Profi-Line Gotha

Gayerstr. 45
Tel. 03621/735651 h

| Gepriit & empfohlen ‘
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Adam Opel AG

Kunden Info Center

D - 65423 Riisselsheim
Hotline 0180/55510*
antwort@opel-infoservice.de
www.opel.de

ADVANSA Marketing GmbH
Frielinghauser Str.5, D - 59071 Hamm
Tel. 02388/8400
daniela.lohmann@advansa.com
www.markenbettwaren.de

aeris GmbH

Ahrntaler Platz2 - 6

D - 85540 Haar b. Miinchen

Tel. 089/9005060, Fax 089/9039391
info@aeris.de, www.aeris.de

Airex AG

Industrie Nord 26, CH - 5643 Sins
Tel. 0041 41/7896600

Fax 0041 41/7896660
info@my-airex.com
www.my-airex.com
Generalvertretung in Deutschland:
Gaugler&Lutz OHG
www.gaugler-lutz.de

ALVI - Alfred Viehhofer GmbH & Co.
Pfennigbreite 44, D - 37671 Hoxter
Tel. 05271/97510, Fax 05271/975149
info@alvi.de, www.alvi.de

AOK-Verlag GmbH (Relax und Fit)
Lilienthalstr.1-3, D - 53424 Remagen
Tel. 02642/931-0, Fax 02642/931-130
service@aok-verlag.de
www.aok-verlag.de

bellicon deutschland gmbh
Carlswerk, Gebdude 43 (Drahtlager)
Schanzenstr. 6-20

D - 51063 KdIn

Tel. 02203/8882580
info@bellicon.de, www.bellicon.com

Blackroll AG

Hauptstr.17,CH - 8598 Bottighofen
Tel. 0049 7141/3098853-0,

Fax 0049 7141/3098853-9
support@blackroll.com
www.blackroll.com

Camping-Schuh GmbH

Daimlerstr. 28, D - 71701 Schwieberdingen
Tel. 07150/947940, Fax 07150/4737
info@camping-schuh.de
www.camping-schuh.de

chung shi - ME & Friends AG
Rudolf-Diesel-Ring 11

D - 83607 Holzkirchen

Tel. 01805/608980*

Fax 01805/6089820*
info@chung-shi.de, www.chung-shi.com

Daimler AG

Daimler Customer Assistance Center N.V.
Postfach 1456, NL - 6201 BL Maastricht
Tel. 00800/17777777, (gebiihrenfrei

aus dem europdischen Festnetz)

Fax 069/95307255
cs.deutschland@cac.mercedes-benz.com
www.mercedes-benz.de

Dauphin HumanDesign® Group
GmbH & Co. KG

EspanstralRe 36, D - 91238 Offenhausen
Tel. 09158/17700, Fax 09158/17701
info@dauphin-group.com
www.dauphin-group.com

Die Spiegelburg

Coppenrath Verlag GmbH & Co. KG
Hafenweg 30, D - 48155 Miinster
Tel. 0251/414110, Fax 0251/4141160
info@coppenrath.de
www.coppenrath.de

SLASHPIPE GmbH & Co. KG

Am Brambusch 24, D - 44536 Liinen
Tel.0201/89321080, Fax 0201/89321823
info@slashpipe.com, www.slashpipe.com

Herstellerverzeichnis

EB-Werkzeuge (Ergobase) UG
(haftungsbeschrankt)

Nordstr. 82, D - 82383 HohenpeiRenberg
Tel. 08805/9546750, Fax 08805/9546751
info@ergobase.com
www.ergobase.com

ErgoPack Deutschland GmbH
Hanns-Martin-Schleyer-Str. 21

D - 89415 Lauingen

Tel. 09072/702830, Fax 09072/7028329
info@ergopack.de, www.ergopack.de

FLEXI-SPORTS GmbH

Levelingstr.18, D - 80673 Miinchen
Tel. 089/4502870, Fax 089/45028727
info@flexi-sports.com
www.flexi-sports.com

Flexlift Hubgerdte GmbH
Eckendorfer Str. 115 - 117

D - 33609 Bielefeld

Tel. 0521/78060, Fax 0521/7806110
verkauf@flexlift.de, www.flexlift.de
Schweiz: Steinbock AG
Gewerbestr. 14, CH - 8132 Egg b. Ziirich
Tel. 01/9863030, Fax 01/9863040
info@steinbock-ag.ch
www.steinbock-ag.ch

Frischauf Matratzen- und Bettenfabrik
Walter Tusch GmbH

Josef-Kiihnl-Weg 1-3

D - 91413 Neustadt a. d. Aisch

Tel. 09161/660960, Fax 09161/660969

GANTER Shoes GmbH
Joseph-Lorenz-Str. 2

A - 4775 Taufkirchen/Pram
Tel. 0043 7719/8811700
Fax 0043 7719/8811795
office@ganter-shoes.com
www.ganter-shoes.com

Hako GmbH

Hamburger Str. 209-239

D - 23843 Bad Oldesloe

Tel. 04531/806-0, Fax 04531/806-338
info@hako.com, www.hako.com

Hama GmbH & Co KG

Dresdner Str. 9, D - 86653 Monheim
Tel. 09091/502546, Fax 09091/502467
Coocazoo

info@coocazoo.com
WWW.C00Cazo0.com

Step by Step
info@stepbystep-schulranzen.com
www.stepbystep-schulranzen.com

Herbert Waldmann GmbH & Co. KG
Stammsitz Deutschland
Peter-Henlein-Str. 5

D - 78056 Villingen-Schwenningen

Tel. 07720/601-100, Fax 07720/601-290
sales.germany@waldmann.com
www.waldmann.com

himolla Polstermébel GmbH
Landshuter Str.38

D - 84416 Taufkirchen/Vils

Tel. 08084/250, Fax 08084/25558
info@himolla.com, www.himolla.com

Hocoma AG

Industriestr. 4, CH - 8604 Volketswil

Tel. 0041 43/4442200, Fax 0041 43/4442201
info@hocoma.com, www.hocoma.com

item Industrietechnik GmbH
Friedenstr.107-109, D - 42699 Solingen
Tel. 0212/65800, Fax 0212/6580310
info@item24.de, www.item24.de

KaVo Dental GmbH
Bismarckring 39

D - 88400 Biberach/RiR

Tel. 07351/560, Fax 07351/561488
info@kavo.com, www.kavo.com

kiddy GmbH

Schaumbergstr. 8, D - 95032 Hof/Saale
Tel. 09281/70800, Fax 09281/708021
info@kiddy.de, www.kiddy.de

* Festnetz 14 Cent/Min. — Mobilfunk abweichend

HANDLER-/HERSTELLERVERZEICHNIS

Lattoflex

Walkmiihlenstr. 93

D - 27432 Bremervorde

Tel. 04761/9790, Fax 04761/979161
info@lattoflex.com, www.lattoflex.com

Louis Steitz Secura GmbH + Co. KG
Schuhfabriken

Vorstadt 40

D - 67292 Kirchheimbolanden

Tel. 06352/40020, Fax 06352/4002111
marketing@steitzsecura.com
www.steitzsecura.de

Osterreich: F. Haberkorn, Ulmer GmbH
Hohe Briicke, A - 6961 Wolfurt

Tel. 05574/695, Fax 05574/62340
Schweiz: Maagtechnic

Bereich der Datwyler Schweiz AG
Sonnentalstr. 8, CH - 8600 Diibendorf1
Tel. 01/8249191, Fax 01/8215909

Lucamed International GmbH
Steinbriickstr.19

D - 79713 Bad Sackingen

Tel. 07761/9277947, Fax 07761/9277949
info@lucamed.de, www.lucamed.de
Schweiz: Lucamed GmbH
Sarmenstorferstr. 23, CH - 5707 Seengen
Tel. 062/7771215, Fax 062/7773558
info@lucamed.ch, www.lucamed.ch

medi GmbH & Co. KG
Medicusstr.1,D - 95448 Bayreuth
Tel. 0921/912750, Fax 0921/9128192
verbraucherservice@medi.de
www.medi.de

Metzeler Schaum GmbH

Donaustr. 51,D - 87700 Memmingen
Tel. 08331/8300, Fax 08331/830259
info@metzeler-schaum.de
www.metzeler-matratzen.de

Microsoft Deutschland GmbH
Konrad-Zuse-Str.1

D - 85716 UnterschleiBheim

Tel. 01805/672255*, Fax 01805/5251191*
kunden@microsoft.com
www.microsoft.de/hardware

Mira Art GmbH

Biinder Str. 21, D - 33613 Bielefeld
Tel. 0521/66545, Fax 0521/1369262
info@mira-art.de
www.traumschwinger.de
www.mira-art.de

Moizi Mébel GmbH

Warburger Str. 37,D - 33034 Brakel
Tel. 05272/37150, Fax 05272/371523
moebel@moizi.de, www.moizi.de

moll Funktionsmébel GmbH
Rechbergstr. 7, D - 73344 Gruibingen
Tel. 07335/1810, Fax 07335/181300
info@moll-funktion.de
www.moll-funktion.de

officeplus GmbH

Saline 29, D - 78628 Rottweil

Tel. 0741/24804, Fax 0741/248230
info@officeplus.de, www.officeplus.de
Osterreich: Ergo-Office
Engerthstr.145, A - 1020 Wien

Tel. 01/5260818, Fax 01/5260644
info@ergo-office.at, www.sitzen.at
Schweiz: GLM Novitas GmbH
Internationale Vertretungen
Birkenstr. 47, CH - 6343 Rotkreuz
Tel. 041/2508383, Fax 041/2508282
info@glm-novitas.ch
www.glm-novitas.ch

RECARO Automotive Seating
Bereich Pkw:

Stuttgarter Str. 73

D - 73230 Kirchheim/Teck

Tel. 07021/935000, Fax 07021/935339
info@recaro-automotive.com
www.recaro-automotive.com
Bereich Lkw:

Hertelsbrunnenring 2

D - 67657 Kaiserslautern

Tel. 0631/4182222, Fax 0631/4181999
cv.service@recaro-automotive.com
www.recaro-automotive.com

Robert Bosch GmbH

Power Tools - Postfach 100156

D - 70746 Leinfelden-Echterdingen
Anwendungsberatung: 0711/40040480
www.bosch-pt.com

Osterreich: Robert Bosch AG
Geiereckstr. 6, A - 1110 Wien

Hotline: 0810/144153

www.bosch-pt.at

Savas Qualitatssitze GmbH

Wiesenstr. 5, D - 52428 Jiilich

Tel. 02461/9313620, Fax 02461/9313629
info@savas.biz, www.savas.biz

Sedus Stoll AG

Briickenstr. 15, D - 79761 Waldshut
Tel. 07751/84300, Fax 07751/8461300
info@sedus.de, www.sedus.de
Osterreich: Sedus Stoll Ges.m.b.H.
Gumpendorfer Str.15 / 9, A - 1060 Wien
Tel. 01/9829417, Fax 01/9829418
sedus.at@info.com, www.sedus.com
Schweiz: Sedus Stoll AG

Industriestr. West 24

CH - 4613 Rickenbach

Tel. 062/2164114, Fax 062/2163828
sedus.ch@sedus.ch, www.sedus.ch

TAWI GmbH

Berliner Allee 32, D - 40212 Diisseldorf
Tel. 0211/862020-30, Fax 0211/324488
info@tawi.de, www.tawi.de

ThermaCare

Wiarmeumschlige und -auflagen
Pfizer Consumer Health Care GmbH
Linkstr. 10,10785 Berlin

Tel. 030/550055-01
selbstmedikation@pfizer.com,
www.thermacare.de

Thomashilfen

Walkmihlenstr.1

D - 27432 Bremervorde

Tel. 04761/8860, Fax 04761/88619
info@thomashilfen.de
www.thomashilfen.de

TOGU GmbH

Atzinger Str.1

D - 83209 Prien-Bachham

Tel. 08051/90380, Fax 08051/3745
info@togu.de, www.togu.de

TOPRO GmbH

Bahnhofstr.26 d

D - 82256 Fiirstenfeldbruck
Tel. 08141/8889390

Fax 08141/88893922
mail@topro.de, www.topro.de

TransOrt GmbH

Neuer Weg 5, D - 57392 Oberhenneborn
Tel. 02971/96110, Fax 02971/961122
info@transort.de, www.transort.de

Volkswagen AG

D - 38436 Wolfsburg
Tel. 0800/8655792436
www.olkswagen.de

VS Vereinigte Spezialmobelfabriken
GmbH & Co. KG

Hochhauser Str. 8

D - 97941 Tauberbischofsheim

Tel. 09341/887770, Fax 09341/887777
webshop@vs-moebel.de
www.vs-moebel.de

Wellco International BV

- Fitform Sitzl6sungen -
Randweg 17

NL - 5680 AE Best

Tel. 0031 88/3388100

Fax 003188/3388199
info@wellco.de, www.fitform.net
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150.000 Arzte & Therapeuten —
Gemeinsam gegen Riickenschmerzen

Die vielschichtigen Ursachen von Riickenschmerzen verlangen einen ebenso vielschichtigen Losungsansatz! Vielschichtige und aktuelle Losungsansat-
ze wiederum lassen sich am besten aus einer Allianz der verschiedenen medizinischen Berufsgruppen und deren Fachverbande, die sich thematisch
und fachlich mit Riickenschmerzen beschaftigen, gewinnen. Viele namhafte Verbande unterstiitzen diese Arbeit mit ihrer Kompetenz.

Wir danken den folgenden Verbéanden/Institutionen und ihren Mitgliedern fiir ihre Fachbeitrage

Berufsverband fiir Orthopadie und
Unfallchirurgie e. V.
D -10623 Berlin

IN FO MM

Bundesverband selbststandiger
Physiotherapeuten - IFK e. V.
D - 44801 Bochum

&b

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrunge. V.
D - 53175 Bonn
www.dge.de | www.in-form.de

www.bvou.net www.ifk.de

Berufsverband Deutscher

Psychologinnen und Psychologen e. V. McKenzie Institut Deutschland/

(WE GESEL/g, o
SRR Deutsche Gesellschaft fiir

O et Orthopadi d Orthopidisch Schweiz/Osterreich e. V.
www.bdp-verband.de § ﬂﬂ“r ‘.“m‘;% % Clr\ir::;?e lee\t;n rthopédische B
EWl I . V. i
’%7 ‘%.:'“iJ | &  D-10623Berlin www.mckenzie.de
% IS
%%m;; o & www.dgooc.de

Berufsverband fiir Gesundheit
und Bewegung Schweiz

CH - 8052 Ziirich
www.bgb-schweiz.ch

nac

Norddeutsche Arbeitsgemeinschaft
Sportmedizin und Sportphysiotherapie e. V.

Deutscher Turner-Bund
D - 60528 Frankfurt/Main
www.dtb-online.de

DTB i
schweis =1

DEUTSCHER TURNER-BUND

D - 26135 Oldenburg
www.nas-online.de

Berufsverband der Osterreichischen
Facharzte fiir Physikalische Medizin
und Rehabilitation

A -1081 Wien

www.boepmr.at

Deutscher Verband der
Ergotherapeuten e. V.
D - 76303 Karlsbad
www.dve.info

Physio Austria - Bundesverband der
(/ Physiotherapeutinnen Osterreichs

A -1060 Wien

www.physioaustria.at

physioaustria

D¢
VIE

Deutsche Vereinigung
N Morbus Bechterew e. V.
ws? D- Schweinfurt
ey, e 97421
“gung www.bechterew.de

PhysioNetzwerk GmbH
D - 27738 Delmenhorst
www.physio-netzwerk.com

WY mache, B

Mrvnr

Berufsverband staatlich gepriifter Physio Netmerk

Gymnastiklehrerinnen und -lehrer,
Deutscher GymnastikBund, DGymB e.V.
D - 65719 Hofheim/Taunus

® Deutsches Walking Institut e.V.
www.dgymb.de

i,a,L D - 78073 Bad Diirrheim

www.walking.de

Deutscher
Kassenarztverband e.V.

Am Alten Markt 4

D - 86845 GroRaitingen
Tel. 08203/90 202

Fax 08203/56 69

/////////////////3‘ -MI/////////
/ vV w4

schweizerische arbeitsgruppe fiir rehabilitationstraining
CH - 4009 Basel
www.sart.ch

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Hal-
tungs- und Bewegungsforderung e. V.
D - 65207 Wiesbaden Naurod
www.haltungbewegung.de

VDB-Physiotherapieverband e. V.
Berufs- und Wirtschaftsverband der
Selbsténdigen in der Physiotherapie
D - 53111 Bonn
www.db-physiotherapieverband.de

Bundesverband deutscher
Riickenschulen (BdR) e. V.
D - 30559 Hannover
www.bdr-ev.de

Deutscher Verband fiir

Gesundheitssport und

Sporttherapie e. V.

D - 50354 Hiirth Efferen
www.dvgs.de

Verband Deutscher Betriebs- und
Werksarzte e. V.

Berufsverband Deutscher
Arbeitsmediziner

D - 76227 Karlsruhe
www.ydbw.de

Bundesverband der Berufsfachschulen
fiir Gymnastik und Sport (BBGS)

D - 48149 Miinster
www.bbgs-online.de

DVGS

Forum Gesunder Riicken -
besser leben e. V.

D - 65025 Wiesbaden
www.forum-ruecken.de

Aundes soangun)
iy Verband fiir Turnen
und Freizeit e. V.

D - 20357 Hamburg
www.tf-hamburg.de

Bundesvereinigung Pravention und
Gesundheitsforderung e. V. (BVPG)
D - 53123 Bonn
www.bvpraevention.de

sy

FPZ %Q ? “ YS/,fr4
EUTSCHLAND X
Biirger Initiative Gesundheit e. V. (] A = Verband
D oo i DEN RUCKEN STARKEN = Physikalische Therapie
-10117 Berlin 5
Ges www.buerger-initiative-gesundheit.de D -50858 KdIn /\f \ D - 22085 Hamburg
www.fpz.de Rypit www.pt.de

Deutsche Akademie

fiir Gesundheit und Schlaf
D - 93053 Regensburg
www.dags.de

WIRBELSAULENLIGA e.V.

D - 80538 Miinchen
www.wirbelsaeulenliga.de

Gesellschaft fiir Prophylak-
tische Orthopadie e. V.

D - 80637 Miinchen
www.gfpo-kongress.de

DAGS

Stand 10/2015



