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R
ückengerecht konstruierte Alltagsprodukte sind 
ein wichtiger Baustein bei der Prävention als auch 
der Therapie von Rückenproblemen. Betroffene 
tun gut daran, ihr persönliches Umfeld, vom Ar-

beitsplatz über das  persönliche Wohnumfeld, bis in den 
Freizeitbereich hinein „rückengerechter“ auszustatten. 

Selbst für Experten ist es nicht immer leicht zu erkennen, 
ob ein Produkt rückengerecht konstruiert ist. Nicht selten 
verkaufen Hersteller sogar völlig ungeeignete Produkte 
als rückenfreundlich und verbreiten irreführende Informa-
tionen.

Das AGR-Gütesiegel bietet verlässliche Entscheidungs-
hilfe. Es steht für strenge Prüfungskriterien, die von un-
abhängigen medizinisch/therapeutischen Experten 
unterschiedlicher Fachrichtungen gemeinsam entwickelt 
wurden. Zwei höchst kompetente medizinische Fachver-
bände, der Bundesverband deutscher Rückenschulen 

(BdR) e.V. und das 
Forum Gesunder Rü-
cken – besser leben 
e.V. stellen dieses 
Exper tengremium. 
Nur Produkte, die 
ein anspruchsvolles 
Prüfungsverfahren be-
stehen, erhalten das 
AGR-Gütesiegel. 

Das AGR-Gütesiegel 
wurde von ÖKO-TEST 
mit „sehr gut“ bewer-
tet und von „Label-on-

line“ – einem Portal des Bundesverbandes „Die Ver-
braucher Initiative e. V.“ – mit der Bestnote „Besonders 
empfehlenswert“ ausgezeichnet. „Label-online“ wird 
stetig erweitert, um- und ausgebaut mit Unterstützung 
vom Bundesumweltministerium, dem Umweltbundesamt 
und aktuell des Bundesministeriums für Ernährung und 
Landwirtschaft (BMEL). Ein weiterer Beleg der Qualität 
dieses Siegels, mit dem ausschließlich ergonomisch be-
wiesene Qualität gekennzeichnet wird!

Suchen Sie Hilfe gegen Rückenschmerzen, suchen Sie 
rückenfreundliche Produkte, dann achten Sie auf das 
AGR-Gütesiegel.  

S
chon Anfang der 90er Jahre vertrat der angese-
hene Hamburger Arzt Dr. Günther Neumeyer die 
These, dass rückengerechte Produkte ein wichti-
ger Baustein der Vorbeugung und Behandlung 

von Rückenschmerzen sind. Heute ist diese These unum-
stritten und durch diverse Studien belegt. Aufgrund seiner 
Initiative wurde 1995 der unabhängige Verein Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. gegründet. Diese Non-Pro-
�t-Organisation kooperiert mit den unterschiedlichen 
medizinischen Fachrichtungen und deren Verbänden, 
ebenso mit vielen tausend Ärzten und Therapeuten. Um-
fassende Erkenntnisse und Informationen aus der medi-
zinischen Fachwelt werden zusammengetragen und ver-
öffentlicht. Die aktuellen Erkenntnisse aus den Bereichen 
der Orthopädie, der Physiotherapie, der Arbeitsmedizin, 
der Sportwissenschaft u.s.w. werden von unabhängigen 
Experten zusammengefügt. Das hilft vielen Menschen, 
die von Rückenschmerzen betroffen sind. Und das ist die 
Mehrheit von uns. 

Wertvolle Hilfe bietet das AGR-Gütesiegel, denn es kenn-
zeichnet Produkte und Gebrauchsgegenstände, deren er-
gonomische Qualität von mehreren medizinischen Fach-
richtungen überprüft wurde.

Außerdem vermittelt AGR medizinisches Know-How an 
Mitarbeiter des quali�zierten Facheinzelhandels, um de-
ren Beratungsqualität zu verbessern. Diese Schulungen 
müssen regelmäßig aufgefrischt werden. 

Aber auch medizinische Fachkräfte nutzen die Weiter-
bildungen der AGR, um ihre Beratungskompetenz im 
Bereich der ergonomischen Alltagsgestaltung zu verbes-
sern. Ausgezeichnet werden diese Experten als „Referent 
für rückengerechte Verhältnisprävention“.

Das AGR-Gütesiegel –
darauf ist Verlass

Die Aktion Gesunder Rücken e. V. –
Experten informieren

Aktion Gesunder Rücken e. V. 
Postfach 103 
D-27443 Selsingen

Tel. +49 (0) 4284/926 99 90
Fax +49 (0) 4284/926 99 91

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de



M
obilität ist ein Schlagwort, 
das eng mit unserer heu-
tigen Gesellschaft ver-
bunden ist. Immer mehr 

Menschen verbringen immer mehr Zeit 
in ihrem Auto. Rund 15.000 Kilometer 
legt ein Europäer im Schnitt jährlich mit 
seinem Fahrzeug zurück. 40 Prozent 
der Autofahrer sitzen täglich mehr als 
anderthalb Stunden im Fahrzeug.  Für 
viele Fahrer ist der Autositz gleichzeitig 
der Arbeitsplatz. 

Trotz dieser Erkenntnisse wird dem Auto-
sitz in ergonomischer Hinsicht nach wie 
vor viel zu wenig Bedeutung beigemes-
sen. Immer noch vernachlässigen sehr 
viele, auch namhafte Hersteller, Sicher-
heit und Ergonomie des Autositzes – zu 
Lasten ihrer Kunden! Autofahrer, die im 
Jahr 20.000  km und mehr unterwegs 
sind, können ein Lied davon singen, 
welche gesundheitlichen Folgen stun-
denlanges falsches Sitzen ohne Chance 
auf ausgleichende Bewegung hat.

Die Liste möglicher Beeinträchtigun-
gen ist lang. Betroffene klagen häu�g 
über Rückenschmerzen, Verspannun-
gen, Nackenbeschwerden, Müdigkeit, 
Beschwerden in den Beinen, Schulter-
schmerzen, Konzentrationsprobleme 
und Kopfschmerzen.

Mediziner fordern deshalb, dass sich 
der Autositz dem Körper in der jewei-
ligen Sitzposition anpassen muss – und 
nicht umgekehrt. Eine gute Lösung ist ein 
Sitzsystem, das individuell an die körper-
lichen Anforderungen des Fahrers oder 
Beifahrers angepasst werden kann, und 
zwar so lange bis der Mensch optimal 
sitzt. Obwohl in den letzten Jahren füh-
rende Automobilhersteller die Wichtig-
keit ergonomischer Fahrersitze erkannt 
haben, entsprechen nach wie vor viele 
Fahrzeugsitze anderer Hersteller nicht 
den grundlegenden ergonomischen 
Anforderungen. Die Automobilindustrie 
muss die Punkte „erforderliche Sitzer-
gonomie“ und „korrekte Sitzeinstellung“ 
bei der Entwicklung der Sitze und bei 

der Kundenberatung beachten und die 
Händler bzw. Verkäufer im Hinblick auf 
den besonderen Nutzen schulen. Nur 
dann ist sichergestellt, dass dieses wich-
tige Wissen beim Kunden ankommt. 
Nur dann kann der Kunde sinnvolle Hil-
festellung erfahren, deren Wert deutlich 
über der von Leistungsdaten und der 
Schönheit von Alufelgen steht.

Auch die Automobilfachpresse hat bis-
her die Bedeutung und Wichtigkeit die-
ser Thematik kaum erkannt, sehr zum 
Leidwesen der Autofahrer. Bei Autotests 
werden Sitze entweder gar nicht oder 
„ahnungslos“ beurteilt und dem Leser so 
quali�zierte Information vorenthalten.

Tipps und Empfehlungen zu 
den ergonomisch notwendigen 
Ausstattungsmerkmalen und 
Einstellmöglichkeiten eines opti-
malen Autositzes 

• Der Autositz muss eine feste Grund-
struktur haben. Sie erhöht die Sicherheit 
und ist zugleich Vorgabe für wirbelsäu-
lengerechtes Sitzen. Eine zu nachgiebi-
ge Grundstruktur kann nicht genügend 
stützen.

• Eine wirbelsäulengerechte Ausfor-
mung der Lehne und der Schaumteile 
sowie eine ausreichend hohe Rücken-
lehne sind erforderlich (Lehnenhöhe 
= Schulterhöhe). Der Rücken sollte die 
Lehne nicht überragen. Von der Seite 
betrachtet muss eine leichte S-Form er-
kennbar sein.

• Die Seitenführungen am Sitzkissen 
und an der Rückenlehne (Seitenwangen) 
sorgen für ein sicheres Fahrgefühl und 
�xieren den Fahrer in seinem Sitz. Ide-
alerweise sollten die Seitenführungen 
individuell an die körperlichen Gege-
benheiten (z. B. Rückenbreite) anpass-
bar sein. Allerdings wird dieses Thema 
in seiner Bedeutung für gutes Sitzen 
vielfach überschätzt und andere, wichti-
gere Kriterien werden darüber vernach-
lässigt.

• Der Lendenwirbelbereich muss durch 
die sogenannte 4-Wege (vor – zurück, 
hoch – runter) Lordose- bzw.  Becken-
kammstütze (= aufblasbare Vorwölbung 
im unteren Bereich der Rückenlehne) 
groß�ächig und individuell unterstützt 
werden.  Die Hauptabstützung erfolgt 
am oberen, hinteren Beckenkamm (Gür-
tellinie). Während der Fahrt, vor allem 
bei längeren Strecken, ist es ratsam, 
die Unterstützung immer wieder leicht 
zu verändern, ebenso die Lehnennei-
gung. Noch wichtiger sind regelmäßige 
Bewegungspausen. Dann fahren Sie 
entspannter und beugen Ermüdungser-
scheinungen vor.

• Wegen des besseren Bedienkomforts 
sollten Sie bei der Bestellung Ihres Sitzes 
auf eine elektrische Lehneneinstellung 
nicht verzichten.

• Die Kopfstütze muss in der Höhe ausrei-
chend einstellbar sein oder (bei Vollpols-
terkopfstützen) ausreichend hoch sein.  
Die Verstellwege der Kopfstütze müssen 
eine korrekte und damit sichere Positi-
onierung zum Hinterkopf ermöglichen: 

Autositze



Oberkante Kopfstütze = Oberkante Kopf, 
Abstand der Kopfstütze zum Hinterkopf 
maximal 3 cm. Die Kopfstütze hat aus-
schließlich eine Sicherheitsfunktion und 
sollte während der Fahrt (das gilt nur für 
den Fahrer) keinesfalls als Stütze benutzt 
werden, andernfalls kann es zu gefähr-
lichen Ermüdungserscheinungen kommen 
(Stichwort: Sekundenschlaf).

• Ebenfalls ein absolutes Muss ist die 
individuelle Einstellbarkeit der Sitzhö-
he. Sie sorgt für ein annähernd gleiches 
Sichtfeld für alle Nutzer. Sitzen Sie 
immer so hoch wie möglich. Nicht nur 
damit Sie mehr sehen, sondern auch we-
gen der für die Wirbelsäulenkrümmung 
wichtigen Beckenpositionierung.

• Die Neigungswinkeleinstellung der 
Sitz�äche sorgt für eine korrekte Au�a-
ge der Oberschenkel.

• Der gesamte Sitz muss ausreichend in 
der Länge verstellbar sein (mindestens 
25 cm).

• Die einstellbare Sitz�ächenlänge 
(Sitztiefe) ermöglicht eine korrekte An-
passung an die Oberschenkellänge des 
Fahrers und optimiert dadurch die Sitz-
druckverteilung. Je besser der Sitzdruck 
über Gesäß und Oberschenkelau�age 
verteilt wird, desto angenehmer ist das 
Fahren, vor allem bei Langstrecken. 
Optimal ist eine komplette Abstützung 
des Oberschenkels, wobei allerdings 
zwischen Sitz und Kniekehle etwa 2–3 
�ngerbreit Freiraum bleiben muss, um 
Druckbelastungen auf die Kniekehle zu 
vermeiden.

• Das optimale Sitzklima kann z. B. über 
eine Kombination aus Sitzheizung, Ven-
tilationssystem und klimafreundlichen 
Bezugsmaterialien erreicht werden.

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

• Die Einstellbarkeit des oberen Lehnen-
bereichs (Lehnenkopf) ist sinnvoll. Denn 
so ist eine optimale Feinabstimmung für 
die Unterstützung der Schulter möglich.

• Eine integrierte Massagefunktion hat 
wohltuende Wirkung.

• Ein Sitzdynamiksystem1 verbessert die 
seitliche Abstützung bei Kurvenfahrten.

• Die sogenannte Komfortkopfstütze dient 
dazu, die  Halswirbelsäule in Ruhepha-
sen (Pausen) temporär zu entlasten.

• Durch eine  automatische Anpassung 
der Kopfstützenhöhe in Abhängigkeit 
zur Sitzlängseinstellung lässt sich die 
Kopfstütze sehr schnell und komfortabel 
auf die gewünschte Höhe bringen.

Autositze in der
Zusammenfassung

Mindestanforderungen:

• Wirbelsäulengerechte, feste    
   Grundstruktur
• Ausreichende Bemaßung von 
   Rückenhöhe, Kopfstütze und   
   Sitz�äche
• Sitzhöheneinstellung
• Sitzneigungseinstellung
• Sitzlängsverstellung
• Sitztiefeneinstellung
• Kopfstütze optimal einstellbar
• 4-Wege-Lordosestütze
• Bedienelemente gut erreichbar 
   während der Fahrt

Ebenfalls sinnvoll:
• Klimapaket
   (Sitzheizung/Ventilation)
• Lehnenkopfeinstellung
• Einstellbare Seitenwangen an 
   Lehne und Sitzkissen
• Sitzdynamiksystem
• Komfortkopfstütze
• Massagefunktion 
• Memoryfunktion

Auch die folgenden Aspekte 
sollten Sie bei der Wahl der 
Ausstattung beherzigen

• Werden von Ihrem Hersteller Sicher-
heitstests und Crashversuche mit dem 
Sitz durchgeführt und können die Er-
gebnisse belegt werden?

• Ist längeres Probesitzen im Fahrzeug 
möglich?

• Ist das Personal für eine eingehende 
Sitzberatung geschult?

Achtung, Sicherheit!

Auch der ergonomischste Sitz nutzt we-
nig, wenn er den Sicherheitsstandards 
nicht entspricht. Immer wieder beweisen 
Crashtests, dass 6 von 10 Autositze bei 
einem Heckaufprall nur ungenügend 
aufgrund ihrer Struktur, Bemaßung und 
Kopfstütze schützen2. Eine Erneuerung 
der europäischen ECE-Norm durch den 
Gesetzgeber ist  dringend erforderlich. 
Das fordern die deutschen Versicherer.

Ganz wichtig: Die korrekte 
Einstellung des Autositzes

Neben der schlechten ergonomischen 
Qualität von Sitzen ist vielfach auch die 
falsche Sitzhaltung Ursache für Rücken-
schmerzen und Verspannungen beim Au-
tofahren. Für die orthopädisch korrekte 
Sitzhaltung muss ein Autositz sorgfältig 
eingestellt werden, was wiederum bedingt, 

1 Beim Sitzdynamiksystem pumpen sich die Seitenwangen während der Kurvenfahrt auf und bieten dadurch stärkere Unterstützung.
2 Quelle: Gesamtverband der Deutschen Versicherungswirtschaft e. V.



dass er über die oben aufgeführten Eigen-
schaften und Funktionen verfügen muss.

So stellen Sie Ihren Autositz 
optimal ein

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

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

3. Wenn eine Lehnenkopfeinstellung 
vorhanden ist, sollten Sie diese nur an-
passen, wenn die normale Lehnenkontur 
zur Schulterabstützung nicht ausreicht. 
Weniger ist hier mehr.

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

5. Stellen Sie die Sitz�ächenneigung so 
ein, dass die Oberschenkel locker auf 
der Sitz�äche au�iegen und die Pedale 
ohne großen Kraftaufwand durchgetre-
ten werden können.

6. Wenn Sie die Sitz�ächenlänge ein-
gestellt haben, sollte zwischen Kniekehle 
und Sitzvorderkante 2–3 �ngerbreit Frei-
raum vorhanden sein.

7. Stellen Sie die Kopfstütze so ein, dass 
zwar der Kopf geschützt, der Nacken 
jedoch nicht gestützt wird. Eine zu tief 
eingestellte Kopfstütze kann bei einem 
Heckaufprall schwerste Kopf- und Hals-
wirbelverletzungen hervorrufen. Ideal: 
Oberkante Kopfstütze = Oberkante 
Kopf.

8. Wenn Lehne und Sitz�äche mit ein-
stellbaren Seitenwangen ausgestattet 
sind, sollten Sie darauf achten, dass die-
se Teile am Körper anliegen ohne ein-
zuengen.

9. Die natürliche Form Ihrer Lendenwir-
belsäule unterstützen Sie mit der vor-
handenen Lordosestütze. Führen Sie die 
Anpassung immer von unten nach oben 
durch. Der wichtigste Abstützbereich ist 
der des Beckens (Gürtellinie).

Überprüfen Sie alle Einstellungen noch-
mals in gleicher Reihenfolge. Dann passt 
der Sitz.

Autositze, die den ergonomischen An-
forderungen entsprechen, werden glück-
licherweise mittlerweile von einigen 
Automobilherstellern als Serien- bzw. 
Sonderausstattung angeboten und somit 
ab Werk geliefert.

Aber nicht nur für Fahrer und Beifahrer 
gibt es inzwischen ergonomische Aus-
stattungen. Auch die Mitfahrer im Fond 
dürfen sich auf rückengerechten Einzel-
sitzen wohl fühlen.

Für Autofahrer, die einen ergonomischen 
Autositz benötigen und sich nicht unbe-
dingt ein neues Auto anschaffen wollen, 
sind ergonomische Nachrüstsitze eine 
ideale Lösung. Die Sitze lassen sich in 

zahlreiche Modelle einbauen und sor-
gen für Fahrkomfort und Sicherheit. Alle 
ergonomischen Anforderungen, wie sie 
auch schon bei den Werkssitzen be-
schrieben wurden, sind selbstverständ-
lich gegeben. Das Besondere: wird das 
Fahrzeug gewechselt, kann der Autositz 
mitgenommen werden.

Bitte denken Sie auch daran

• Nur ein ausgeruhter Autofahrer fährt 
auch sicher.

• Nach anderthalb, spätestens aber 2 
Stunden Fahrt ist eine Regenerations- 
und Bewegungspause für Körper und 
Geist unerlässlich.

• Auch der beste Autositz ist nur ein Bau-
stein auf dem Weg zum rückengerech-
ten Alltag.

• Sitzposition und -Einstellung können 
bei Trägern von Gleitsicht- oder Bifo-
kalbrillen den Blickwinkel ändern und 
somit die Sehschärfe negativ beein-
�ussen.

Weitere Informationen unter
www.agr-ev.de/autositz



Übungen für Wartezeiten im Auto
Sitzen im Auto gilt unter Medizinern als die schlimmste Form des Sitzens. 
Dennoch lassen sich lange Autofahrten häufig nicht vermeiden. Beugen 
Sie Verspannungen vor, indem Sie Wartezeiten an Bahnübergängen,  

Ampeln und in Staus sinnvoll nutzen. Mit den folgenden Übungen sind 
Sie bestens gerüstet: 

1

3

5 6

87

2

4Schulter vor und zurück bewegen

Schulterkreisen Schulter hoch und runter bewegen

Brustbein anheben und senken

Becken vor und zurück bewegen Linke und rechte Gesäßhälfte anheben

Lenkrad abwechselnd 
„Zusammendrücken“ und 
„auseinander ziehen“ 
(jeweils etwa 10 Sekunden)

Zehen- und Fersenstand

Schulterkreisen Schulter hoch und runter bewegen

Schulter vor und zurück bewegen

Weitere Übungen finden Sie hier: www.lattoflex-rueckenkurs.com

RÜCKENSCHMERZEN?

Lattoflex-Rückenkurs 
Jetzt kostenlos

anmelden




