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Liebe Leser,

2015 ist ein besonderes Jahr für uns: Die Aktion Gesunder Rücken 
(AGR) e. V. feiert ihr 20-jähriges Jubiläum. Wir haben in den ver-
gangenen beiden Jahrzehnten viel erreicht und dennoch gibt es 
noch viel zu tun, denn Rückenschmerzen sind nach wie vor eine 
Volkskrankheit. Wir möchten auch in Zukunft darüber aufklären, 
wie Rückenprobleme entstehen und Betroffenen dabei helfen, ihre 
Schmerzen in den Griff zu bekommen. 

Diese Ausgabe der r&p medizin news „Der neue Rücken-Coach – All-
tagstipps für einen gesunden Rücken“ erklärt, wie kleine Verände-
rungen der täglichen Gewohnheiten Schmerzen vorbeugen können 
und welche AGR-zertifizierten Produkte zu einem rückenfreundli-
chen Lebensstil beitragen.

Die Experten Dr. Prümel-Philippsen (Geschäftsführer der Bundes-
vereinigung Prävention & Gesundheitsförderung e. V.) und Ulrich 
Kuhnt (Vorstandsmitglied im Bundesverband deutscher Rücken-
schulen (BdR) e. V. und Leiter der Rückenschule Hannover) erklären, 
welche Kriterien ein Alltagsgegenstand erfüllen muss, um als wirk-
lich „rückengerecht“ eingestuft zu werden und wie die Prävention 
von Rückenbeschwerden nun endlich auch auf politischer Ebene 
Beachtung finden soll. 

Ihr Detlef Detjen
Geschäftsführer der Aktion Gesunder Rücken e. V.

Editorial
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Die	 Aktion	 Gesunder	 Rücken	 (AGR)	 e.	 V.	
kann	 in	 diesem	 Jahr	 auf	 bereits	 20	 Jah-
re	 erfolgreiche	 Arbeit	 im	 Kampf	 gegen	
Rückenschmerzen	 zurückblicken.	 Das	
Motto	„Hilfe	zur	Selbsthilfe“	ist	wegwei-
send	 für	 die	Tätigkeitsbereiche	 der	 AGR:	
Der	Verein	leistet	Aufklärungsarbeit	und	
informiert,	vernetzt	Experten	und	Betrof-
fene	und	präsentiert	Lösungsansätze	und	
ganzheitliche	 Konzepte	 zur	 Vorbeugung	
und	Prävention	von	Rückenschmerzen.	

Rückenschmerzen	–
Volkskrankheit	mit	Folgen
Ein Anlass zur Gründung des Vereins im 
Jahr 1995 war die kontinuierliche Zunah-
me von Rückenbeschwerden in der Be-
völkerung. Ärzte und Orthopäden waren 
immer öfter mit der Rückenschmerzprob-
lematik konfrontiert und nicht selten mit 
deren Therapie überfordert. Die Zahl der 
Rückenoperationen stieg rapide an und 
auch heute noch raten Ärzte ihren Patien-
ten mit Rückenproblemen oft zu diesem 
Schritt. Viel zu oft, denn mittlerweile gilt 
es als erwiesen, dass es in den meisten 
Fällen gar nicht notwendig ist, sich unters 
Messer zu legen. Die Aktion Gesunder  
Rücken e. V. zeigt auf, welche Wege aus 
der Rückenschmerzspirale führen oder 
wie es gar nicht so weit kommt und wie 
wichtig das eigene (Alltags-)Verhalten für 
die Rückengesundheit ist. 

Diese Arbeit ist umso wichtiger, da Rü-
ckenschmerzen zu einer Volkskrankheit 
geworden sind. Immerhin 8 von 10 Er-
wachsenen hatten schon einmal mit 
Rückenbeschwerden zu tun. Die Liste an 
Auslösern ist lang: Die Zahl der Büroar-
beitsplätze nimmt zu und damit auch die 
der Menschen, die den Großteil des Tages 
sitzend verbringen. Eine widernatürliche 
Haltung für das „Bewegungstier“ Mensch, 
das anatomisch problemlos in der Lage 
wäre, dutzende Kilometer täglich zu Fuß 
zurückzulegen. Ein weiterer Grund: Ergo-
nomisch nicht sinnvolle Alltagsgegen-
stände wie manche Sitzmöbel oder Betten 
fördern Fehlhaltungen und schaden auf 

Dauer der Wirbelsäule. Rückengerechte 
Produkte sind jedoch oft Mangelware. Vor 
allem, wenn die Schmerzen immer wie-
derkehren oder als chronische Beschwer-
den gar nicht mehr verschwinden, haben 
sie Auswirkungen auf die Lebensqualität 
und werden neben einer körperlichen 
auch zu einer psychischen Belastung. Und 
nicht nur für die Betroffenen selbst haben 
die Beschwerden Folgen – auch aus volks-
wirtschaftlicher Sicht ist die Problematik 
relevant. Rückenschmerzen sind eine der 
Hauptursachen für krankheitsbedingte 
Fehltage1. Auch Arbeitgeber und Unter-
nehmen müssen daher für das Thema 
sensibilisiert werden.

Eine	wichtige	Entscheidungshilfe:
Das	AGR-Gütesiegel
Wenn es darum geht, im Dschungel von 
Produkten und Werbeversprechen wirk-
lich rückenfreundliche Alltagsgegenstän-
de von Mogelpackungen zu unterschei-
den, ist das AGR-Gütesiegel „Geprüft & 

empfohlen“ eine wichtige Orientierungs-
hilfe. Das bestätigt auch Ulrich Kuhnt, 
Vorstandsmitglied im Bundesverband 
deutscher Rückenschulen (BdR) e. V. und 
Leiter der Rückenschule Hannover: „Es 
gibt zwar auch im Bereich der Gütesie-
gel und Gütezeichen zahlreiche schwarze 
Schafe, also Auszeichnungen, denen kei-
nerlei klare Vergabekriterien oder unab-
hängige Prüfverfahren zugrunde liegen. 
Das AGR-Gütesiegel erhalten jedoch nur 
solche Alltagsgegenstände, die von ei-
nem unabhängigen Expertengremium 
als besonders rückengerecht eingestuft 
wurden.“ Von der Zeitschrift ÖKO-TEST 
wurde das Siegel bereits als „sehr gut“ be-
wertet und von „Label-online.de“, einem 
Portal des Bundes-
verbandes „Die Ver-
braucher Initiative 
e. V.“, mit der Best-
note „besonders 
empfehlenswert“ 
a u s g e z e i c h n e t . 

Der neue Rücken-Coach –
Alltagstipps für einen gesunden Rücken
20 Jahre AGR – zwei Jahrzehnte für die Rückengesundheit

1	http://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/krankenkassen/article/863363/kreuz-kreuz-40-millionen-fehltage-wegen-rueckenschmerzen.html,	15.	Januar	2015
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Die Anforderungen, um mit dem Güte-
siegel ausgezeichnet zu werden, sind 
sehr unterschiedlich, da ganz verschiede-
ne Alltagsgegenstände geprüft werden. 
Die Themenbereiche umfassen „Rund 
um den gesunden Kinderrücken“, „Büro“, 
„gewerbliche Arbeitsplätze“, „Haus und 
Garten“, „Liegen“, „Mess- und Testgeräte“, 
„Mobilität“, „Schuhe“, „Sitzen“, „Sport- 
und Trainingsgeräte“ sowie „Therapie und 
Pflege“. Ulrich Kuhnt betont die strengen 
Vergabekriterien des AGR-Gütesiegels: 
„Jedes Produkt wird von Rückenexperten 
aus verschiedenen medizinischen oder 
therapeutischen Fachrichtungen geprüft, 
die dann entscheiden, ob das Produkt 
ausgezeichnet wird. Das Gremium wird 
durch Experten der beiden größten Rü-
ckenschulverbände Bundesverband deut-
scher Rückenschulen (BdR) e. V. und Fo-
rum Gesunder Rücken – besser leben e. V. 
besetzt. Das Prüfverfahren wird gemäß 
eines medizinischen Kriterienkatalogs 
vorgenommen und der Hersteller muss 
Nachweise erbringen, dass sein Produkt 
all diesen Ansprüchen gerecht werden 
kann. Dabei geht es vor allem um ergono-
mische Anforderungen, aber auch um gül-
tige Sicherheitsvorschriften und Normen.“

Heben, tragen, bücken –
auf die Haltung kommt es an 

Bei alltäglichen Bewegungen wie heben, 
tragen oder bücken denkt niemand an 
die Belastungen, die diese für den Rü-
cken bedeuten können. Doch die falsche 
Haltung kann erheblichen Druck auf die 
Bandscheiben aufbauen. Aber wie sieht 
eigentlich rückengerechtes Verhalten im 
Alltag aus?

Grundsätzlich ist unsere Wirbelsäule ein 
wahres Wunderwerk. Sie ist extrem flexi-
bel und dabei dennoch stabil. Allerdings 
können falsche Belastungen auf Dauer 
für Schmerzen und langfristige Schäden 
an der Wirbelsäule sorgen. Durch be-
stimmte Techniken bei unseren Bewe-
gungsabläufen kann der Druck erheblich 
reduziert werden. 

1 Wird ein 20 Kilogramm schwerer Kar-
ton mit gebogener Wirbelsäule vom 

Boden aufgehoben, werden die Bandschei-
ben bereits mit 400 Kilogramm belastet – 
Schmerzen sind so vorprogrammiert. Mit 

der richtigen Hebetechnik jedoch kann 
dieser Druck erheblich reduziert werden. 
Um das Aufheben vom Boden so rücken-
schonend wie möglich zu gestalten, ist es 
notwendig, aus	 den	 Knien heraus zu he-
ben. Das bedeutet, Sie gehen in die Knie 
und heben den Gegenstand dann nach 
oben. Der Rücken bleibt dabei gerade. Ge-
nau umgekehrt verhalten Sie sich beim 
Absetzen der Last. Die Wirbelsäule wird 
nicht gekrümmt, stattdessen gehen Sie 
in die Hocke und stellen den Gegenstand 
dann auf dem Boden ab.

2 Ist ein Objekt erst einmal angehoben, 
wartet bereits die nächste Herausfor-

derung auf die Wirbelsäule: Das Tragen. 
Wie auch beim Heben gilt, dass das Tragen 
von Umzugskartons, Bierkisten oder ähn-
lichem kein Problem für einen gesunden 

Rücken ist – wenn man es richtig macht. 
Richtig bedeutet, dass der Gegenstand 
nahe	 am	 Körper getragen wird, um den 
Druck auf die Bandscheiben zu reduzie-
ren. Der Rücken bleibt dabei aufrecht, die 
Wirbelsäule gerade. 

Beim Tragen von mehreren Gegenstän-
den, beispielsweise nach dem Einkaufen, 
ist es sinnvoll, das Gewicht auf	 zwei	Ta-
schen	zu	verteilen und eine links und eine 
rechts neben dem Körper zu tragen. Noch 
besser als Taschen eignet sich jedoch 
ein Rucksack, der mit gut gepolsterten 
Gurten und Rückenteil und einer ausge-
klügelten Gewichtsverteilung (schwere 
Gegenstände im körpernahen Fach, leich-
tere Gegenstände im äußeren Fach) die 
rückenfreundlichste Tragemöglichkeit 
darstellt. 

Langtext

1. Falsche und richtige Hebetechnik

2. Falsche und richtige Tragetechnik
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3 Jeden Tag bücken wir uns bei zahl-
reichen Gelegenheiten; zum Bei-

spiel, wenn wir etwas aus der untersten 
Schublade nehmen, wenn wir einen 

Handfeger verwenden, uns die Schu-
he binden oder immer dann, wenn wir 
etwas vom Boden aufheben möchten. 
Wer jedoch bereits Probleme mit den 

Bandscheiben hat und unter Rücken-
schmerzen leidet, der sollte auch auf 
das Bücken mit gekrümmter Wirbelsäu-
le verzichten. Besser ist es dann, einfach 
in die Knie zu gehen und den Rücken	ge-
rade	zu	halten. 

Aktiver Alltag: So geht’s

Fast jeder Mensch sitzt zu viel und bewegt 
sich zu wenig. In der Folge verkümmert 
die Rückenmuskulatur, die unsere Wirbel-
säule stützt und stabilisiert. Doch schon 
kleine Veränderungen im Alltagsverhalten 
können viel bewirken.

Wir präsentieren kleine Übungen und 
Maßnahmen für einen starken Rücken.

Schritte zählen für mehr Motivation. Ge-
treu dem Motto – je mehr Schritte, desto 
besser, ist ein Schrittzähler eine lohnende 
Anschaffung. Als gutes Tagesziel gelten 
etwa 10.000 Schritte. 

Mehr Bewegung in den Alltag integrieren: 
Die Devise „Treppe	 statt	 Fahrstuhl“ ist 
ein guter Anfang. Ein weiterer Klassiker: 
Eine Bus- oder U-Bahn-Station früher aus-
steigen und die restliche Strecke zu Fuß 
zurücklegen. 

Beim	Zähneputzen auf einem Bein balan-
cieren. Um das Gleichgewicht zu halten, 
ist vor allem die tiefliegende Rückenmus-
kulatur gefragt, die so ganz nebenbei trai-
niert wird.

Expertenrat:
So stärken Sie Ihren Rücken im Alltag

Neue	wissenschaftliche	Studien	über	die	Rückengesundheit	kom-
men	zu	ermutigenden	Erkenntnissen.	Danach	können	Sie	durch	Ihr	
persönliches	Verhalten	das	Auftreten	von	Rückenschmerzen	ganz	
entscheidend	 selbst	 beeinflussen.	 Folgende	 vier	 Verhaltensemp-
fehlungen	stärken	Ihren	Rücken:

Gönnen	Sie	Ihrer	Wirbelsäule	die	natürliche	Doppel-S-Form!
Blicken Sie im Spiegel seitlich auf Ihre Wirbelsäule, so streckt sie 
sich schwungvoll wie zwei übereinander stehende „S“. Diese spezi-
elle Form ermöglicht Ihre aufrechte Körperhaltung und macht Ihre 
Wirbelsäule besonders leistungsstark. Achten Sie z. B. beim Gehen 
auf Ihre natürliche Schwingung der Wirbelsäule.

Halten	Sie	Ihre	Wirbelsäule	in	Bewegung!
Ihre Wirbelsäule besteht aus 133 Gelenken und 143 Muskeln. Band-
scheiben und Wirbelgelenke leben von der Bewegung, Rücken-
muskeln müssen gefordert werden. Sitzen Sie am Büroarbeitsplatz 
dynamisch, d. h. wechseln Sie möglichst oft Ihre Körperhaltung. Blei-
ben Sie nicht lange sitzen, stehen Sie zwischendurch häufiger auf.

Pflegen	Sie	Ihre	Muskeln	täglich	eine	halbe	Stunde!
Für die Wirbelsäulenbewegung sind die Muskeln im Rücken und im 
Bauch unersetzlich. Diese Muskeln sind allerdings nur so gut, wie 
sie beansprucht und trainiert werden. Daher sollten täglich 30 Mi-
nuten Sport oder aktive Alltagstätigkeiten wie Haus- oder Garten-
arbeit zu Ihrem normalen Tagesablauf gehören. 

Nutzen	Sie	die	positive	Energie	Ihrer	Psyche!
Psychische Faktoren, wie z. B. Stress, Angst, Ärger, Sorgen oder de-
pressive Stimmungen können Muskelverspannungen im Nacken, 
in den Schultern oder im Rücken auslösen. Eine positive Lebensein-
stellung und eine psychische Balance steigern nicht nur Ihr allge-
meines Wohlbefinden, sondern sind auch wichtige Voraussetzun-
gen für einen gesunden Rücken.

Ulrich	Kuhnt
Vorstandsmitglied im Bundesverband
deutscher Rückenschulen (BdR) e. V.
Leiter Rückenschule Hannover
Forbacher Straße 14 • 30559 Hannover
+49 (0) 511 – 51 35 82
kuhnt@ulrich-kuhnt.de
www.ulrich-kuhnt.de
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Service

Gezielte	Rückenübungen	sind	speziell	für	das	Training	der	Rückenmuskulatur	entlang	der	Wirbelsäule	konzipiert	und	lassen	Rücken-
schmerzen	endgültig	der	Vergangenheit	angehören.	Eine	effektive	Trainingsmöglichkeit	ist	beispielsweise	Rücken-Yoga.	Oberstes	Prin-
zip	beim	Yoga:	Überfordern	Sie	sich	nicht	und	hören	Sie	auf	 Ihren	Körper	–	sobald	eine	Übung	unangenehm	oder	schmerzhaft	wird,	
sollten	die	Dehnung	und	Intensität	nicht	verstärkt	werden.	Atmen	Sie	bewusst	und	gleichmäßig.		Wir	haben	die	besten	Übungen	für	ein	
kräftiges	Kreuz	ausgewählt:		

Die besten Übungen für ein kräftiges Kreuz

Die Schulterbrücke:
Sanfte Dehnung
für Wirbelsäule
und Nacken
Stellen Sie in der Rückenlage die 
Füße hüftbreit auf, so dass Sie mit 
den Fingerspitzen die Fersen leicht 
berühren können. Führen Sie wäh-
rend des Einatmens die Arme über 
den Kopf oder breiten Sie sie auf 
Schulterhöhe aus und heben das 
Gesäß an. Halten Sie die Span-
nung und atmen einige Atemzüge 
tief ein und aus. Anschließend die 
Arme über den Kopf zurückführen, 
neben dem Körper ablegen und 
den Po zum Boden bringen.

Übungsreihe für den Rücken:
Aktiviert Wirbelsäule und Schultern
(1) Starten Sie im Fersensitz, legen dann den Brustkorb auf die Oberschenkel, die Stirn auf die Matte und strecken die Arme nach 
vorne aus. (2) Strecken Sie beim Einatmen die obere Wirbelsäule, heben den Brustkorb und Kopf an, der Nacken ist gestreckt.  
(3) Gehen Sie beim Ausatmen in den Vierfüßlerstand und machen einen Katzenbuckel. (4) Senken Sie beim anschließenden Ein-
atmen den mittleren Rücken so weit ab, bis Sie ins Hohlkreuz gehen, der Brustraum weitet sich. (5) Nur für Fortgeschrittene: 
Stellen Sie beim Ausatmen die Füße auf und nehmen Sie die Position des herabschauenden Hundes ein. Achten Sie dabei auf die 
Dehnung des Rückens und lassen Sie die Beine gebeugt, wenn es sich besser anfühlt. Halten Sie die Position für einige Atemzüge. 
(6) Dann die Knie zum Boden bringen und in den Vierfüßlerstand gehen. Beginnen Sie die Übung nun von vorne und wiederholen 
Sie sie 5-mal.

Bauchlage: Belebt und kräftigt den Rücken
Gehen Sie in die Bauchlage, legen die Stirn auf den linken Handrücken und 
strecken den rechten Arm als Verlängerung des Körpers nach vorne aus, der 
Po ist angespannt. Beim Einatmen den rechten Arm und das linke Bein sowie 
den Kopf anheben. Drü- cken Sie sich dabei mit dem lin-
ken Arm und rechten Oberschenkel vom Boden weg. 

Wiederholen Sie die Übung 
drei- bis viermal und wechseln 

dann die Seite.

Drehsitz:
Dehnt und entspannt die Rückenmuskulatur
Setzen Sie sich aufrecht hin (Fortgeschrittene im Schneider- oder Lo-
tussitz,  Anfänger auf einen Stuhl/Hocker mit den Füßen auf dem Bo-
den), legen die Hände auf die Knie, strecken die Wirbelsäule und atmen 
dabei tief ein. Während des Ausatmens die linke Hand auf das rechte 
Knie legen und den Oberkörper nach rechts drehen. Stellen Sie die 
rechte Hand hinter dem Becken auf. Beim Einatmen die Wirbelsäule 
strecken, bei nächsten Ausatmen die Drehung verstärken. Einige 
Atemzüge halten und anschließend mit der an-
deren Seite wiederholen.

1

4

2

5

3

6
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Wir	vertrauen	ihm	viel	an	–	unserem	Bü-
rostuhl:	uns	selbst!	Oft	mehr	als	8	Stun-
den	 am	 Tag.	 Während	 wir	 jedoch	 beim	
Essen	 ganz	 genau	 hinschauen,	 was	 wo	
drin	ist		und	wo	es	herkommt,	akzeptie-
ren	 wir	 beim	 Bürostuhl	 häufig	 einfach	
das,	was	da	ist.	

Nicht immer ist das 
aber auch das, was 
das Beste für uns ist. 
Denn langes, star-
res Sitzen macht 
uns krank – nicht 
nur im Rücken. Das 
ist heute längst die 

Standard-Erkenntnis. 
Und die Folgerung 
daraus auch: Weniger 
Sitzen ist gesünder. 
Und wenn schon Sit-
zen, dann bitte be-
wegt. Und zwar so 
viel wie möglich.

Weltweit die meiste Bewegung beim 
Sitzen fordert und fördert die 3D-Ergo-
nomie der Münchner Firma aeris, die 
seit fast 20 Jahren als Spezialist für Ak-
tiv-Stühle den Markt auf diesem Sektor 
revolutioniert. Umgesetzt findet man 
die „bewegende“ 3D-Mechanik in den 
3D-Aktiv-Sitzmöbeln swopper, swopps-
ter und 3Dee, die auch von der Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. bereits mit 
dem Gütesiegel „Geprüft & empfohlen“ 
ausgezeichnet wurden. 

3D-Bewegung	 von	 aeris	 –	 als	„besonders	
bewegend“	ausgezeichnet
Wissenschaftlich erwiesen ist, dass z. B. 
der 3D-Aktiv-Stuhl swopper mehr als dop-
pelt so viel Bewegung beim Sitzen mög-
lich macht wie die meisten Bürostühle. 
Das aktive Sitzen auf dem federgelagerten 
Sitz hält die Muskulatur aktiv, ist gut für 
die Haltung, entlastet die inneren Organe 
und regt den Kreislauf an. Und weil diese 
Art der Bewegung –  spontan und intuitiv – 

dem natürlichen Bewegungsdrang des 
Menschen entspricht, ist das aeris-Konzept 
der 3D-Ergonomie auch mit der Auszeich-
nung „besonders bewegend“ von der Bun-
desarbeitsgemeinschaft für Haltungs- und 
Bewegungsförderung prämiert worden.

Aktuelle Untersuchungen (TK) belegen, 
dass sich rund 70 % der Berufstätigen 
weniger als eine Stunde pro Tag bewe-
gen. 90 % der Mitarbeiter von Unterneh-
men wünschen sich mehr Bewegungs-
angebote an ihrem Arbeitsplatz. Die 
Wahl eines Aktiv-Stuhls von aeris  für be-
wegtes Sitzen oder Stehsitzen wäre ein 
effektiver Anfang. Für mehr Gesundheit 
und damit auch – aus Sicht des Arbeit-
gebers – für fittere, motiviertere, produk-
tivere und bewegtere Mitarbeiter. Und 
aus Sicht eines jeden Einzelnen: Für mehr 
Wohlbefinden, mehr Leistungsfähigkeit 
und mehr Lebensfreude.

Weitere	Infos	unter:	www.aeris.de

Wenn	 die	 Gartensaison	 beginnt,	 gibt	 es	
viel	zu	tun:	Rupfen,	Harken,	Mähen,	Trim-
men,	 Schneiden…	 Leider	 zählt	 Gartenar-
beit	 nicht	 unbedingt	 zu	 den	 rücken-	 und	
gelenkfreundlichsten	Tätigkeiten.	Hobby-
gärtner	 leiden	 daher	 nicht	 selten	 unter	
Rückenschmerzen	 und	 Verspannungen.	
Damit	 die	 Gartenarbeit	 nicht	 länger	 auf	
Kosten	 der	 Rückengesundheit	 geht,	 bie-
tet	sich	die	Nutzung	von	rückengerechten	
und	der	Aktion	Gesunder	Rücken	(AGR)	e.	
V.	zertifizierten	Gartengeräten	an.

Die Elektro-Heckenscheren AHS 65-34 
und AHS 70-34 bieten aufgrund einer 
sehr guten  Gewichtsverteilung eine 
optimale Schwerpunktlage und er-
möglichen dadurch ermüdungsfeies 
Arbeiten in wechselnden Positionen. 
Die ausgezeichnete Handlichkeit wird 
zudem durch einen bedienfreundlichen 
Softgrip-Bügelgriff, der flexible Schalt-
stellungen erlaubt sowie durch einen 
transparenten Handschutz unterstützt. 
Zusätzlich zeichnet sich das Modell 
durch ein geringes Gewicht bei gleich-
zeitig hoher Leistungsstärke aus.
Die Rotak Akku- und Elektro-Rasenmäher 

von Bosch gewährleisten eine rückenscho-
nende Körperhaltung und Handhabung. 
Die Höhenverstellbarkeit der Holme er-
möglicht ein Anpassen an verschiedene 
Körpergrößen und sorgt dadurch für eine 
aufrechte Arbeitshaltung. Die ergonomi-
sche Form und Positionierung der Hand-
griffe verhindert ein Abknicken der Hand-
gelenke beim Lenken des Mähers. Die 
einfache Bedienung der Schalter sowie die 
Möglichkeit, verschiedene Greifpositionen 
einzunehmen, sichern zusätzlich eine phy-
siologische Handhabung. Zudem lässt sich 
der Rasenmäher durch sein geringes Ge-
wicht und die gleichmäßige Gewichtsver-
teilung leicht manövrieren und verstauen. 

Ganz neu im AGR-zertifizierten Sortiment 
sind die Rasentrimmer ART 23-18 LI und 
ART 26-18 LI.  Eine sinnvolle Ergänzung 
des Garten-Equipments, denn kein Mäher 
kommt in die kleinen Ecken und Nischen 
des Gartens. Die Geräte verfügen über 
längenverstellbare Teleskopstangen – 
lästiges, ermüdendes und rückenbelas-
tendes Nachvornebeugen entfällt also. 
Zusätzliche Entlastung bieten Unterstüt-
zungsräder, die bei Bedarf angebracht 

werden können. Verstellbare, ergonomi-
sche, rutschfeste Handgriffe können die 
Arbeit erleichtern, ein Zusatzhandgriff für 
weiteren Komfort sorgen. Mit seinem ge-
ringen Gewicht haben selbst zierliche Per-
sonen keine Probleme, den Trimmer auch 
über längere Zeit zu bedienen. Angenehm 
ist zudem ein Gerät mit leistungsstarkem 
und leichtem Akku sowie einem Pflanzen-
schutzbügel, der für ausreichenden Sicher-
heitsabstand sorgt. 

Weitere	Infos	unter:
www.bosch-garden.de	

Fit bleiben beim Sitzen? Das geht:
Aktiv-Stühle sorgen für Bewegung           

Gartenarbeit ohne Rückenschmerzen

Geprüft & empfohlen: Diese Produkte wurden mit dem AGR-Gütesiegel ausgezeichnet



9

Schon	 für	 die	 erste	 Fahrt	 mit	 dem	 Baby	
vom	 Krankenhaus	 nach	 Hause	 benö-
tigt	 man	 eine	 Babyschale.	 Die	 Auswahl	
scheint	 unendlich.	 Für	 was	 soll	 man	 sich	
entscheiden?	Einfach	soll	sie	sein	–	einfach	
im	Auto	zu	installieren	und	auch	auf	dem	
Kinderwagen.	Richtig	soll	sie	sein	–	richtig	
gut	für	das	Kind,	damit	es	entspannt	und	
gesund	darin	liegt.	Sicher	soll	sie	sein	–	si-
cher,	damit	dem	kleinen	Sonnenschein	im	
Falle	des	Falles	nichts	passiert.	

Doch immer wieder kritisieren Hebam-
men und Kinderärzte herkömmliche 
Babyschalen. Sie warnen davor, Neuge-
borene und Kleinkinder zu lange in der 

Babyschale zu lassen. Dennoch ist es für 
die Eltern auch wichtig, mobil zu sein. Wie 
soll man die frischgebackenen Großeltern 
besuchen, wenn sie nicht gerade ums Eck 
wohnen?

Die Ingenieure von kiddy haben sich ein-
gehend mit diesem Problem beschäftigt. 
Und eine neue Generation von Babyscha-
len entwickelt, die über eine ganz beson-
dere Liegefunktion verfügen:

Denn in Verbindung mit der kiddy isofix-
base2 kann man die evo-lunafix von kiddy 
auch während der Fahrt im Auto in eine 
gesunde Liegeposition bringen. Auch bei 
längeren Fahrten liegt das Neugeborene 
oder Kleinkind entspannt und flach. Bestä-
tigt von zahlreichen Hebammen und Kin-
derärzten und zertifiziert von der Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. 

Vor allem kurz nach der Geburt sollen Ba-
bys möglichst flach liegen. Die Wirbelsäule 
von Neugeborenen ist besonders empfind-
lich. Die gekrümmte Haltung in einer her-
kömmlichen Babyschale bedeutet jedoch 
eine hohe Belastung für die noch weichen 

Knochen und den Rücken. Die angewinkel-
ten Beine können auf den Magen und die 
Lunge drücken, die Atmung kann erschwert 
werden. Innerhalb kurzer Zeit kann es zu 
einer deutlich verringerten Sauerstoffsätti-
gung im Blut des Babys kommen.

Die patentierte KLF-Technologie löst mit 
der evo-lunafix dieses gravierende Prob-
lem: Durch das Umlegen des Tragebügels 
bewegt sich im Inneren der Babyschale 
ein Lattenrost nach oben, der das Klein-
kind in eine flache Liegeposition bringt. 
Der stoßabsorbierende Lattenrost sorgt 
für eine gleichmäßige Belüftung, damit 
das Baby am Rücken nicht schwitzt.    

Das extra weich gepolsterte Textil-Inlay 
bietet kuschelige Wärme und Geborgen-
heit für das Neugeborene. Der strapa-
zierfähige Bezug ist einfach zu wechseln 
und waschbar. Darüber hinaus verfügt die  
kiddy evo-lunafix über ein integriertes 
Maxi-Sonnendach, das stufenlos verstell-
bar ist. Es spendet Schatten und Ruhe für 
das Kleine in der Babyschale. 

Weitere	Infos	unter:	www.kiddy.de

Rund	80	Prozent	der	Bevölkerung	leiden	
mindestens	 einmal	 im	 Leben	 unter	 Rü-
ckenschmerzen.	 Die	 gute	 Nachricht	 da-
bei:	Selten	 liegen	ernsthafte	Erkrankun-
gen	vor.	Deshalb	können	Betroffene	sehr	
viel	 selbst	 tun,	 damit	 die	 Beschwerden	
bald	wieder	verschwinden.

Das Valedo Therapiekonzept ist eine intel-
ligente Lösung, die Patienten durch geziel-
tes Erlernen von Bewegungen und einer 
gesteigerten Motivation zum Erreichen 
ihrer Trainingsziele unterstützt. Der Vale-
doShape, ValedoMotion und Valedo sind 
aufeinander abgestimmte Produkte für 
die Rückengesundheit und bieten ein über-
greifendes Konzept von der Wirbelsäulen-
befundung über die Rückentherapie in der 
Klinik bis hin zur mobilen Lösung zu Hause.  

Das Hauptproblem beim herkömmlichen 
Rückentraining ist oft: Vielen Menschen 
fehlt die Motivation, den meist eintönigen 
und anstrengenden Übungen im Alltag 

konsequent nachzugehen. Für die Ent-
wickler stand fest: Die Rückenübungen 
mussten mit einem spielerischen Aspekt 
verknüpft werden, um das Gefühl einer 
lästigen Pflichterfüllung zu vermeiden 
und stattdessen die Motivation und Freu-
de am Training zu wecken. Das Ergebnis 
dieser Überlegungen ist Valedo!

Da regelmäßiges Training und Bewe-
gungsbewusstsein die wichtigsten Ziele, 
aber auch gleichzeitig die größte Heraus-
forderung für einen Rückschmerzpatien-

ten darstellen, ist das gesamtheitliche 
Valedo Therapiekonzept eine ganz neue 
Herangehensweise mit großem Potenzi-
al. Das Wiedererlernen von korrekten Be-
wegungsabläufen und Schulung des Be-
wusstseins für den eigenen Körper macht 
nicht nur die Rückentherapie zum Erfolg, 
sondern schafft auch eine Brücke zur rich-
tigen Bewegung im Alltag. 

Die innovativen Lösungen kommen in der 
Rehabilitation von Patienten mit neuro-
logisch bedingten Bewegungsstörungen 
sowie bei der Therapie von Rückenschmer-
zen sowohl in der Klinik als auch zu Hause 
zum Einsatz. Alle Valedo-Produkte werden 
in enger Zusammenarbeit mit namhaften 
Rehabilitationskliniken und Forschungs-
zentren entwickelt und tragen seit 2014 
das Gütesiegel der Aktion Gesunder Rü-
cken (AGR) e. V.

Weitere	Infos	unter:
www.valedotherapy.com

Von Geburt an rückengesund –
Babyschalen mit besonderer Liegefunktion

Rückenübungen mit Spaßfaktor – innovative Trainings-
konzepte im Heim- und Therapiebereich
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Nicht	die	Matratze,	sondern	ihre	Unterfe-
derung	bestimmt	die	Güte	des	Schlafes	–	
davon	sind	die	Spezialisten	von	Lattoflex	
überzeugt.	Seit	einigen	Jahren	entwickelt	
deswegen	ihr	Bettsystem	eine	zunehmen-
de	Dynamik.	

Im Gegensatz zum herkömmlichen, star-
ren Lattenrost bietet es maximale Flexi-
bilität und passt sich den Schwingungen 
der Wirbelsäule optimal an. Die innova-
tiven Unterfederungen bestehen aus ei-
ner Vielzahl elastischer Flügel, die in alle 
Richtungen beweglich sind, punktgenau 
auf jede Schlafbewegung reagieren und 
Gewichtsverlagerungen sanft abfangen. 
In Kombination mit einer darauf abge-
stimmten Matratze bietet Lattoflex ideale 
Bedingungen für eine entspannte Nacht-
ruhe und einen schmerzfreien Morgen. 

Das Material ist ein High-Tech-
Werkstoff, der wegen sei-

ner Biegsamkeit und Ermüdungsfreiheit 
auch im Flugzeugbau eingesetzt wird.

Mehr	Komfort	für	Seitenschläfer
Wohin mit der Schulter bei Seitenschlä-
fern? Zur Druckentlastung konstruiert Lat-
toflex den Schulterbereich als abfedernde 
Hängebrücke. Das erhöht den Komfort 
für Hals und Nacken und verringert Span-
nungsbeschwerden. Das Drehen der oval 
geformten Doppelleiste von flach auf 
hochkant erlaubt weitere Individualisie-
rung in der Stützstärke.

Das Klaffen der Besucherritze bei Doppel-
betten wurde konstruktionsbedingt 

durch einen neuen L-förmigen 
Holm vermieden – schön für 

alle, die trotz Schnarchen 
Fans des Nebeneinanderlie-

gens geblieben sind.

Die mit Motorrahmen ausgestatteten 
Lattoflex-Bettsysteme sind über eine Fern-
bedienung zu steuern, die insgesamt sechs 
Lieblingspositionen abspeichert. Per Knopf-
druck fährt das Bett in die bevorzugte Po-
sition fürs Fernsehen, Lesen, Ruhen oder 
Schlafen. Auch das Zusatzprogramm wie die 
LED-Lichtleiste unter dem Bett und die elek-
trische Wärmflasche lassen sich bequem 
über die Fernbedienung aktivieren. Wer 
mag, lädt sich die Fernsteuerungsfunktion 
als App auf sein Android- oder iOS-Gerät 
und steuert sein Bett mit Handy oder Pad.

Das von einer unabhängigen, interdiszipli-
när zusammengesetzten Prüfkommission 
verliehene Gütesiegel der Aktion Gesun-
der Rücken (AGR) e. V. bescheinigt die rü-
ckengerechte Konstruktion.

Weitere	Infos	unter:	www.lattoflex.com

Ob	 Frühaufsteher	 oder	 Nachteule	 –	
rund	ein	Drittel	unseres	Lebens	verschla-
fen	wir.	Einige	Menschen	brauchen	neun	
Stunden	 Schlaf,	 um	 sich	 fit	 zu	 fühlen,	
anderen	 genügen	 fünf	 Stunden.	 Doch	
wichtiger	 als	 Dauer	 und	 Zeitpunkt	 der	
Nachtruhe	 ist	 deren	 Qualität.	 Wer	 sich	
morgens	 wie	 gerädert	 fühlt,	 obwohl	 er	
eigentlich	 lang	 genug	 geschlummert	
hat,	 sollte	 seine	 Schlafstätte	 einmal	 ge-
nauer	 unter	 die	 Lupe	 nehmen.	 Der	 Bet-
tenhersteller	 Metzeler	 betrachtet	 dabei	
das	 Bett	 als	 Schlaf-System,	 also	 als	Ver-
bindung	mehrerer	Elemente,	die	mitein-
ander	in	Wechselwirkung	stehen.

Zu oft steht nur das „System	 Matratze“, 
deren Elemente, Aufbau und Wechselwir-
kungen im Vordergrund der Suche nach 
optimalen Schlafbedingungen. Das hat 
zwar durchaus seine Berechtigung, zeigt 
aber nur eine Seite der Medaille.

Die zweite Seite  ist die Unterlage der Ma-
tratze, das also, worauf sie liegt. Je nach 
Konstruktion und Beschaffenheit  der 

Unterlage können Aufbau und Vorzüge  
der Matratze neutralisiert, abgeschwächt 
oder verstärkt werden.

Das „System Matratze“ und das „System 
Unterlage“ bilden gemeinsam den Begriff 
„Schlafsystem“.  Das „System Matratze“ 
besteht z. B. aus deren  Aufbauelemen-
ten, die im Hinblick auf die wichtigsten 
Anforderungen an eine Matratze (z. B. im 
Hinblick auf Entlüftung sowie körperge-
rechten  und  gesunden Schlaf) möglichst 
optimal zusammenwirken sollen.

Mit der Entwicklung  der Airline-Ma-
tratzen ist es Metzeler gelungen, 
ihr „Röhren“-System noch 
zu verbessern. Mit der 
Entwicklung des Airline-
aktiv-Rahmens	 wurde 
auch das „System Unter-
lage“ so angepasst, dass 
die Vorteile der Airline-
Matratzen verstärkt  und 
ein rundum  gelungenes  
Schlafsystem vorgestellt 

werden können. Ein Schlafsystem, das sich 
individuell auf die Bedürfnisse des Schlä-
fers einstellen lässt. Abgerundet wird das 
von der Aktion Gesunder Rücken (AGR) e. V. 
zertifizierte „Airline-Schlafsystem“ durch 
die Airline Kopfkissen.

Weitere	Infos	unter:
www.metzeler-matratzen.de

High-Tech für den Rücken

Ein Schlafsystem für den gesunden Rücken
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Bewegtes	 Sitzen	 auf	 gesunde	 und	 ange-
nehme	 Weise	 ermöglichen:	 Das	 ist	 das	
Ziel	 von	 MOIZI	 Möbel.	 Im	 Jahr	 1994	 ge-
gründet,	gilt	das	Unternehmen	als	Spezia-
list	 für	dynamisch-ergonomische	Sitzmö-
bel	 und	 bietet	 für	 jede	 Altersgruppe	 und	
jeden	Anspruch	das	passende	Möbel	–	von	
Kindermodellen	über	den	eleganten	Stuhl	
für	das	Home	Office	bis	hin	zum	Entspan-
nungssessel.	MOIZI	konzentriert	sich	dar-
auf,	Bewegung	in	das	sonst	so	starre	und	
bewegungsarme	Sitzen	zu	bringen.

Unser Rücken stützt uns ein ganzes Leben 
lang – dennoch ist er sehr feinfühlig und 
sensibel. Und nur ein Rücken in Bewegung 
ist die beste Voraussetzung für einen ge-
sunden Rücken.

Bis zu 85 Prozent unserer wachen Zeit ver-
bringen wir sitzend. Rückenschmerzen zäh-
len auch deswegen zu den dominierenden 
Krankheiten. Wir können nicht vermeiden, 
dass wir beim Lernen, im Beruf und in der 
Freizeit viel sitzen. Mit Stühlen, die ein akti-

ves und dynamisches Sitzen fördern, wirkt 
MOIZI einseitigen Belastungen der Wirbel-
säule entgegen. Zahlreiche Produkte wur-
den schon mit dem Gütesiegel der Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. ausgezeichnet. 
Neu prämiert: Der Esszimmerstuhl MOIZI 
40. Dank der leicht beweglichen Rücken-
lehne und der speziell konstruierten Sitz-
schale, wird die Sitzposition optimal unter-
stützt und der Rücken entlastet.
 
MOIZI Möbel sind durch eine 
Vielzahl von leichten Kör-
perbewegungen steuer-
bar und unterstützen so 
durch ihre Flexibilität 
die natürlichen 
Sitzbewegungen.

Das Ergebnis: 
Bewegung und 
Dynamik sowie 
ein unglaublich 
entspanntes Sitz- 
und Wohlgefühl.

Weitere	Infos	unter:	www.moizi.de

Unser	 Tagesablauf	 wird	 inzwischen	 häufig	
vom	 Sitzen	 dominiert,	 im	 Besonderen	 an	
Büroarbeitsplätzen.	Aktuelle	Statistiken	zei-
gen	 zunehmende	 Beeinträchtigungen	 des	
Stützapparates	 und	 ein	 erhöhtes	 Risiko	 für	
Herz-Kreislauf-Krankheiten	 in	 Verbindung	
mit	sitzender	Tätigkeit.	

Rückenprobleme, Nackenschmerzen und 
ständige Verspannungen sind allein schon 
der häufigste Grund für Arbeitsunfähig-
keit in Deutschland. Hinzu kommen die 
Kosten für Produktivitätseinbußen (ge-
ringere Leistungsfähigkeit, höhere Fehler-
raten, Zeitverlust durch Schmerzpausen 
etc.), die häufig weit über den Kosten der 
Fehlzeiten selbst liegen.

Der erfolgversprechendste Ansatz zur Be-
kämpfung dieser negativen Entwicklung 
ist längst bekannt. Mehr Bewegung! Ar-
beitswissenschaftler und Mediziner sind 
sich einig; 2-4 Mal pro Stunde zwischen Sit-
zen, Stehen und Bewegen zu wechseln, ist 
besonders förderlich für die Gesundheit.  
Das körperliche Wohlbefinden steigt und 
die Leistungsfähigkeit nimmt zu. Erreicht 
wird dies durch eine Vielzahl positiver Ein-
flüsse, die z. B. ein einfacher Aufstehvor-

gang mit sich bringt. Eine Erhöhung der 
Pulsfrequenz um 10 Schläge pro Minute 
bewirkt eine bessere Durchblutung und 
fördert damit z. B. auch die Sauerstoffver-
sorgung im Gehirn. Darüber hinaus stimu-
lieren Haltungswechsel Gehirnzentren, die 
die Reaktionszeit verbessern. Forschungs-
daten belegen, dass sich im Stehen die 
Verarbeitungsgeschwindigkeit um 5-20 % 
im Vergleich zum Sitzen beschleunigt. Der 
beste Weg dies zu erreichen und nachhal-
tig zu verankern, ist die bewegungsför-
derliche Optimierung der Arbeitsplätze. 
Verbesserungen in der Arbeitsplatzgestal-
tung führen quasi automatisch zu einem 
gesundheitsförderlicheren Bewegungs-
verhalten. Nicht das Stehen an sich bringt 
den Gewinn an Gesundheit und Leistungs-
fähigkeit, das Erfolgsgeheimnis liegt in der 
Häufigkeit der Haltungswechsel.

Die Firma officeplus aus dem schwäbi-
schen Rottweil bietet inzwischen eine 
ganze Produktpalette an Lösungsmög-
lichkeiten, um auch in der Nachrüstung 
vorhandene Arbeitsplätze zu optimieren. 
Oft erreicht man schon mit kleinen Ver-
änderungen spürbare Verbesserungen. Im 
besonderen Maße fördern die Produkte 
den häufigen Haltungswechsel zwischen 
Sitzen, Stehen und Bewegen. Von der Ak-
tion Gesunder Rücken (AGR) e. V. wurden 
sie daher bereits mit dem AGR-Gütesiegel 
ausgezeichnet. In vielen Pilotprojekten 
und durch Impuls gebende Mitarbeit in 
wissenschaftlichen Untersuchungen, hat 
officeplus bereits in den 1990er Jahren 
Pionierarbeit für die Verbreitung der Steh-
Sitz-Dynamik geleistet.

Weitere	Infos	unter:	www.officeplus.de

Wir wollen Ihnen den Rücken freihalten!

Gesundheitsförderung an Büroarbeitsplätzen
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Stundenlanges	 Sitzen	 im	 Fahrzeug	 ohne	
ausgleichende	 Bewegung	 kann	 zu	 Rü-
ckenschmerzen,	 Verspannungen	 und	 an-
deren	 Beeinträchtigungen	 führen.	 Um	
dies	 zu	 verhindern	 und	 auch	 auf	 langen	
Fahrten	den	Rücken	optimal	zu	unterstüt-
zen,	 bietet	 RECARO	 Automotive	 Seating	
sowohl	 für	 Auto-	 als	 auch	 für	 LKW-	 und	
Busfahrer	zahlreiche	Sitzmodelle	mit	viel-
fältigen	 Einstellmöglichkeiten:	 Die	 Lor-
dosenstützen	 sind	 optimal	 positioniert,	
um	die	Lendenwirbelsäule	des	Fahrers	zu	
stützen	und	so	für	eine	aufrechte	Sitzhal-
tung	 zu	 sorgen.	 Über	 Luftkammern	 sind	
sie	individuell	einstellbar.	Besten	Sitzkom-
fort	gewährleisten	außerdem	die	anpass-
bare	 Lehnenneigung,	 Sitzneigung	 und	
Sitzhöhe.	In	der	Länge	variable	Sitzkissen	
entlasten	 zudem	 die	 Oberschenkelmus-
kulatur.	 Auch	 die	 Lehnenseitenwangen	
lassen	 sich	 individuell	 einstellen,	 was	 für	
einen	besseren	Seitenhalt	sorgt.	

Groß gewachsenen Autofahrern erfüllt 
RECARO beispielsweise mit dem Style 
Topline in der XL-Ausführung ihre spe-

ziellen Anforderungen: Mit einer um 
60 mm höheren Rückenlehne gegen-
über der Standard-Ausführung er-
möglicht der Sitz auch diesen Nut-
zern optimale Sitzproportionen und 
damit Komfort auf langen Strecken. Auf 
die anspruchsvollen Bedürfnisse von Pro-
fi-Fahrern in der Lkw-Kabine hat RECARO 
sein Spitzenmodell C 7000 mit individu-
ellen Einstelloptionen sowie vertikaler 
und horizontaler Schwingungsdämpfung, 
Schulterunterstützung und zusätzlicher 
Beckenstütze zugeschnitten. 

Beide Sitze runden ihr ergonomisches 
Gesamtpaket durch Sitzklimatisierung 
und -heizung für ein optimales Sitzklima 
sowie gut zu erreichende, intuitiv bedien-
bare Einstellelemente ab. Damit tragen 
sie aktiv zur Gesunderhaltung des Fah-
rers bei. Für ihre herausragenden ergo-
nomischen Eigenschaften wurden beide 
Modelle von der Aktion Gesunder Rücken 
(AGR) e. V. mit dem AGR-Gütesiegel ausge-
zeichnet. Der RECARO Style Topline XL ist 
als Nachrüstsitz für die meisten gängigen 

Autos erhältlich, der RECARO C 7000 steht 
zur Nachrüstung für viele gängige LKW- 
und Bus-Typen zur Verfügung. 

Weitere	Infos	unter:	
www.recaro-automotive.com

Verspannungen	 und	 Rückenschmerzen	
gehören	 in	 deutschen	 Arzt-	 und	 Or-
thopädiepraxen	 zu	 den	 häufigsten	 Be-
schwerden.	Vor	allem	die	Muskulatur	im	
Nacken	sowie	die	paraspinalen	Muskeln	
um	 die	 Lendenwirbelsäule	 sind	 beson-
ders	 häufig	 von	Verspannungen	 als	 Fol-
ge	von	Fehlhaltungen	betroffen.	Werden	
Muskeln	falsch	belastet,	dann	verhärten	
sie	sich	und	beginnen	zu	schmerzen. 

Wärme hat einen fast unmittelbar spür-
baren Effekt auf die verspannte Musku-
latur und die Schmerzen lassen nach. Wa-
rum Wärme diese wohltuende Wirkung 
entwickelt, ist mittlerweile gut erforscht: 
Sie regt die Durchblutung an und sorgt 
dafür, dass die Muskeln sich entspannen. 
Außerdem werden die Wärmereize ins Ge-
hirn weitergeleitet und signalisieren ein 
nachlassendes Schmerzempfinden.  

Nicht	jede	Art	von	Wärme	ist	gleich	wirksam
Eine wirksame therapeutische Wärme 
muss einige ganz spezielle Kriterien erfül-
len. So sind eine konstante Temperatur von 
40 Grad und eine langsame Erwärmung 

ideal. Zwei weitere Aspekte sind von gro-
ßer Bedeutung. Zum einen ist es wichtig, 
dass die Wärme nur lokal an der betroffe-
nen Stelle wirkt. Andererseits soll die Wär-
me nicht nur in die oberen Hautschichten, 
sondern bis in die tiefer liegenden Mus-
keln und das Bindegewebe vordringen. Die 
Wärmeumschläge von ThermaCare® für 
den unteren Rücken, für den Nacken so-
wie ThermaCare® für flexible Anwendung 
erfüllen all diese Kriterien und wurden im 
Jahr 2014, in Kombination mit Bewegungs-
therapie oder Rückenschule, mit dem AGR-
Gütesiegel ausgezeichnet. 

So	funktioniert	die	Wärmeentstehung
Dass die ideale therapeutische Wärme 
von 40 Grad erreicht und über 8-12 Stun-
den gehalten werden kann, verdanken die 
Wärmeumschläge einer speziellen Tech-
nologie. In ihr Gewebe sind Wärmezellen 
eingearbeitet, die mit Eisenpulver, Salz, 
Aktivkohle und Wasser gefüllt sind. Sobald 
die Umschläge geöffnet werden, reagieren 
die Inhaltsstoffe mit dem Sauerstoff aus 
der Umgebungsluft. Als Ergebnis dieser 
Oxidation entsteht Wärme. 

Wärme	und	Bewegung:
Synergieeffekte	nutzen
Während Wärme für eine sofortige Linde-
rung von Schmerzen sorgt, ist Bewegung 
ein langfristiger Beitrag zur Vorbeugung 
neuer Verspannungen. Im Idealfall kom-
men daher beide Komponenten zum Ein-
satz, um Rückenschmerzen dauerhaft ent-
gegen zu wirken. 

Weitere	Infos	unter:
www.thermacare.de/waermeumschlaege

Rückenfreundlich mobil:
rückengerechte Nachrüstsitze für PKW und LKW

Wie Wärme bei Verspannungen und Schmerzen wirkt
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Von	früh	bis	spät	 in	Aktion,	den	ganzen	
Tag	 gefordert	 –	 Arbeitnehmer	 im	 Bau-	
und	 Logistikgewerbe,	 in	 Pflegeberufen	
oder	 Handwerker	 müssen	 permanent	
Höchstleistungen	 erbringen.	 Besonders	
wichtig	 für	 Ihren	 Arbeitstag-Marathon	
ist	 vielen	 Beschäftigten	 komfortables	
Schuhwerk.	 Gerade	 angesichts	 altern-
der	Belegschaften	wächst	der	Bedarf	an	
Schuhen,	die	Füße	und	Rücken	entlasten.	
Dazu	 kommt,	 dass	 Rückenleiden	 heute	
zu	den	häufigsten	Ursachen	für	Arbeits-
ausfälle	zählen.

STEITZ SECURA bietet für jeden Arbeits-
tag-Marathon die passende Lösung und 
hat Technologien entwickelt, mit denen 
sich der Schuh an die individuellen Be-
dürfnisse des Trägers anpassen lässt, 
wie beispielsweise die individuelle Pass-
form mit vier verschiedenen Weiten je 
Schuhgröße oder die individuelle, ge-
wichtsangepasste und auswechselbare 
SECURA VARIO® Fersendämpfung. Mit 
dieser Dämpfung bleibt die Muskulatur 
über einen längeren Zeitraum leistungs-
fähig und entlastet so die Wirbelsäule. 
Eine aktuelle wissenschaftliche Studie 
des Universitätsklinikums Jena hat dies 

bestätigt. Darüber hinaus reduziert die 
Multizonendämpfung VARIO Vitality® 
mithilfe eines speziellen Dämpfungsele-
mentes im Ballen- und Zehenbereich die 
Belastung im druckempfindlichen Vorfuß 
und sorgt so für ein angenehm weiches 
Tragegefühl. Die Modelle tragen für ihr 
rückenfreundliches Gesamtkonzept das 
Gütesiegel „Geprüft & empfohlen“ der 
Aktion Gesunder Rücken (AGR) e. V.

Die Kollektion von STEITZ SECURA um-
fasst Sicherheits-, Berufs- und Komfort-

schuhe für nahezu alle Einsatzberei-
che: von ESD-Schuhen für Damen und 
Herren über weiße Schuhe mit speziell 
profilierter Anti-Rutschsohle bis hin zu 
GORE-TEX®-Feuerwehrstiefeln und Spezi-
alstiefeln für Gießer und Schweißer. Ab-
gerundet wird die Kollektion mit Berufs-
schuhen für Branchen wie beispielsweise 
Gesundheit und Einzelhandel sowie mit 
bequemen Komfortschuhen für die Frei-
zeit.

Weitere	Infos	unter:	www.steitzsecura.de

Ein	 Riese	 &	 Müller-Klassiker	 wurde	 für	
das	Modelljahr	2015	vollständig	neu	ent-
wickelt	 und	 der	 Look	 neu	 interpretiert.	
Jünger,	 klarer	 und	 innovativ	 in	 den	 De-
taillösungen,	das	ist	das	neue	Culture.	

Gänzlich neu ist der Hinterbau des vollge-
federten E-Bikes: Ein klassischer Eingelen-
ker ersetzt die Antriebsschwinge, was die 
Fahrdynamik verbessert. Die Vollfederung 
des E-Bikes bringt neben hohem Fahrkom-
fort auch hohe Fahrsicherheit auf schlech-

ten Straßen. Auch die Leistungsfähigkeit 
kann durch die Vollfederung entspre-
chend erhöht werden: Die Haltekräfte 
der Muskulatur werden reduziert. Da-
mit wird der gesamte Körper weniger 

belastet und ist dadurch entspann-
ter. Das Culture ist mit dem 

Gütesiegel der Aktion Ge-
sunder Rücken (AGR)  

e. V. ausgezeichnet.

Das runderneuerte 
Heck des Culture 
integriert sowohl 
ein LED-Rücklicht, 
als auch ein sehr 

einfach zu hand-
habendes Kabel-

schloss. Der Rahmen wird am Durchstieg 
von einem austauschbaren, besonders 
kratzfesten Trittblech geschützt. Das Cul-
ture ist mit der hydraulischen Felgenbrem-
se Magura HS11 ausgestattet. Der Bosch 
Active-Antrieb unterstützt bis 25 km/h. 

Das Culture ist in vier Ausstattungsvari-
anten erhältlich:

Culture	city	Rücktritt (Bosch Aktive 
Cruise, 400 Wh, 8-Gang Shimano Nexus, 
Rücktritt)

Culture	nuvinci (Bosch Active Cruise, 
400 Wh, NuVinci stufenlos)

Culture	harmony (Bosch Active Cruise, 
400 Wh, NuVinci Harmony, Automatik)

Culture	rohloff (Bosch Active Cruise, 400 
Wh, 14-Gang Rohloff)

Weitere	Infos	unter:	www.r-m.de

Sicherheits-, Berufs- und Komfortschuhe –
gut zu Fuß und Rücken

Durchdachtes Design und sportiver Komfort
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Nichts	 beugt	 Rückenschmerzen	 besser	
vor	 als	 eine	 kräftige	 Rückenmuskulatur,	
die	unsere	Wirbelsäule	stützt	und	stabi-
lisiert.	 Gezielte	 Übungen	 helfen	 dabei,	
die	 tiefliegenden	 Muskeln	 entlang	 der	
Wirbelsäule	 aufzubauen	 und	 zu	 trai-
nieren	–	noch	effektiver	gelingt	das	mit	
Sportgeräten	 oder	 Trainings-Tools,	 die	
den	 Übungseffekt	 verstärken.	 Einige	
Neuheiten	aus	dem	Hause	TOGU	sorgen	
für	 ein	 abwechslungsreiches	 Work-Out,	
von	dem	nicht	nur	der	Rücken	profitiert	
und	 tragen	 zudem	 das	 Gütesiegel	 der	
Aktion	Gesunder	Rücken	(AGR)	e.	V.		

TOGU	Brasil®
Die handlichen TOGU Brasil geben 
durch ihre Füllung aus Luft und Ge-
wicht ein gezieltes Bewegungsfeed-
back (Schütteleffekt). Dies bewirkt 
einerseits eine Straffung des Ge-
webes und Kräftigung der Tie-
fenmuskulatur. Andererseits 
sind die TOGU Brasil ide-
al für präventi-

ves Rückentraining geeignet. In gezielten 
Übungen bei denen die Brasil in kleinen 
Bewegungsamplituden geschüttelt wer-
den, kann durch die spezielle Füllung eine 
reflektorische Anspannung des gesamten 
Rumpfes erreicht werden. Dies ermöglicht 
ein optimales Bewegungsfeedback auf ge-
lenkschonende Art und Weise. 

Balanza	Ballstep®
Der Balanza sorgt für mehr Stabilität und 
Dynamik. Unter der speziell entwickelten 
Platte befinden sich vier robuste luftgefüllte 

Bälle. Im Unterschied zu herkömm-
lichen Balance Boards oder Step-
pern ist die Standfläche durch diese 
spezielle Konstruktion dynamisch 
und gelenkschonend gelagert – 
Wahrnehmung, Reizverarbeitung 

und Balance werden so gefördert. 
 

Redondo®	Ball	(Plus)
Der Redondo® Ball (Plus) ist 

weich, strapazierfähig und 
vielseitig verwendbar. Mit 

wenig Luft kann er als 
Stützkissen für den Rü-

cken oder Nacken be-
nutzt werden. Zwi-
schen den Schenkeln 

eingeklemmt, wird er auch zur Fixierung 
und Stärkung der Muskulatur verwendet. 
Durch die elastische Haut ist er auch für 
Greif- und Fangübungen geeignet. 

Actiball®	und	Actiroll®
Der Actiball ist ein luftgefülltes Regene-
rationstool zur Selbstmassage. Mit einem 
Durchmesser von ca. 9 cm ist er leicht und 
platzsparend einzusetzen. Bei der Massa-
ge unter Einsatz des eigenen Körperge-
wichts sollen vor allem Verklebungen und 
Verspannungen gelöst und die Durchblu-
tung gefördert werden. 

Für den besonderen Massageeffekt mit 
Tiefenwirkung sorgen die TOGU Actiroll 
Rumble und Actiroll Wave. Die Rollen 
sind zwar mit Luft gefüllt, aber 
dennoch hart. Zusammen 
mit der strukturierten 
Oberfläche sorgt dies 
für die besonders tief-
gehende Massagewir-
kung der Rollen. Actiball 
und Actiroll werden in 
den Bereichen Faszienfitness, 
Training und Therapie eingesetzt.

Weitere	Infos	unter:	www.togu.de

Kleine Fitnessgeräte, große Wirkung

Nichtübertragbare Krankheiten sind die To-
desursache Nummer 1 in der Europäischen 
Region der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO). Außerdem sind sie der Haupt-Aus-
löser für Behinderungen und Folgeerkran-
kungen. In Deutschland verstarben im Jahr 
2013 knapp 900.000 Personen – etwa 65 % 
davon an Erkrankungen des Kreislaufsys-
tems und an Krebs. Rückenschmerzen be-
legten unter den 20 Hauptdiagnosen im 
stationären Bereich im Jahr 2012 den dritten 
Rang. Im Jahr 2013 litten 8 % der Erwerbstä-
tigen unter „arbeitsbedingten Gesundheits-
belastungen“ – ein Drittel von ihnen an Be-
schwerden im Bereich des Rückens. Dies ist 
weit mehr als nur eine persönliche Belas-
tung: Auch hinsichtlich der durch Krankheit 
verursachten Kosten bilden Erkrankungen 
des Muskel-Skelett-Systems zusammen 
mit nur drei weiteren Krankheitsklassen die 
Spitzengruppe, die für mehr als die Hälfte 
der Kosten verantwortlich ist. Auch die Da-
ten der Gesundheitsberichterstattung des 
Bundes bestätigen, dass Rückenschmer-

zen und Krankheiten der Wirbelsäule in 
Deutschland und vergleichbaren Ländern 
eine Gesundheitsstörung von herausragen-
der epidemiologischer, medizinischer und 
gesundheitsökonomischer Bedeutung sind.

Das Krankheitsgeschehen in Deutschland 
ist des Weiteren geprägt von Zusammen-
hängen zwischen sozialer Lage und Ge-
sundheit sowie von Auswirkungen des de-
mografischen Wandels auf die Gesundheit 
der Bevölkerung. Seit Langem steht die Fra-
ge im Raum, wie die Politik auf diese Ent-
wicklungen reagieren soll. Gerade im Be-
reich der nichtübertragbaren Krankheiten 
im Allgemeinen und der Rückenbeschwer-
den im Speziellen sind umfassende präven-
tive Maßnahmen von großer Bedeutung. 
Viele Erkrankungen mit ihren persönlichen 
und gesellschaftlichen Folgen könnten so 
vermieden werden. 

Im nunmehr vierten Gesetzgebungs-An-
lauf des Bundestages soll ab 01.01.2016 

endlich ein „Präventionsgesetz“ auf diese 
Mixtur gesundheitspolitisch relevanter 
Herausforderungen reagieren – auch für 
die Arbeit der Aktion Gesunder Rücken  
(AGR) e. V. stellt dieses Gesetz eine interes-
sante Entwicklungsperspektive dar.

Dr.	Uwe	Prümel-Philippsen
Geschäftsführer der
Bundesvereinigung Prävention und 
Gesundheitsförderung e. V. (BVPG)
Heilsbachstr. 30
53123 Bonn
Tel. +49 (0) 228 / 987 27 11
Fax +49 (0) 228 / 642 00 24
Mobil +49 (0) 160 / 973 193 19
pp@bvpraevention.de

„Der Prävention den Rücken stärken –
politisch, fachlich, praktisch!“
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Kurztext

Die	 Aktion	 Gesunder	 Rücken	 (AGR)	 e.	 V.	
kann	 in	diesem	Jahr	auf	bereits	20	 Jahre	
erfolgreiche	 Arbeit	 im	 Kampf	 gegen	 Rü-
ckenschmerzen	zurückblicken.	Das	Motto	
„Hilfe	zur	Selbsthilfe“	ist	wegweisend	für	
die	Tätigkeitsbereiche	der	AGR:	Der	Verein	
leistet	Aufklärungsarbeit	und	informiert,	
vernetzt	 Experten	 und	 Betroffene	 und	
präsentiert	 Lösungsansätze	 und	 ganz-
heitliche	 Konzepte	 zur	 Vorbeugung	 und	
Prävention	von	Rückenschmerzen.	

Rückenschmerzen	–
Volkskrankheit	mit	Folgen
Ein Anlass zur Gründung des Vereins im 
Jahr 1995 war die kontinuierliche Zunah-
me von Rückenbeschwerden in der Be-
völkerung. Ärzte und Orthopäden waren 
immer öfter mit der Rückenschmerzprob-
lematik konfrontiert und nicht selten mit 
deren Therapie überfordert. Die Zahl der 
Rückenoperationen stieg rapide an und 
auch heute noch raten Ärzte ihren Patien-
ten mit Rückenproblemen oft zu diesem 
Schritt. Viel zu oft, denn mittlerweile gilt 
es als erwiesen, dass es in den meisten 
Fällen gar nicht notwendig ist, sich unters 
Messer zu legen. Die Aktion Gesunder Rü-
cken e. V. zeigt auf, welche Wege aus der 
Rückenschmerzspirale führen oder wie es 
gar nicht so weit kommt.

Diese Arbeit ist umso wichtiger, da Rücken-
schmerzen zu einer Volkskrankheit gewor-
den sind. Immerhin 8 von 10 Erwachsenen 

hatten schon einmal mit Rückenbeschwer-
den zu tun. Die Liste an Auslösern ist lang: 
Die Zahl der Büroarbeitsplätze nimmt zu 
und damit auch die der Menschen, die den 
Großteil des Tages sitzend verbringen. Eine 
widernatürliche Haltung für das „Bewe-
gungstier“ Mensch. Ein weiterer Grund: 
Ergonomisch nicht sinnvolle Alltagsgegen-
stände wie manche Sitzmöbel oder Betten 
fördern Fehlhaltungen und schaden auf 
Dauer der Wirbelsäule. Rückengerechte 
Produkte sind jedoch oft Mangelware. Vor 
allem, wenn die Schmerzen immer wieder-
kehren oder als chronische Beschwerden gar 
nicht mehr verschwinden, haben sie Auswir-
kungen auf die Lebensqualität und werden 
neben einer körperlichen, auch zu einer 
psychischen Belastung. Und nicht nur für 
die Betroffenen selbst haben die Beschwer-
den Folgen – auch aus volkswirtschaftlicher 
Sicht ist die Problematik relevant. Rücken-
schmerzen sind eine der Hauptursachen für 
krankheitsbedingte Fehltage1. Auch Arbeit-
geber und Unternehmen müssen daher für 
das Thema sensibilisiert werden.

Eine	wichtige	Entscheidungshilfe:
Das	AGR-Gütesiegel
Wenn es darum geht, im Dschungel von 
Produkten und Werbeversprechen wirk-
lich rückenfreundliche Alltagsgegenstän-
de von Mogelpackungen zu unterschei-
den, ist das AGR-Gütesiegel „Geprüft & 
empfohlen“ eine wichtige Orientierungs-
hilfe. Von der Zeitschrift ÖKO-TEST wurde 
das Siegel bereits als „sehr gut“ bewertet 
und von „Label-online.de“ mit der Bestno-
te „besonders empfehlenswert“ ausge-
zeichnet. Ulrich Kuhnt, Vorstandsmitglied 
im Bundesverband deutscher Rücken-
schulen (BdR) e. V. und Leiter der Rücken-
schule Hannover, betont die strengen 
Vergabekriterien des AGR-Gütesiegels: 
„Das Prüfverfahren wird gemäß eines me-
dizinischen Kriterienkatalogs vorgenom-
men und der Hersteller muss Nachweise 
erbringen, dass sein Produkt all diesen 
Ansprüchen gerecht werden kann. Dabei 
geht es vor allem um ergonomische An-
forderungen, aber auch um gültige Sicher-
heitsvorschriften und Normen.“

Der neue Rücken-Coach –
Alltagstipps für einen gesunden Rücken
20 Jahre AGR – zwei Jahrzehnte für die Rückengesundheit

1	http://www.aerztezeitung.de/politik_gesellschaft/krankenkassen/article/863363/kreuz-kreuz-40-millionen-fehltage-wegen-rueckenschmerzen.html,	15.	Januar	2015

Ergonomie-Ratgeber 
Wie muss ein Produkt beschaffen sein, dass die Wirbelsäule und den 
Bewegungsapparat optimal unterstützt? Welche wesentlichen Krite-
rien sind beim Kauf zu beachten? Diese und andere Fragen beant-
wortet „Der Ergonomie-Ratgeber“. Der Ergonomie-Ratgeber ist als 
Infopaket mit dem Ratgeber „AGR-MAGAZIN“ zum Preis von 12,95 
Euro bei der AGR (Tel. 04284/926 99 90 oder www.agr-ev.de/pati-
entenmedien) erhältlich. Es gibt ihn zudem als eBook in der Kindle 
Version bei Amazon zum Preis von 9,86 Euro.

Das	große	AGR-Rückenbuch
Gleichermaßen unterhaltsam wie informativ ist „Das große AGR-
Rückenbuch“, das die häufigsten Auslöser für Rückenbeschwerden 
aufzeigt und mit neuen Erkenntnissen aus der Forschung und All-
tagstipps für einen gesunden Rücken kombiniert. Die drei Aspekte 
Bewegung, Psyche und Ernährung sind oft der Schlüssel zu einem 
kranken oder gesunden Kreuz. „Das große AGR-Rückenbuch“ zeigt, 
wie viel ein Umdenken in diesen Bereichen bewirken kann. Es ist in 
diesem Jahr erschienen und bei Amazon als Taschenbuch für 10,95 
Euro oder als eBook für 7,95 Euro (mit der kostenlosen Kindle-App 
lesbar auf fast allen Endgeräten) erhältlich. 

Bewegung ist die  beste Medizin Das hilft, wenn die Seele das Kreuz quält Gesundes Essen für  den Rücken 

Das große  

Ruckenbuch
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