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2 | Editorial

Nacken im Fokus

Beweglich bleiben - Schmerz vertreiben!

Rund um den Tag der Rickengesundheit, der jahrlich am
15. Marz stattfindet, rufen wir dazu auf, aktiv etwas gegen
Ruckenbeschwerden zu tun.

Seit Uber 20 Jahren organisieren die Aktion Gesunder
Riicken und der Bundesverband deutscher Riickenschulen
diesen Aktionstag. Bundesweit werden zu diesem Anlass
zahlreiche Veranstaltungen, Vortrage und Mitmachaktio-
nen angeboten - alle mit dem Ziel, Wissen und praktische
Tipps fur ein rickengesundes Leben zu vermitteln.

Jeder Tag der Riickengesundheit steht unter einem beson-
deren Motto. In diesem Jahr lautet es: ,Nacken im Fokus:
Beweglich bleiben - Schmerz vertreiben”. Damit méchten
wir die Menschen dazu ermutigen, Nacken und Schultern
im digitalen Alltag und zwischen Sitzmarathons nicht zu
vernachlassigen.

Welche Tipps dir dabei helfen konnen, erfahrst du in die-
sem Booklet.

Lara Meyer - Presse & Social Media

Aktion Gesunder Riicken e. V.

Stader StralRe 6

27432 Bremervorde

Telefon: +49 4761 926358-0

E-Mail:  info@agr-ev.de

www.agr-ev.de

Hinweis: Aus Gronden der besseren Lesbarkeit
wird auf die gleichzeitige Verwendung der
Sprachformen mannlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet. Samtliche Personenbezeich-
nungen gelten gleichermalen fir alle Geschlech-
ter. Alle Texte wurden sorgféltig recherchiert.
Dennoch behalten wir uns eventuelle Irrtamer
Vor.

Copyright © 2025 by AGR

Alle Nutzungsrechte an Bildern, Texten und
Schriftziigen sind vorbehalten. Eine Verbreitung
und Wiedergabe ist teilweise maglich, bedarf
allerdings der Genehmigung durch AGR.

Bild Ruckseite: © Mariusz S/peopleimages.com -
stock.adobe.com
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Uber die Aktion Gesunder Riicken e. V.

Die Aktion Gesunder Ricken (AGR) e. V. fordert  Die Aktion Gesunder Ricken arbeitet eng mit
seit ihrer Grindung 1995 die Ruckengesund-  unabhadngigen Gesundheitsexperten zusam-
heit. Der unabhangige Verein mit Sitz in Bre-  men, um Fachhandel und Therapierende zum
mervorde (Niedersachsen) zeichnet besonders ~ Thema Ergonomie und Rickengesundheit zu
rickengerechte Produkte mit dem AGR-Gute-  schulen sowie Verbraucher rund um die Ver-
siegel aus. Dies geschieht in Kooperation mit ~ meidung von Ruckenschmerzen zu informie-
medizinischen Fachgesellschaften. ren.

Dac AGR-Giitesiegel - Daravf kannst du vertrauen!

)] Gepriift &
RUNRIEN 05 AGR-Giitesiegel und der Prfprozess wurden vom ,Amt der Euro-
AGR r& paischen Union fur geistiges Eigentum” (EUIPO) genau unter die Lupe

genommen und 2022 als serios und vertrauenswurdig ausgezeichnet.
Es ist somit eines der wenigen GUtesiegel, das diese hochwertige internationale Auszeichnung

als EU-Gewashrleistungsmarke erhalten hat.
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Das Motto zum Tag

der Riickengesundheit 2025:

Nacken im Fokus: Beweglich bleiben -
Schmerz vertreiben!

Damit ricken wir einen Korperbereich in den Mittelpunkt, der durch unseren modernen Lebens-
stil besonders belastet wird. Ob durch langes Sitzen, das Arbeiten am Bildschirm oder die Nut-
zung digitaler Gerate - der Nacken wird oft vernachlassigt, was zu Verspannungen und Schmer-
zen fhren kann.




Sitzmarathons  am  Bildschirm, — korperli-
che Beanspruchungen und Stress im Beruf -
der moderne Arbeitsalltag belastet unseren
Rucken. Das Ergebnis einer reprasentativen
Umfrage, die wir im September 2024 durchge-
fuhrt haben, ist alarmierend: Mehr als 80 Pro-
zent der Arbeitnehmenden aller Branchen in
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Deutschland leiden regelmafig unter Ricken-
schmerzen! Besonders betroffen ist der Schul-
ter- und Nackenbereich der Beschaftigten.
73 Prozent der Befragten hatten in den letz-
ten 12 Monaten Schmerzen in dieser Korper-
region, 22 Prozent davon sogar mehrmals pro
Woche. Leider greifen viel zu viele von ihnen
(40 %) zur Schmerztablette, um die Beschwer-
den zu lindern.
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Dabei gibt es sehr viele Gesundheitsangebote,
Produkte oder Hilfsmittel, die helfen konnen,
Nackenschmerzen zu verhindern oder zu lin-
dern. In dem Dschungel der Angebote ist die
Orientierung fur den Einzelnen jedoch oft kom-
pliziert, der Tag der Rickengesundheit unter-
stutzt Betroffene und Interessierte. Im Mittel-
punkt stehen dabei die folgenden 8 Empfeh-
lungen:

1. Kopf und Schultern
in der Balance halten

2. Haltung und Bewegung
oft wechseln

3. Ergonomische Gestaltung
des Arbeitsplatzes

4. Ergonomie im privaten Umfeld
5. Stressvermeidung und Entspannung

6. Die Wohltat von Sport
und Gymnastik entdecken

7. Selbsthilfe

8. Therapie

Ratgeber fiir einen schmerzfreien Nacken und entspannte Schultern

Nacken- und Schulterprobleme sind in der Bevolkerung leider weit verbreitet. Die gute Nachricht
ist: gegen diese Beschwerden kénnen wir vorbeugend sehr viel tun. Wenn die Schmerzen schon
da sind, gibt es zudem zahlreiche wirksame Malsnahmen, diese zu reduzieren.
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1. Kopf und Schultern in Balance halten

$

Wusstest du, dass dein Kopf ein Gewicht
von rund fonf Kilogramm hat? Das
ist eine ganz schone Last fur die klei-
nen Muskeln in deinem Nacken, die
ihn den ganzen Tag in Balance halten.
Wenn du deinen Kopf oft nach vorn
beugst, zum Beispiel beim Blick auf dein
Handy, kommen diese Muskeln schnell
an ihre Grenzen. Die Folge sind dann
oft Verspannungen und Schmerzen im
Nacken. Auch das standige Hochziehen
der Schultern am Schreibtisch ist Gift fur
deine Muskulatur.

Dabei gibt es einen einfachen Trick:
Stelle dir vor, du tragst eine unsicht-
bare Krone auf deinem Kopf. Hebe dein
Brustbein stolz nach vorne oben, zieh
die Schultern locker nach hinten unten
und schon fihlt sich dein Nacken viel
entspannter an. Probiere es gleich aus!

Welche Auswirkungen eine gesunde Haltung auf uns hat und wie du lernst zu
spiren, was dein Koérper gerade braucht, erfahrst du in unserem Podcast mit

Sportpadagoge Ulrich Kuhnt

www.agr-ev.de/blog/podcast/richtige-koerperhaltung-gegen-

rueckenschmerzen
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2. Haltung und Bewegung oft wechseln

Nacken und Schultern lieben Bewegung - genau wie alle anderen Muskeln und Gelenke in dei-
nem Korper. Wenn du dich zu lange zu wenig oder gar nicht bewegst, werden die Muskeln steif
und verspannen. Darunter leiden auch deine Gelenke. Kein Wunder also, dass unser Korper als
,Bewegungssystem” bezeichnet wird: Er ist dafir gemacht, aktiv zu sein! Besonders fir deinen
Nacken und deine Schultern ist Bewegung der Schltussel zu mehr Wohlbefinden und weniger
Schmerzen.

Probiere es aus: Bringe regel-
malig Abwechslung in deine
Kopfhaltung. Neige deinen
Kopf nach vorne und nach
hinten, zur Seite oder drehe
ihn nach links und rechts.
Auch deine Schultern freuen
sich tber kleine Veranderun-
gen - zum Beispiel, wenn du
zwischen Sitzen und Stehen
wechselst oder deine Armhal-
tungen variierst. Schon diese
einfachen Ubungen kénnen
deinen Nacken und deine
Schultern spurbar entlasten.

\.’ Tipp: unseren Podcast ,Zuriick ins Ruckenglick” kannst du auch auf allen gangigen
Plattformen wie Spotify, Podimo, Audible & Co. streamen!
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3. Ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes

Dein ergonomischer Arbeitsplatz:
so sieht er aus:

= Ergonomische Birostihle fir mehr
Bewegung im Sitzen

= Riickenfreundliche, hohenverstellbare
Schreibtische

= Gesenkter Monitor fir einen leicht nach
unten gerichteten Blick

= Gute Beleuchtung
= RegelmaRige Positionswechsel
= Ofters Pausen einlegen nicht vergessen!

Die richtige Arbeitsplatzgestaltung hilft dir
dabei, Schulter- und Nackenbeschwerden zu
vermeiden. Das Wichtigste: Vermeide einsei-
tige, statische Haltungen und setze stattdessen
auf maglichst viel Bewegungen.

Wenn du am Schreibtisch arbeitest, achte dar-
auf, dass dein Arbeitsplatz individuell auf dich
abgestimmt ist. Die Einstellung von Tisch und
Stuhl sollte passen und auch die Position von
Maonitor, Tastatur und Maus spielt eine grole
Rolle. Fehlhaltungen von Kopf und Schultern
kannst du so ganz einfach vermeiden. AulSer-
dem: Wechsel regelmafig zwischen Sitzen,
Stehen und Bewegen - dein Korper wird es dir
danken!

Auch im gewerblichen Bereich hilft die rich-
tige Ausstattung, um Fehlbelastungen vor-
zubeugen. Hohenverstellbare Arbeitstische,
Hebe-Trage-Hilfen oder ergonomische Werk-
zeuge machen einen grofSen Unterschied.
Organisiere deine Arbeit aufSerdem so, dass
einseitige Haltungen und monotone Bewe-
gungsablaufe moglichst vermieden werden.
Ein durchdachter Arbeitsplatz ist ein wichtiger
Schritt zu einem schmerzfreien Nacken und
entspannten Schultern!

© Good Studio - stock.adobe.com
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4. Ergonomie im privaten Umfeld

Ergonomie hort nicht am Arbeitsplatz auf -
auch in deinem privaten Umfeld kannst du
einiges tun. Dabei geht es nicht ausschliefslich
um die Gestaltung deines Homeoffice-Arbeits-
platzes.

Ergonomische Produkte in den eigenen vier
Wénden spielen eine wichtige Rolle fur deine
Nackengesundheit: Egal ob ein gut eingestell-
ter Autositz, ein ergonomisches Fahrrad oder
bequeme Sitzmobel - sie helfen dir, lastige
Verspannungen zu vermeiden. Selbst wahrend
der Gartenarbeit kannst du mit riickenfreund-
lichen Geraten, wie einer Heckenschere oder
einem Rasenmaher, nicht nur effektiver arbei-
ten, sondern auch deinen Nacken und deine
Schultern schonen. Und nicht zuletzt: Guter
Schlaf ist entscheidend fir deine Gesundheit!
Ein ergonomisches Bett bestehend aus Latten-

Orientierung beim Kauf ergonomischer
Produkte: Das AGR-GUtesiegel zeichnet aus-
schlieRlich Produkte aus, die als besonders
rickenfreundlich bewertet werden. Gesund-
heitsexperten stellen eine unabhangige Prif-
kommission zusammen und unterziehen
unterschiedlichste Produkte strengen Prufkri-
terien. Nur Produkte welche nachweislich die
Riickengesundheit fordern, werden mit dem
AGR-GUtesiegel ausgezeichnet.
= www.agr-ev.de/produkte

$

unseren Alltag integrieren?

rost und Matratze sorgt dafir, dass dein Kopf
und deine Schultern optimal gelagert sind und
du morgens erholt und ohne Verspannungen in
den Tag starten kannst. Achte auf Ergonomie -
egal, wo du bist!

Rickenfreundliche Beratung: Nicht nur
ergonomische Produkte durfen dieses Quali-
tatsmerkmal tragen. Um deinen Alltag mog-
lichst rickengerecht zu gestalten, kénnen
sich auch Fachgeschafte nach einem Lehr-
gang und bestandener Priifung von uns
auszeichnen lassen. So kannst du auf den
ersten Blick erkennen: Hier erwarten dich
Expertise und Fachwissen in der Beratung

rund um deine Ruckengesundheit!  (zertfiziertes
Fach-
geschaft "\

= www.agr-ev.de/fachgeschaefte

Experten-Podcast: Was genau bedeutet Ergonomie und wie konnen wir sie in

www.agr-ev.de/blog/podcast/ergonomie-am-arbeitsplatz-und-zuhause
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5. Stressvermeidung und Entspannung

Dauerstress ist Gift fur deine Muskeln - beson-
ders fur den Nacken und die Schultern. Das
zeigt sich auch in den Zahlen: Laut DAK-Psych-
report 2024 sind die Krankheitstage durch psy-
chische Belastungen in den letzten zehn Jah-
ren um ganze 52% gestiegen.

Wusstest du, dass unser Korper Stress noch
genauso verarbeitet wie in der Steinzeit? Bei
Gefahr ziehen wir automatisch die Schultern
hoch und den Kopf ein - als Vorbereitung auf
Kampf oder Flucht. Heute missen wir zwar
nicht mehr vor Sabelzahntigern wegrennen,
aber der Reflex ist geblieben, besonders bei
Stress im Job oder im Alltag. Wenn der Stress

nicht aufhort, kdnnen solche Zwangshaltun-
gen leider schnell zur schmerzhaften Dauerge-
wohnheit werden.

Deshalb ist es so wichtig, im Alltag entspannt
und gelassen zu bleiben. Stress entsteht im
Kopf - und genau da kannst du ansetzen. Ver-
suche, deine Sichtweisen zu andern und dir
einen achtsameren Lebensstil anzueignen.
Und wenn der Stress doch mal tberhand-
nimmt, helfen dir Entspannungsmethoden
wie die Progressive Muskelentspannung, um
Nacken und Schultern wieder locker zu bekom-
men. Mache deine Entspannung zur Prioritat!

Wer Stress nicht als eine Ursache von Rickenschmerzen erkennt, kann nur wenig
dagegen tun. Im Interview mit Sportwissenschaftlerin Mareike Lange sowie

Heilpraktikerin Silvia Becker erfahrst du mehr Gber den Zusammenhang:
www.agr-ev.de/blog/podcast/rueckenschmerzen-durch-stress
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6. Die Wohltat von Sport und Gymnastik entdecken

Damit dein Kopf und deine Schultern in Balance
bleiben, bist du auf ein gutes Zusammenspiel
deiner Muskeln, Faszien und Gelenke ange-
wiesen. Und genau das kannst du durch regel-
malSige Bewegung und Sport fordern. Es gibt
viele Aktivitaten, die deinem Nacken und dei-
nen Schultern guttun - da ist fir jeden etwas
dabei!

Besonders empfehlenswert sind Ubungen, die
Kraft, Beweglichkeit und Entspannung verei-
nen, wie Yoga, Pilates, TaiChi oder Qigong. Aber
auch dynamische Sportarten wie Schwimmen,

$

Hendrik Schafer in unserem Podcast:

Tanzen, Aerobic oder Nordic Walking sind ideal.
AuRerdem kannst du mit kleinen Sportgeraten
wie Therabandern, Kurzhanteln, Tubes oder
Faszienrollen gezielt etwas fur deine Nacken-
und Schultergesundheit tun.

Probiere einfach Verschiedenes aus und finde
heraus, was dir Spals macht und deinem Kor-
per quttut. Dein eigenes Korpergefihl ist dabei
der beste Ratgeber. Also: Bleib in Bewegung,
bleib locker und vor allem - bleib entspannt!

Alles was du Uber Bewegung und Sport gegen Rickenschmerzen wissen musst,
erklart dir Sportwissenschaftler, Physiotherapeut und Universitatsdozent

www.agr-ev.de/blog/podcast/sport-gegen-rueckenschmerzen



12 | Aktion Gesunder Ricken e.V. - Gemeinsam fir ein Ricken-gesundes Leben

7. Selbsthilfe

Neben Sport und Gymnastik gibt es viele ein-
fache Methoden und Hilfsmittel, mit denen du
deinen Nacken und deine Schultern entspannt
und schmerzfrei halten kannst. Ein echter Klas-
siker: die Massage. Ob als Eigenmassage oder
professionell - eine wohltuende Massage kann
wahre Wunder wirken.

Auch Warme ist ein echter Wohlfiihl-Booster
fur Nacken und Schultern. Génne dir ein ent-
spannendes Bad, geniele die wohltuende
Warme einer Sauna oder einer Infrarotlampe,

oder kuschel dich mit einem warmen Kor-
nerkissen ein. Warme lockert die Muskeln und
hilft, Verspannungen loszuwerden.

Und noch ein Tipp: Achte auf nacken- und
schulterfreundliche Kleidung. Sie schitzt dich
vor Kalte und Zugluft, die oft die Ursache fir
unangenehme Verspannungen sind. Kleine
Veranderungen konnen einen grofsen Unter-
schied machen!



8. Therapie

Die meisten Nacken- und Schulterschmerzen
kannst du durch dein eigenes Verhalten ver-
meiden oder zumindest lindern. Wenn die
Beschwerden aber auch nach ein paar Tagen
oder Wochen nicht besser werden, solltest du
dich von einer Facharztin oder einem Facharzt
untersuchen lassen. Manchmal sind medizi-
nische Behandlungen oder Naturheilverfah-

Die Allianz der Riickengesundheit: Mit der
wissenschaftlichen Expertise von 150.000
Arzten und Therapeuten im Einsatz fiir dei-
nen gesunden Riicken.

Ruckenschmerzen kénnen viele Ursachen
haben. Genauso vielseitig missen auch die
Losungsansatze sein! Vielseitige und ganz-
heitliche  Losungsansatze bedingen die
Zusammenfassung des Expertenwissens aus
verschiedenen Berufsgruppen, die sich mit
dem Thema "Riickenschmerzen" beschafti-
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ren notig, um die Ursache der Schmerzen zu
beheben. Oft hilft auch eine gezielte physio-
oder sporttherapeutische Behandlung, um dei-
nen Nacken und deine Schultern wieder in
Schwung zu bringen. Scheue dich nicht, Unter-
stitzung zu holen - dein Wohlbefinden steht
an erster Stelle!

© hedgehog94 - stock.adobe.com

gen. Die Kooperation der unterschiedlichen
medizinischen Fachverbande bildet die "Alli-
anz der Rickengesundheit". Daraus erwachst
gemeinsam erarbeitete Hilfestellung  fur
mehr Gesundheit und damit ein wichtiger
Beitrag zur Bekampfung des Volksleidens
Rickenschmerzen.

Mehr hierzu findest du unter:
www.agr-ev.de/allianz
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Expertentipp: Ein bewegtes Leben

Bei der Beant
wortung der Fra-
ge, was ist beson-
ders qut fir unsere
Problemzonen Ri-
cken, Nacken und
Schultern,  treffen
wir - immer wie-
der auf die Not-
wendigkeit  der
Bewegung.  Aus-
reichende Bewe-
qung ist ein wichtiger Schlissel zur Gesundheit
des Bewegungssystems. Der technische Fort-
schritt hat uns viele Vorteile gebracht, aber er
hat uns leider auch einen grofsen Teil der not-
wendigen Bewegung genommen. Dieses Defi-
zit sollten wir ausgleichen durch wirksame An-
satze. Dazu zdhlen die ,Bewegte Schule” das
,Bewegte Biro” oder ganz einfach die allge-
meinen korperlichen Aktivitdten im Alltag. Es

ist nicht so wichtig,Wie wir uns bewegen” son-
dern, dass wir uns bewegen. Also mein Tipp
lautet: Bewege dich im Alltag so viel wie még-
lich und sitze so wenig wie méglich. Dein ergo-
nomisches Umfeld vom Birostuhl iber Autositz
bis zum Fahrrad sollte dich zur regelmafigen,
dauerhaften Bewegung verfuhren.

Dein

L Lk

Ulrich Kuhnt

BdR

BUNDESVERBAND

deutscher Rickenschulen

Mitglied im Direktorium Bundesverband
deutscher Rickenschulen e. V.
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Der Tag der Riickengesundheit 2025 wird durch die Unterstiitzung
aller Forderer erméglicht — dafiir bedonken wir unc herzlich!
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Wir fihlen uns der Riickengesundheit
der Menschen verpflichtet - von der Pravention
bis hin zur gezielten Hilfe bei Beschwerden.

Gemeinsam fiir ein Ricken-gesundes (eben!

Aktion Gesunder Rucken e. V. Telefon: +49 4761 926358-0 Folge uns unter: ﬂ u
Stader StralRe 6, 27432 Bremervorde info@agr-ev.de | www.agr-ev.de @dieagr @





