Der Ergonomie-Ratgeber

Aktion Gesunder Riicken e.V.



Uber dieses Buch:

Die Wirbelsdule ist im Alltag vielfachen Belastungen ausgesetzt:
Beim Sitzen am Arbeitsplatz, am gewerblichen Arbeitsplatz oder
im Fahrzeug genauso wie im privaten Bereich, beim Schlafen
im Bett oder beim abendlichen Liimmeln auf dem Sofa. Belas-
tende Korperhaltung, {liber einen ldngeren Zeitraum eingenom-
men, kann dabei zu Riickenschmerzen und dauerhaften Schiden
an der Wirbelsdule fiihren und bereits vorhandene Probleme
verstiarken. Ergonomisch korrekt gestaltete Mdbel und Gerite
helfen, solche Probleme zu vermeiden oder zu reduzieren. Der
Ergonomie-Ratgeber macht deutlich, welche (medizinisch inter-
disziplindr erarbeiteten) Kriterien beim Kauf riickengerechter
Alltagsprodukte zu beachten sind. Er enthilt u. a. einen prakti-
schen Fragenkatalog fiir diverse Produktbereiche, der wertvolle
Hilfe bietet, ergonomisch gute Produkte, losgeldst von oftmals
unseriosen, falschen Herstelleraussagen zu erkennen und eine
verniinftige Kaufentscheidung zu treffen, dem eigenen Riicken
zuliebe!

Der Ergonomie-Ratgeber behandelt Schritt fiir Schritt die Kern-
fragen, die man sich beim Kauf neuer Produkte stellen sollte:
Welche Einstellmoglichkeiten sollte ein Autositz bieten? Auf
welche anatomischen Ausformungen und Einstellmdglichkeiten
muss bei einem Biirostuhl geachtet werden? Welche Funktionen
unterstiitzen das dynamische Sitzen? Welches Bettsystem, wel-
che Bettentechnik, unterstiitzt die Wirbelsdaule am besten? Dabei
werden die verschiedensten Produktbereiche angesprochen von
Schreibtischen und Stehpulten {iber Biirostiihle und Sitzmdbel
(auch fiir Kinder und Jugendliche) bis hin zu Pkw- und Lkw-
Sitzen sowie Gartengerdte, Schuhe, Fahrrider, PC-Eingabege-
rite, Liegesysteme fiir Lkw, Trainingsgerdte, Schulmobel und
vieles mehr.



AulBlerdem informiert er iiber Ursachen und Verbreitung von
Riickenschmerzen, sowie tiber die Aufgaben, den Aufbau und die
Problemzonen von Wirbelsdule, Bandscheiben und Muskulatur.
Er enthilt viele weitere niitzliche Tipps und Informationen, die
helfen kénnen, der Riickenproblematik sinnvoll zu begegnen.

Zusammengestellt wurde dieser Ratgeber auf Basis der Anfor-
derungen an riickengerechte Produkte, die ein unabhingiges
Giitesiegel-Priifungskomitee fiir AGR erarbeitet hat. Das neu-
trale, multidisziplindre', medizinische Fachgremium wird von
Spezialisten aus Wissenschaft und Praxis gebildet. Es zeichnet
bereits seit 1995 Produkte aus den unterschiedlichsten Lebens-
bereichen mit dem bekannten und anerkannten AGR-Giitesiegel
aus.

Der Ergonomie-Ratgeber wird von der medizinischen Fach-
welt geschitzt und Patienten zur Lektiire empfohlen. Er ist un-
verzichtbar fiir einen ganzheitlichen Losungsansatz und damit
unverzichtbar fiir Menschen mit Riickenproblemen. Studien
belegen, dass kaum eine Einzelmaflnahme wirkungsvoll die
Riickengesundheit erhalten kann. Belegt ist, dass die Ursachen
der Probleme vielfiltig sind und vielfdltige GegenmafBnahmen
eine deutlich positive Wirkung zeigen.

Ein wichtiger Baustein dieses MaBBnahmenkataloges, wichtiger
Baustein der Therapie und Priavention, ist das hier ausfiihrlich
dargestellte Thema ,,Verhéltnispravention® (Nutzung riickenge-
rechter Alltagsprodukte).

! multidisziplinér = verschiedene medizinische Fachrichtungen
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Vorwort von Dr. med. Bernd Reinhardt

Irgendwann machen zumindest 80 % der
Menschen in threm Leben die schmerzhafte
Erfahrung: “Riickenschmerz®!

Der geringste Teil der geklagten
Riickenschmerzen gibt die ,,Story*
seiner Entstehung schnell und freizligig
preis. Die Ursachen von Riickenschmer-
zen sind vielfaltig und lassen sich selten
aufrontgenologisch erkennbare ,,Zacken®,
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Dr. med.
Bernd Reinhardt »Schiefstellung®, ,,Verschlei3* oder gar

Orthopide, Sportmedizin,  »Bandscheibenvorfall* reduzieren.
Chirotherapie, Badearzt,
Bundesverband der Die von den maBgeblichen Riicken-

deutschen Riickenschulen schulen Deutschlands neu gegriindete

,,Konfoderation der deutschen Riickenschulen®, z. B. betrachtet
als Hauptursache von Riickenproblemen in unserer modernen
Welt, psychosoziale Faktoren, wie Stress, Angst, Arbeitsunzu-
friedenheit und Depressionen sowie korperliche Fehlbelastun-
gen (z. B. hdufiges Tragen schwerer Lasten) oder ungiinstige
Arbeitshaltung, empfiehlt regelmifBige korperliche Aktivitit,
Abbau psychischer Stressfaktoren und eine verdnderte Einstel-
lung zum Riickenschmerz. Ein Schwerpunkt der Empfehlung
liegt bei der Verhaltenspravention, das eigene (Fehl-) Verhalten
soll erkannt und positiv verdndert werden.

Ein weiterer, sehr wichtiger Aspekt ist die Verhdltnispravention.
Das bedeutet, die Verdnderung und Optimierung der Umwelt-
verhéltnisse, sprich unser Umfeld, in den Mittelpunkt zu stellen.
Riickenschonendes optimiertes Stehen, Sitzen, Liegen, Heben,
Tragen, Biicken, die Nutzung riickenfreundlicher Umweltartikel,

sowie die riickenfreundliche Umwelt- und Arbeitsplatz-Gestal-
tung ist fiir einen gesunden Riicken lebensnotwendig. Weltweit
haben sich inzwischen einige Hersteller von Alltagsprodukten
die Erkenntnisse zu Nutzen gemacht, um ihre Produkte so
riickenfreundlich wie technisch mdglich, zu entwickeln und
dem Verbraucher anzubieten.

Bereits seit 1995 vergibt die Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. ihr Giitesiegel fiir riickenfreundliche Alltagsprodukte. Dabei
entsteht einmaliges neues Fachwissen um den Nutzen riickenge-
rechter Produkte. Dieses Wissen beeinflusst gesundheitsbezo-
genes Verantwortungsbewusstsein der industriellen Produktent-
wicklung positiv. Immer mehr riickengerechte Produkte werden
in den verschiedensten Bereichen entwickelt. Auerdem wird
das Gesundheitsbewusstsein und die Eigenverantwortung der
betroffenen Menschen gefordert. Der vorliegende Ergonomie-
Ratgeber ist duBerst informativ, ein einmaliger und wichtiger
Ratgeber zugleich.



VYorwort von Prof. Dr. med. Erich Schmitt

Das Grundanliegen der Riickenschulen
ist als Haltungs- und Verhaltenstraining
zu definieren. Angesprochen sind Men-
schen, die einerseits schon Schwierigkei-
ten mit threm Riicken haben (Sekundér-
Privention), vor allem auch gesunde
Personen, die aber nach ihrer korperli-
chen Ausstattung, Beruf und Schule und

Prof. Dr. med. nach ihrem Freizeitverhalten zu einer Art

Erich Schmitt . . .. . .
Risikogruppe gehoren und keine Riicken-

Orthopade, Vorsitzender schmerzen bekommen sollen (Primér-

des Forum Gesunder

3 Préavention, praventive Riickenschulen).
Riicken — besser leben e. V.

Das bedeutet, dass Riickenschulen nicht
zeitlich begrenzte Mallnahmen sein konnen, sondern nehmen
wir den Begriff Verhaltenstraining ernst, weitreichende Einfliisse
auf die Lebensfiihrung, im Berufsleben und Zuhause bestehen.
Der Gesunde soll lernen riickengerecht, bzw. riickenfreundlich
zu leben. Er kann diese Fihigkeit nicht abstrakt erwerben, er
muss sie am Arbeitsplatz, in der Schule, im Sportbereich und
auch Zuhause praktizieren.

Die medizinische Grundversorgung im operativen und medi-
kamentdsen Bereich wird stindig verbessert, die Techniken
der Privention und RehabilitationsmaBBnahmen werden immer
wieder verfeinert. Leider werden die normalen Alltagshilfen
und Nutzungsgegenstinde des tdglichen Wohn-, Arbeits- und
Freizeitumfeldes aber nur selten unter dem Gesichtspunkt der
Pravention betrachtet. VorbeugemalBBnahmen miissen aber auch
diesen Teil beriicksichtigen. Die riickengerechte Ausstattung des
Arbeitsplatzes, der Schulbank, der Sportstitten und des tibrigen
Freizeitumfeldes sind die logische Ergianzung. Die Alltagspro-
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dukte sollen den medizinischen Anforderungen fiir riickenge-
rechtes Verhalten entsprechen.

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. hat sich dieses The-
menkreises sehr erfolgreich angenommen. In Zusammenarbeit
mit Arzten, Therapeuten, Riickenschulen, Krankenkassen und
entsprechenden Verbidnden wurde bisher gewonnenes Wissen
und Erfahrung an Industrie und Verbraucher weitergegeben. So
wurden grundsitzliche Anforderungsprofile fiir riickengerechte
Produkte definiert. Der hier vorliegende Ergonomie-Ratgeber
begriindet nicht nur das Erfordernis zur Privention, er stellt
Zusammenhdnge klar und gibt brauchbare Ratschlige zum
rickengerechten Alltag.
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Riickenschmerzen: Die moderne Volkskrankheit

Riickenschmerzen hat in den
Industrienationen fast jeder
Mensch mindestens einmal
im Leben. Am haufigsten
sind die mittleren Jahrgénge,
zwischen 35 und 50 Jahren,
befallen. Allerdings betriftt
das Problem inzwischen
immer mehr Kinder und
Jugendliche, mit dramatisch
steigender Tendenz. Meist
wechseln sich ldngere Pha-
sen von Beschwerdefreiheit
mit kiirzeren Krankheitsperioden ab. In leichten Féllen verschwindet
der Riickenschmerz nach ungefahr zehn Tagen ,,mit und ohne Arzt“,
meint Prof. Jan Hildebrandt von der Universitét Gottingen'. Er halt den
leichten Kreuzschmerz nicht von vornherein fiir eine Krankheit, auch
wenn er im Alltag manchmal erhebliche Beschwerden verursacht. Hier
hilft in erster Linie die bewdhrte Hilfe zur Selbsthilfe. Praktisch ange-
wendet heiflt das, vor allem fiir Menschen, die viel sitzen: mehr Bewe-
gung und bessere Haltung im Alltag.

Unsere Kinder leiden unter Bewegungsmangel:
Jeder dritte ABC-Schiitze hat schon gesundheitliche Storungen

Um die Gesundheit unserer Kinder miissen wir uns Sorgen machen.
Bereits im Alter von etwa 6 Jahren ist jedes dritte Kind gesundheitsauf-
fallig. Das haben jiingste Reihenuntersuchungen vor der Einschulung
ergeben: Ein Drittel der ABC-Schiitzen leidet unter Muskel- und Hal-

! Prof. Hildebrandt war bis 2005 an der Universitét Gottingen tatig.
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tungsschwiichen, Wahrnehmungs- und Koordinationsstorungen, Uber-
gewicht oder emotional-sozialen Storungen.

Der Grund ist oft ganz simpel: Bewegungsmangel war friiher ein unbe-
kanntes Problem und ist heute eine Zivilisationskrankheit. Noch vor 30
Jahren waren Bewegung, Herumtollen im Freien oder das Austesten der
eigenen korperlichen Fahigkeiten eine Selbstverstindlichkeit fiir Kin-
der. Heute beeintrdchtigt die Erwachsenenwelt die Entwicklung unse-
rer Kinder: Sie finden immer weniger Spiel- und Bewegungsriaume, in
denen sie ihre Bediirfnisse spontan und gefahrlos ausleben diirfen. Sie
werden im Zuge organisierter Events durch angeleitete Aktivititen von
den Erwachsenen verplant. Sie hocken nahezu bewegungslos vor Play-
stations, Nintendo DS, Computern oder Fernsehgeriten. Sie spielen in
zunehmendem MaBe ohne Partner. Sie werden durch Uberbehiitung
seitens der Erwachsenen in ithrem spontanen Spiel- und Bewegungs-
trieb eingeschrankt. Kindergarten und Schule animieren heute eben-
falls nicht mehr unbedingt zu regen korperlichen Aktivitéten, vor allem
Umfang und Qualitét des Schulsports lassen tiberwiegend zu wiinschen
tibrig.

»All dies geschieht in einem Lebensabschnitt, der fiir geistige Reife
und das korperliche Wachstum von Muskeln, Skelett und Nerven von
pragender Bedeutung ist“, erkldrt Dr. Dieter Breithecker, Sportpada-
goge und Leiter der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V. in Wiesbaden. ,,Motorische Entwicklung®,
so Breithecker, ,,vollzieht sich nicht, wie vor 50 Jahren innerhalb der
StraBen-Spiel-Kultur. Kinder sind immer Kinder ihrer Zeit. Heute sind
sie die Computer-Kids, die morgen am Computer in der Schule sitzen
und tibermorgen an der Workstation des Arbeitsplatzes.
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Die Forderung der Gesund-
heit und die Forderung der
Entwicklung im Ganzen
miissen bereits im Vorschul-
alter durch gezielte Mafnah-
men unterstiitzt  werden
nicht zuletzt auch zur Ver-
meidung spdterer Haltungs-
und Gelenkschidden und zur
Verbesserung des allgemei-
nen Wohlbefindens.

Gegenwirtig sieht es leider so aus, dass in erster Linie aufgrund falscher
Erndhrung in Kombination mit mangelnder Bewegung, die nachfolgen-
den Generationen von ernsthaften Erkrankungen, wie Riicken-Gelenk-
krankheiten, Herz- Kreislaufproblemen und Diabetes mit weiteren Fol-
gekrankheiten, betroffen sein werden. Vor dieser ,.tickenden Zeitbombe*
kann gar nicht geniigend gewarnt werden. Die personliche Lebensqua-
litdt und spétere Leistungsfahigkeit der Betroffenen ist massiv bedroht.
Das kann weder im Interesse der Verantwortlichen, ndmlich Eltern und
Gesellschaft, liegen, noch in dem der nachfolgenden Generationen. Wir
miissen uns hier unserer eigenen Verantwortung bewusster werden.

Eine weitere absehbare und negative Folge dieser Problematik werden
drastisch steigende Kosten im Gesundheitswesen sein, was wiederum
steigende Kassenbeitrige fiir jeden Einzelnen von uns bedeuten wird
und die Finanzierbarkeit des Gesundheitswesens nochmals drastisch
erschwert.
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Eine der Hauptursachen:
Bewegungsmangel und schlechte Haltung

Bei Riickenschmerzen sollte
man den Arzt um Rat fragen,
welche Ubungen oder Sport-
arten der Betroffene betrei-
ben darf. Etwa ein Drittel
der Bevolkerung leidet mehr
oder weniger dauerhaft an
Riickenschmerzen.

Riickenkrankheiten konnen
duBerst schmerzhaft und
langwierig sein, zu deut-
lichem Verlust an Lebens-
qualitdt fihren und dadurch das ganze personliche Umfeld, Familie,
Freunde etc., extrem belasten. Daher sind vorbeugende Mafinahmen
von grofier Bedeutung, um Riickenschmerzen zu vermeiden. Riicken-
schmerzen entstehen durch zahlreiche Ursachen. Dazu gehdren korper-
liche, verhaltens- und haltungsbedingte und nicht zuletzt auch psychi-
sche Faktoren.

Neben dem verbreiteten Bewegungsmangel spielen einseitige Belas-
tungen und schlechte Haltungen bei vielen Tétigkeiten eine wichtige
Rolle. In den letzten Jahren wurde auBlerdem immer deutlicher, dass
die Psyche einen erheblichen Einfluss auf das Entstehen und Abklin-
gen chronischer Riickenschmerzen hat. Schon dabei wird klar, dass
Riickenschmerzen nicht auf einem Weg allein zu behandeln sind.
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Riickenschmerz und Stress zwei gute Bekannte!

,Ich glaube, ich bekomme einen Schlag ins
Kreuz! Mir wird ganz flau. Ich fiihle mich so
steif und schlapp!“ Ohne sichtbare mechani-
sche Gefdhrdungen konnen Belastungen so
schwer sein, dass wir plotzlich mit Riicken-
schmerzen, Herz-Kreislaufproblemen, Hor-
beschwerden oder beispielsweise mit
Dipl.-Psych. Fredi Lang Magen-Darm-Probl@matiken reagie.ren. Die
Master Public Health Ursachen liegen in einem weitgehend
Berufsverband Deutscher unsichtbaren Bereich, im Psychischen._ Eine
Psychologinmen und Treppe kann durch eine Laufstange gesichert,
Psychologen e. V. ein Arbeitsstuhl auf die Kérpermalf3e einge-

stellt, ein Bett zonenweise verstellt werden.
Die Verdnderung einer Organisation, von eingefahrenen Abldufen und
Gewohnheiten und die Stérkung individueller Bewiltigungskompeten-
zen und Ressourcen erfordern ganz andere Strategien.

Es geht um psychische Belastungen und damit verbundene korper-
liche Reaktionen, z. B. bei andauernder Uberforderung. Riickenbe-
schwerden sind eine sehr hdufige Belastungsreaktion und Warnzeichen
zugleich. Dauerhafte Uberforderung und geringe Handlungsspiel-
rdume oder geringe Akzeptanz und Wertschitzung bringen jeden aus
dem Gleichgewicht. Gleichzeitig konnen die wachsenden psychischen
Anstrengungen, die gern mit Stress bezeichnet werden, den Eindruck
vermitteln, zunehmend weniger fiir die Anforderungen der Arbeit und
andere Umstdnde des Lebens gewappnet zu sein. Wenn ein Mensch
ausgeglichen ist und sich seinen Aufgaben gewachsen fiihlt, empfindet
er unspezifische Riickenbeschwerden entweder gar nicht, als wesent-
lich weniger problematisch oder sie gehen wesentlich rascher vortiber.

! Riickenschmerz und Stress / Fit im Job / Fit fiirs Leben? - Quelle: Dipl. Psych. Fredi Lang, Berufsver-
band deutscher Psychologinnen und Psychologen.
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Menschen, die angeben unter Stress zu stehen, haben wesentlich hohere
korperliche Beschwerden.

Das Besondere am Thema
psychische Gesundheit: Sind
Riickenbeschwerden aufgrund
vielfaltiger Ursachen entstan-
den und nicht auf ein einma-
liges Ereignis zuriickzufiih-
ren, sollte der psychischen : o
Verfassung Aufmerksamkeit
geschenkt werden. Korperli-
ches und psychisches Wohl-
befinden gehdren zusammen
und wirken aufeinander.

Ursachen von Riickenschmerzen

Trotz der Erfolge der Riickenpioniere, unter anderem der Integration
ergonomischer Verhiltnispravention in die Arbeitswelt, zeigen die gesi-
cherten Erkenntnisse und die Krankheitsartenstatistik in Deutschland,
dass Beschwerden aufgrund psychischer Belastungen und deren Wech-
selwirkung mit physischen Beschwerden zunehmen. Im Job hilft der
ergonomische Stuhl allein nicht, um dauerhafte Pridvention zu betrei-
ben. Ist beispielsweise das Arbeitsklima schlecht, fehlen Riickmeldun-
gen zur getanenen Arbeit, sind die Qualifizierungsmdoglichkeiten ein-
geschrinkt, konnen unspezifische Riickenschmerzen symptomatische
Folgen sein.
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Fit im Job von Kopf bis Fuf}

Zur Vermeidung und Verringerung psychisch bedingter Beschwerden
und nachfolgender Erkrankungen bei der Arbeit zéhlen insbesondere
auch Mafinahmen der personlichkeits- und gesundheitsforderlichen
Arbeitsgestaltung. Belastungen und Ressourcen miissen in ausgewoge-
nem Verhéltnis zueinander stehen.

Die erfolgversprechenden Elemente auf der betrieblichen Ebene sind
unter anderem:

+ schaffen angemessener Arbeitsinhalte und Arbeitsmengen

+ ermdglichen zeitlicher Handlungsspielraume

+ anbieten von Mdoglichkeiten zur Qualifikation und Weiter-
entwicklung

+ ein gutes Betriebsklima pflegen, beispielsweise auch durch
vorbildliches Verhalten von Vorgesetzten

+ eindeutige Fiihrungsstrukturen festlegen Verbindlichkeiten/
Befugnisse

+  Wirkungskontrollen durchfiihren und Mainahmen durch
Vorgesetzte verfolgen

Zusitzlich zur Verringerung betrieblicher Belastungen ist die indivi-
duelle Stirkung der Bewiltigungskompetenzen und die Entwicklung
nachhaltiger Lebensfiihrungsstrategien zur Erhaltung gesundheitlicher
Ressourcen wichtig. Auch hier sind die Themen und Unterstiitzungs-
konzepte vielschichtig: Umgang mit Stress und eigenen Anspriichen,
Belastungs- und Zeitmanagement, Vereinbarkeit Familie und Beruf,
dauerhafte Verhaltensinderungen zur verbesserten eigenen Ressour-
cenforderung, etwa im Kontext von Entspannung, der Integration von
mehr Bewegung etc.
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Fit fiirs Leben? Nicht verzagen, Fachmann fragen!

Nicht ohne Grund beschiftigen sich Spezialisten mit den vielféltigen
Facetten psychischer Gesundheit und der Prdvention von Beschwer-
den und Stérungen. Die jeweils effektiven Losungen fiir die unter-
schiedlichen und komplexen Zusammenhange liegen nicht einfach auf
der Hand. Vielmehr ist eine psychologisch kompetente Beratung und
gemeinsame Klarung der individuellen Konstellation erforderlich, um
mafgeschneiderte Losungswege zu entwickeln.

Wenn das Gefiihl von hoher Beanspruchung alltdglich wird und Riicken-
beschwerden trotz eigener Bemiihungen weiterhin auftreten, kann ein
Gespréch der erste Schritt sein.

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. kooperiert seit 2008 mit dem
Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen e. V. Es
wird empfohlen, sich bei Bedarf nur an psychologisch vertieft ausge-
bildete Fachleute, das heifit, Diplom-Psychologen und gleichwertige
Psychologieabschliisse, zu wenden'.

! Online Register von spezialisierten Psychologen (z. B. Gesundheitspsychologie, Stressbewiltigung, Ent-
spannung, Coaching) finden Sie im Internet unter: http://www.bdp-verband.de/service/anbieter.shtml
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Viele Ursachen erfordern verschiedene Mafinahmen

Neben medizinischen Maflnahmen ist ein gezieltes Bewegungstrai-
ning zu empfehlen. Es hat jedoch nur dann Erfolg, wenn es regelméBig
durchgefiihrt wird. Ratsam ist weiter das Erlernen von ausgeglichenen
Alltagshaltungen bei vielen Tatigkeiten in der so genannten ,,Neuen
Riickenschule*!. Das Konzept der
,Neuen Riickenschule® bezieht
als zentrale Weiterentwicklung
neben korperlichen auch mentale
Aspekte verstarkt mit ein. Ziel ist
es, durch einen ganzheitlichen,
, bio-psycho-sozialen Ansatz den
Mﬁk’ff Umgang der Kursteilnehmer mit
Die Neue Riickenschmerzen zu veréndern
Riickenschule .
und ihnen den angemessenen
Umgang mit Schmerzen zu ver-
mitteln. Innerhalb der Kursdurchfiihrung lernen die Teilnehmer der
,,Neuen Riickenschule®“, dass Riickenschmerzen in den meisten Féllen
nichts Dramatisches sind und nur in den seltensten Fillen ernsthafte
Erkrankungen nach sich ziehen.

Wie ein Schnupfen, der einen immer mal wieder erwischt, so ist auch
der Riickenschmerz nichts Ungewdhnliches. Weitere wichtige Ele-
mente der ,,Neuen Riickenschule sind das Hinfiihren zu regelmafiger
korperlicher Aktivitdt im Alltag sowie das Erlernen von Stressbewilti-
gungsstrategien.

Zudem wird den Teilnehmern vermittelt, wie sie ihr personliches
Umfeld — sowohl am Arbeitsplatz als auch zu Hause — riickenfreund-
lich gestalten konnen. Denn durch Alltagsgegenstinde, die den medi-

!'sieche www.kddr.de
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zinischen Anforderungen an eine riickengerechte Verhaltensweise ent-
sprechen, kann Riickenschmerzen vorgebeugt und konnen bestehende
Beschwerden gelindert werden.

Ergénzt durch das Erlernen von psychischen Entspannungstechniken,
z. B. Autogenes Training oder Yoga, beugt man Riickenbeschwerden auf
sinnvolle Weise vor. Hilfreich sind ebenfalls therapeutische Mafinah-
men, wie z. B. Krankengymnastik und medizinische Trainingstherapie.

Fiir alle selbstgewihlten sportlichen Aktivititen, wie z. B. Rad fah-
ren, Joggen, Nordic Walking usw. gilt: Sie miissen Spall machen und
Freude bringen. ,,Verkrampft“ joggen, sich um der Gesundheit willen
qudlen, schadet eher als das es nutzt. Also, den Spafifaktor nicht ver-
gessen!

Bei langer anhaltenden oder wiederkehrenden Riickenschmerzen sollte,
bevor man eigenstindig irgendwelche Mafinahmen ergreift, wie z. B.
ins ndchste Fitnessstudio zu gehen, unbedingt der Arzt konsultiert wird.
Die vielfédltigen moglichen Ursachen von Riickenschmerzen, vom
Bandscheibenvorfall bis hin zu Magenproblemen, miissen zunéchst
diagnostisch eindeutig gekladrt werden. Erst aus einer solchen érztlichen
Diagnose lassen sich die fiir den jeweiligen Patienten sinnvollen und
richtigen Maflnahmen ableiten. Dabei sollten die Aktivititen moglichst
breit angelegt werden. Denn aktuelle wissenschaftliche Studien haben
tibereinstimmend die Empfehlung, den vielfdltigen Ursachen von
Riickenschmerzen mit vielfdltigen MaBnahmen entgegenzutreten.
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Unser Ziel: Der riickengerechte 24-Stunden-Tag

In der Medizin und Therapie wurden bisher schwerpunktmaBig so
genannte verhaltenspriventive Ziele, wie Riickengymnastik und
Riickenschule, verfolgt. Die ergdnzende Verhéltnispravention, d. h., die
Nutzung von Alltagsprodukten, die nach ergonomischen Gesichtspunk-
ten gestaltet sind, wurde frither meistens vernachldssigt, gewinnt jedoch
an permanent steigender Bedeutung. Beide, Verhaltens- und Verhalt-
nispravention, sind jedoch unabdingbar miteinander verbunden, denn
nur so ldsst sich ein wirksam préiventives Verhalten praktisch umsetzen.
Die Verhltnispravention ist somit ein entscheidender Faktor und wich-
tiges Modul fiir erfolgreiche praventive und therapeutische Arbeit.

Leider werden die normalen Alltagsgegenstéinde des téglichen Wohn-,
Arbeits- und Freizeitumfeldes zu selten unter dem Aspekt der Riicken-
gesundheit und Riickenfreundlichkeit betrachtet. Auch in der drztlichen
und therapeutischen Aus- und Weiterbildung spielt das so wichtige
Thema ,,Verhiltnisprévention” immer noch eine untergeordnete Rolle.
Doch ein Umdenken ist hier unter Fachleuten im vollen Gange. So
ist das Thema in der heutigen ,,Neuen Riickenschule” stark vertreten.
Erginzend bietet die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V., mit groler
Resonanz, Arzten und Therapeuten eine qualifizierte Weiterbildung
zum ,,Referenten fiir riickengerechte Verhéltnispravention* an.

Bei einer groBangelegten Befragung unter 1.000 Orthopdden — dem
AGR Riicken Konsilium — sahen 90 % der befragten Mediziner die
Bereitschaft zur Nutzung riickengerechter Produkte als entscheidenden
Erfolgsfaktor bei ihrer Therapie an. 96 % empfehlen deshalb gezielt
die Anschaffung solcher Produkte, vor allem dann, wenn diese ent-
sprechend tiberpriift und ausgezeichnet sind, wie z. B. mit dem AGR-
Giitesiegel.
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Die Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. beglei-
tet den 24-Stunden-Tag des
Menschen mit fundierten
Tipps fiir den riickengerech-
ten Alltag. Aus interdiszipli-
ndr erarbeitetem medizini-
schen Fachwissen entstehen
qualifizierte  verhdltnispra-
ventive Empfehlungen, die
einen wichtigen Baustein
aller préventiven und thera-
peutischen MafBnahmen bil-
den.

Grundsitzlich gilt, dass sich ergonomisch sinnvolle Produkte den
Bediirfnissen und unterschiedlichen Korpermafien der Menschen mog-
lichst individuell anpassen lassen miissen. Die Alternative ist das ,,maf3-
geschneiderte® Produkt, zugeschnitten auf die jeweiligen Bediirfnisse
des Benutzers.

Hier setzt ,,Der Ergonomie-Ratgeber* an. Er ist in dieser Form ein-
zigartig, geschitzt von Medizinern und Ergonomen. Er ist ein seridser
Wegweiser fiir Menschen mit Riickenproblemen! Die Inhalte sind von
anerkannten medizinischen Experten aus unterschiedlichen Fachrich-
tungen gemeinsam entwickelt worden.

Das beste ergonomische Produkt nutzt jedoch kaum, wenn die von der
Riickenproblematik betroffene Person nicht das eigene, riickenfeindli-
che Verhalten dndert und sich beispielsweise deutlich mehr bewegt, als
bisher.
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Verbreitung von Riickenschmerzen

Riickenschmerzen verursa-
chen heute nach den aktuel-
len Statistiken der Betriebs-
krankenkassen, noch vor den
Krankheiten des Atmungs-
system (Erkdltungen etc.),
die meisten Arbeitsunfihig-
keitstage.

Bei Riickenschmerzen ist
die Krankheitszeit im Ver-
hdltnis zu vielen anderen
Beschwerden relativ  lang.
Rund ein Drittel aller Krankheitstage entfallen auf Muskel- und Skelett-
krankheiten (26,4 % laut BKK Gesundheitsreport 2008). Entsprechend
hoch sind auch die Krankenhauseinweisungen. Bei den Antrigen auf
medizinische Rehabilitation bezieht sich mehr als die Hélfte der Bewil-
ligungen auf Erkrankungen des Bewegungsapparates. Kein Wunder,
dass betrichtliche Summen, Zigmilliarden Euro jdhrlich in Deutsch-
land, fiir diese Krankheiten aufgewendet werden miissen.

Auch bei unseren deutschsprachigen Nachbarldndern, der Schweiz und
Osterreich, herrscht eine vergleichbare Situation hinsichtlich der Reha-
bilitationskosten und der riickenbedingten Krankensténde.

Beachtet werden miissen unbedingt auch die psychischen Erkrankun-

gen. Deren Anstieg setzt sich in den letzten Jahren ununterbrochen fort.
Sie gelten heute immer ofter als mitverantwortlich fiir Riickenprobleme.
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Wirbelsiule: Ein feinmechanisches, aber sehr empfindliches,
Wunderwerk

Die Wirbelsiule besteht aus
tiber 30 verschieden geform- [ : flsielile
ten Knochen, sie wird unter-
teilt in die Hals-, Brust- und
Lendenwirbelséule.

Die ersten 24 Wirbel sind
beweglich, darauf folgen 5 ver-
wachsene Wirbel im Kreuz-
bein. Am unteren Ende befin-
den sich noch 3 bis 5 teils
verwachsene, teils bewegliche
Wirbel im Steifibein.

Lendenwirbelsilule

Die Wirbelséule ist nicht starr, sondern in viele Richtungen beweglich.
Daher konnen wir laufen, tragen, hocken, heben, uns drehen und beu-
gen. Die zwischen den Wirbeln eingelagerten Bandscheiben ermdogli-
chen diese Bewegungen.

Die héufigste Ursache von Riickenschmerzen ist ein schlechter Zustand
der Muskulatur. Aber oft sind auch die Bandscheiben der Grund fiir
ernsthafte Beschwerden. In solchen Fillen ist es unbedingt erforderlich,
den Arzt zur exakten Diagnose zu konsultieren!
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Die Muskulatur: Ausdrucksorgan des Schmerzes

Um die Wirbelsdule in ihrer
Form zu halten, brauchen
wir eine kréftige Muskulatur.
Sie ist fiir die Haltung und
kontrollierte Bewegung ver-
antwortlich, dient aber auch
als Schutzschild vor Fehl-
haltung und Uberbeanspru-
chung. Bei entsprechender
Pflege und Forderung kann
sie vor negativen Auswir-
kungen schiitzen.

Bei der Riickenmuskulatur verspannt eine Vielzahl von Muskeln die
Wirbelsédule, vergleichbar mit der Takelage eines Segelschiffes. Die
tiefer gelegenen Muskeln der Wirbelsdule dienen ihrer Stiitzung und
tragen somit zur Haltung bei. Je weiter die Muskeln weg vom Rumpf
sind, umso mehr dienen sie der Dynamik und weniger der Statik. Von
den Riickenmarksegmenten werden die Muskeln liber Nervenfasern
versorgt. Kréftige Bauchmuskeln sind als Gegenspieler unabdingbar.
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Hauptproblem fiir die Wirbelsidule: Der aufrechte Gang

Die ideale Wirbelsdule gibt es fast nie. Kleinere und groBere Abwei-
chungen kénnen angeboren sein, sind aber viel hdufiger erworben.

Der aufrechte Gang des Menschen bewirkt hohe Belastungen fiir
den Rumpf, die Wirbel und Muskeln. Verinderungen entstehen, z. B.
infolge von Schwichen oder Uberforderungen des Muskel-Skelett-
systems durch unausgeglichene Haltungen.

Oft beginnen Haltungsfehler
schon im frithen Sauglings-
alter. Wir sollten daher von

Anfang an unseren Kindern
die beste Lagerung verschaf-
fen, die moglich ist. Im |

chilechte Haltun

Kindesalter beschleunigen
mangelnde Bewegung, unge-
eignete Liege- und Sitzmdbel
sowie schlechte Korperhal-
tungen die Entwicklung von
Haltungsschwéchen. Dazu
gehoren der flache Riicken
mit einer kaum gekriimmten Wirbelséule oder das Hohlkreuz mit tiber-
méfigen Kriimmungen. Leider gehoren Haltungsfehler bei vielen Kin-
dern heute zum ,,gewohnten” Bild.

Nicht jede kleine Verdnderung verursacht Beschwerden. Viele kénnen
zwar bis ins Erwachsenenalter kompensiert werden. Aber das verur-
sacht neue Belastungen fiir weniger beanspruchte Wirbel und Mus-
keln. Trgendwann sind die Reserven fiir die Kompensation erschopft.
Dann sind Riickenbeschwerden unausweichlich und werden eventuell
chronisch.
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Nur gesunde Bandscheiben konnen die tiglichen Belastungen
auffangen

Die Bandscheibe wirkt fiir
je zwei Wirbelkorper wie
ein StoBdampfer. Sie besteht
aus dem dufBeren Bandschei-
benring (Anulus fibrosus),
dessen Schicht aus starkem,
faserigen Knorpel sehr stark
belastbar ist. Im Inneren
befindet sich der halbfliissige,
bewegliche Gallertkern. Er
ermdglicht die grole Beweg-
lichkeit der Wirbelsdule nach
allen Seiten.

Gesunde Bandscheiben sind bei richtiger Bewegung auflerordentlich
belastungs- und widerstandsfahig. Sie fangen eine Fiille von téglichen
Druckbelastungen und StoBen bei allen méglichen Bewegungen und
Haltungen ab. Gleich ob beim Gehen, Stehen, Springen, Tanzen, Sit-
zen oder bei allen Arbeitshaltungen, immer wirken zum Teil massive
Druckkrifte auf die Bandscheiben ein.

Werden sie jedoch zu stark oder falsch belastet, so sinkt ihre Fahigkeit,
diese Belastungen aufzufangen und auszugleichen. Krifte, die von den
Bandscheiben nicht mehr kompensiert werden konnen, wirken dann
viel stirker auf die Wirbelgelenke ein. Werden diese auf die Dauer stér-
ker als notwendig belastet, wird die Entwicklung von Riickenbeschwer-
den begiinstigt oder beschleunigt.
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Ohne regelmifBige Entlastung konnen sich die Bandscheiben nicht
ernihren

Die Bandscheibe, ein flis-
sigkeitsgefullter  Faserring,
wird durch Diffusion, eine
Art ,,Durchsaftung®, ernéhrt.
Das funktioniert &hnlich wie
bei einem Schwamm, der auf
Druck aufgesogenes Wasser
abgibt und sich bei Druck-
entlastung wieder voll saugt.
Die Bandscheiben brauchen
u. a. Zucker, Eiweill und
Salze, um ihre Erndhrung zu
sichern.

Der sténdige und ausgegli-
chene Wechsel zwischen Be-
und Entlastung spielt bei die-
sem Prozess eine wesentliche
Rolle. Bei hohem Druck auf
die Bandscheiben werden
Flissigkeit und Stoffwech-
selschlacken herausgepresst.
Bei geringem Druck werden
Flussigkeit und Nahrstoffe
aufgenommen. Am niedrig-
sten ist er im Liegen, daher
ist der Schlaf bzw. eine opti-
male Korperlagerung fur die Erndhrung der Bandscheiben so wichtig.

[ Machemson 1966

B Wilke ctal. 1999
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Ideal ist ein Gleichgewicht zwischen der Zufuhr von frischen Nahr-
stoffen und dem Abtransport verbrauchter Stoffe. Werden die Band-
scheiben nicht ausreichend versorgt, verlieren sie an Wassergehalt
und Volumen, was ihre mechanischen Eigenschaften mindert. Nehmen
Belastungen durch unginstige und lang andauernde Haltungen (iber-
hand, wird die Erndhrung der Bandscheiben empfindlich gestort und, je
mehr Druck entsteht, stark behindert. Wiederholter Belastungswechsel,
gute Haltungen und das richtige Sitzen und Liegen ermdglichen es den
Bandscheiben, sich ausreichend zu regenerieren.

Fehlbelastungen beschleunigen das Altern der Bandscheiben

Haben sich die Bandscheiben nachts von den Tagesbelastungen erholt,
so sind sie morgens volumindser als abends. Daher ist der Mensch am
Morgen etwas grof3er als am Abend.

Mit zunehmendem Alter sinkt
die F&higkeit der Bandschei-
ben, ausreichende Mengen an
Nahrflussigkeiten aufzuneh-
men und sich zu regenerieren.

Dieser Prozess setzt etwa
nach dem 30. Lebensjahr ein.
Dabei verlieren die Band-
scheiben im Laufe der Jahre
langsam an Volumen. Die
vielen t&glichen Stol- und
Druckbelastungen  konnen

nicht mehr so gut aufgefangen werden.
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Dieser Prozess verstérkt sich, wenn die Bandscheiben durch zu groRe
Druckkrafte standig belastet werden, ohne sich ausreichend regenerie-
ren zu kdnnen. Ungunstige Bewegungen, z. B. Drehungen oder Biegun-
gen, fihren dann leicht zu Verletzungen der Bandscheiben. Dabei reif3t
der Faserring der Bandscheibe ein, und das im Kern befindliche Gel
tritt aus. Dieser so genannte Bandscheibenvorfall, kann je nach Schwe-
regrad und Position unmerklich bis &uRerst schmerzhaft verlaufen,
sogar Lahmungserscheinungen (z. B. in den GliedmafRen) und andere
Probleme verursachen. Der im Volksmund so genannte ,,Hexenschuss®,
der ebenfalls starke Schmerzen auslost und sogar zu einer gewissen
Bewegungsunfahigkeit fiihren kann, ist durch extrem starke Muskel-
verspannung (dem so genannten Hartspann) verursacht.

Die Haltung der Wirbelsiule bestimmt den Grad ihrer Belastung

Wir verbringen immer mehr Zeit im Sitzen, ob auf der Arbeit oder in
der Freizeit. Dabei ahnen wir oft nicht, wie sehr wir unsere Wirbelsaule
belasten. Bei allen Haltungen, im Stehen, Gehen, Sitzen und Arbei-
ten, wirken Druckkréafte auf die Wirbelsdule ein. Oft verstarken wir sie
durch ungtinstige Haltungen, etwa, wenn wir einen Gegenstand vom
Boden aufheben. Meist blickt man sich mit dem ganzen Oberkorper
nach vorn, wobei massive Krafte auf die Wirbelsaule einwirken. Dabei
geht das Aufheben eines Gegenstandes leichter und ,,6konomischer®.
Man geht dazu in die Hocke und hélt den Ricken und die Wirbelsaule
relativ gerade. Das gilt auch flir alle anderen Haltungen. Bleibt die Wir-
belsdule so aufrecht wie maglich, verringern sich Krafte und Druckbe-
lastungen.
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Was selbstverstindlich sein
sollte, lernen wir oft nicht
oder erst spét. Das gilt auch
fir ,,richtige Haltungen.
Bewegungsschulungen, wie
sie die Riickenschule anbie-
tet, tragen dazu bei, falsche
Haltungen zu vermeiden.
Dabei kommt es dogmatisch
nicht nur auf die aufrechte
Wirbelsdule an. Es geht viel-
mehr darum, wieder ein
Gefiihl fiir Be- und Entlas-
tungen und dynamisch wechselnde und ausgeglichene Haltungen zu
entwickeln.

Neben den physischen Belastungen und Ursachen miissen wir aber
auch unbedingt weitere negative Faktoren beachten, die vielfach
zumindest mitverantwortlich fiir Riickenprobleme sind. Dazu zdhlen
beispielsweise falsche Erndhrung, Ubergewicht und nicht zuletzt psy-
chische Belastung, wie permanenter Zeitdruck, personliche Uberforde-
rung beruflicher und privater Art, also negativer Stress. Je mehr belas-
tende Faktoren wir ausschalten konnen, desto erfolgreicher kann die
Riickenproblematik bekdmpft werden. Hier ist qualifizierte Diagnostik
und umfassende Therapie drztlicher und therapeutischer Spezialisten
unbedingt erforderlich.
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Strahlenfreie Riickenvermessung unterstiitzt Diagnostik und
Therapie

Um den genauen Ort des Schmerzes zu finden, empfiehlt es sich, die
Wirbelsdule genauestens zu untersuchen und nach Fehlstellungen oder
Abweichungen zur Norm zu suchen.

Wichtig dabei ist, dass die Wirbelsgule nicht nur in der aufrechten Hal-
tung untersucht wird, sondern in der Flexion und Extension (Beugung).
Nur so ist dann fiir den Spezialisten eine gezielte Analyse der Beweg-
lichkeit jedes einzelnen Wirbelsegmentes feststellbar. Denn, wer sich
mit gestreckten Beinen nach unten beugt und mit den Fingerspitzen den
Boden bertihren kann, hat noch lange nicht eine gute Flexion in der
Wirbelséule. Nicht selten kommt diese Beweglichkeit aus den Huftge-
lenken und wird triigerischer Weise dem Riicken zugeschrieben. Eine
Fehldiagnose, die zu einer nicht optimalen Behandlung fihren kann.

Eine Wirbelsdulenvermessung sollte strahlenfrei und ohne Nebenwir-
kungen durchfithrbar sein.
Eine genaue Dokumentation
der Messergebnisse hilft bei
einer Messwiederholung —
z. B. nach einem Physio-
therapie Besuch — um den
Behandlungsfortschritt  fest-
halten zu konnen. Kurzum,
eine strahlenlose, schmerz-
freie, dokumentierbare Ver-
messung der Wirbelsdule,
welche in wenigen Minuten
gemacht ist, kann den Thera-
pieerfolg maBgeblich beeinflussen.
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Gemeinsam gegen Riickenschmerzen

Die vielschichtigen Ursachen von Riickenschmerzen verlangen einen
ebenso vielschichtigen Losungsansatz! Losungsansitze wiederum ent-
stehen aus dem fachspezifischen Wissen einer Allianz der verschiede-
nen Berufsgruppen und deren Fachverbinden, die sich thematisch mit
dem Problem ,,Riickenschmerzen‘ beschéftigen.

Also gemeinsam, multidisziplindr und umfassend erarbeitete Hilfestel-
lung fiir mehr Gesundheit, durch qualifizierte Kooperationen. § 2 unse-
rer Satzung driickt die Kernidee wie folgt aus: ,,Vereinszweck ist die
Forderung der Forschung tiber die Vermeidung von Riickenschmerzen
und die Verbreitung der Erkenntnisse aus diesen Forschungsbestrebun-
gen mit dem Ziel, damit einen Beitrag zur Bekdmpfung des Volkslei-
dens Riickenschmerzen zu leisten.

Dieser Paragraph ist uns Verpflichtung. Viele namhafte medizinische
Fachverbinde unterstiitzen und begleiten diese Arbeit mit ihrer wissen-
schaftlichen Kompetenz. Wir danken folgenden Verbanden und ihren
tiber 150.000 Mitgliedern:

« BVOU - Berufsverband der Fachérzte fiir Orthopadie und
Unfallchirurgie e. V.

+  BDP - Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen e. V.

*  BGB - Berufsverband fiir Gymnastik und Bewegung Schweiz

«  BOPMR - Berufsverband Osterreichischer Fachirzte fiir
Physikalische Medizin und Rehabilitation

*  BAG - Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V.

* BdR - Bundesverband der deutschen Riickenschulen e. V.

*  BBGS - Bundesverband staatlich anerkannter Berufsfachschulen
fiir Gymnastik und Sport

*  bvgp - Bundesvereinigung Prévention und Gesundheitsforderung e. V.
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*  DAGS - Deutsche Akademie fiir Gesundheit und Schlaf

*  DGOOC - Deutsche Gesellschaft fiir Orthopédie und Orthopadi-
sche Chirurgie e. V. - Sektion Wirbelsdule

*  DGVP - Deutsche Gesellschaft fiir Versicherte und Patienten e. V.

* DTB - Deutscher Turner-Bund e. V.

* DVE - Deutscher Verband der Ergotherapeuten e. V.

*  DVMB - Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew e. V.

*  DWI - Deutsches Walking-Institut e. V.

* DGymB - Berufsverband staatlich gepriifter Gymnastiklehrerin-
nen und -lehrer - Deutscher Gymnastikbund e. V.

* Deutscher Kassenarztverband e. V.

*  DVGS - Deutscher Verband fiir Gesundheitssport und
Sporttherapie e. V.

»  Forum: Gesunder Riicken - besser leben e. V.

* FPZ: Deutschland den Riicken stirken

*  GfPO - Gesellschaft fiir Prophylaktische Orthopédie e. V.

* IFK - Bundesverband Selbststindiger Physiotherapeuten e. V.

*  McKenzie Institut Deutschland/Schweiz/Osterreich e. V.

* NAS - Norddeutsche Arbeitsgemeinschaft Sportmedizin und
Sportphysiotherapie e. V.

*  Physio Netzwerk GmbH

*  Seminar Wirbelsdule - Riickenschule - Schmerztherapie

+  sgep - Schweizerische Gemeinschatft fiir erweiterte Physiotherapie

*  VDBW - Verband Deutscher Betriebs- und Werksérzte e. V.

* Berufsverband deutscher Arbeitsmediziner

*  VTF - Verband fiir Turnen und Freizeit e. V.

* VPT - Verband Physikalische Therapie Vereinigung fiir die
physiotherapeutischen Berufe e. V.

*  Wirbelsdulenliga e. V.

Dariiber hinaus besteht eine enge Zusammenarbeit mit der ,,Konfodera-
tion der deutschen Riickenschulen (KddR)“, einem Verbund der wich-
tigsten deutschen Riickenschulverbande.
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Achten Sie auf dieses Zeichen: Gepriift & empfohlen

Einkaufen ist Vertrauenssache. In Zeiten in denen der Verbraucher
beim Bettenkauf zwischen hunderten verschiedener Matratzen, zig
so genannter Gesundheitsstiihle und Gesundheitsschuhen, unzahliger
angeblich optimaler Trainingsgerite etc. wihlen kann, steht so mancher
ratlos im Geschift. Diverse Produkthinweise, wie z. B. ,,orthopédisch*,
,wergonomisch® sind oftmals nur Tduschung und stiften zusétzliche Ver-
wirrung. Um den Verbraucher sicher durch den ,,Produktdschungel* zu
lotsen, gibt es inzwischen fiir fast alle Bereiche so genannte Giite- und
Priifsiegel. Diese versprechen dem Kéaufer eine besonders hohe Qualitit
des Produkts oder sollen beispielsweise eine schadstofffreie Herstel-
lung des Produkts garantieren und die Kaufentscheidung erleichtern.

L OKO-TEST* hat zahlreiche Giitesiegel auf ihre Richtlinien hin liber-
priift und ist dabei zum Teil zu erschreckenden Ergebnissen gekommen:
So sind viele Siegel schlicht und einfach Herstellerhinweise, die weder
einer unabhéngigen ,,Priifung” unterzogen werden noch ein Qualitts-
merkmal darstellen. Vorbildlich dagegen das Giitesiegel ,,AGR Gepriift
& empfohlen® der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Es schneidet
mit dem Gesamturteil ,,sehr gut* ab.

Gepruft und empfohlen werden riickengerechte Produkte. In Zusammen-
arbeit von Aktion Gesunder Ricken (AGR) e. V., Bundesverband der
deutschen Rickenschulen (BdR) e. V. und Forum: Gesunder Ricken
- besser leben e. V., wird eine neutrale Produktprifung durch unabhan-
gige Fachleute garantiert. Das gibt die erforderliche seridse Entschei-
dungssicherheit flr ein wirklich riickengerechtes Produkt.
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Das AGR-Giitesiegel dient
deshalb Verbrauchern beim
Kauf von ergonomischen

Alltagshilfen, wie beispiels- Gﬁpl‘llft &
~ empfohlen

weise Biliromobel, Autositze,
Betten, Polstermdbel, Schuhe,
Fahrrader etc. als kompetente
Orientierungshilfe, genau wie
bei Trainingsgeraten.

Alle Prifungskriterien wer-
den in regelméRigen Inter-
vallen erneut Uberarbeitet
und auf ihre medizinisch fachliche Aktualitét Gberprift. Das flhrt dazu,
dass diese Kriterien immer den neuesten Anforderungen gentgen,
denen der jeweilige Hersteller sein Produkt immer wieder neu anpassen
muss. Tut er das nicht, so hat das die ernste Folge, dass dem Hersteller
das AGR-Gltesiegel entzogen wird.

Zusétzlich zu den heute bereits empfohlenen Alltagshilfen werden auch
zukinftig weitere riickengerechte Produkte geprift und vorgestellt mit
dem Ziel, den 24-Stunden-Tag des Menschen mit Empfehlungen fur
den rickengerechten Alltag zu begleiten. Also, Verhaltnispravention
durch fachgerechte unabhéngige Beurteilung normaler Alltagshilfen
und Nutzungsgegenstéande.

Auf den Seiten 220 ff. finden Sie eine Aufstellung aller derzeit mit dem

AGR-Giitesiegel ausgezeichneten Produkte. Sie dienen als sehr gute,
riickengerechte Beispiele fiir den jeweiligen Produktbereich.
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Fiir alle gepriiften Produkte gilt: Autositze

Um das AGR-Giitesiegel zu erlangen, mussten sich
alle ausgezeichneten Produkte bzw. deren Herstel-
ler der unabhingigen, interdisziplindr besetzten
Priifungskommission, mit ausgewiesenen medizini-
schen Experten, stellen. Wir haben uns bemiiht auf
den folgenden Seiten die medizinischen Anforde-

Mobilitét ist ein Schlagwort, das eng mit unserer heutigen Gesellschaft
verbunden ist. Immer mehr Menschen verbringen immer mehr Zeit
in threm Auto. Fast die Hélfte aller deutschen Autofahrer sitzt tiglich
mehr als anderthalb Stunden im Fahrzeug. Fiir viele Fahrer ist der Auto-
sitz gleichzeitig sogar der Arbeitsplatz.

rungskriterien auszugsweise und verstindlich wiederzugeben. Damit Trotz dieser Erkenntnisse wird dem Autositz in ergonomischer Hin-
mochten wir Ihnen den Ergonomie-Ratgeber in die Hand geben. Er sicht nach wie vor viel zu wenig Bedeutung geschenkt. Immer noch
hilft Thnen bei der Suche nach riickengerechten Produkten Fehlkdufe vernachldssigen sehr viele,
zu vermeiden. auch namhafte Hersteller
die Wichtigkeit eines siche-
Fiir alle ausgezeichneten Produkte gilt (auch wenn wir dies auf den ren und ergonomischen Sit-
ndchsten Seiten nicht nochmals betonen): zes, zu Lasten Threr Kun-
den! Autofahrer, die im
@ ..dass alle fiir den jeweiligen Bereich giiltigen Sicherheitsvorschrif- Jahr 20.000 km und mehr
ten (z. B. GS-Zeichen/TUV) zu erfiillen sind; unterwegs sind, konnen ein

Lied davon singen, welche
gesundheitlichen Folgen fal-
sches und oft stundenlanges

< ...dass alle Produkte dkologisch unbedenklich und umweltvertrag-
lich sein miissen;

@ ...dass eine Produkteinweisung (ideal) erfolgen muss. Auf jeden Fall Sitzen, ohne ausgleichende

muss eine verstindliche Gebrauchs- und Nutzungsanweisung, bei Bewegung, im Auto hat.

Trainingsgerdten zusdtzlich ein qualifiziertes Ubungsprogramm

mitgeliefert werden. Die Liste moglicher Beeintréchtigungen ist lang. Betroffene klagen

hdufig iiber Riickenschmerzen, Verspannungen, Nackenbeschwerden,

Besonders wichtig ist zudem entsprechend geschultes (insbesondere Miidigkeit, Beschwerden in den Beinen, Schulterschmerzen, Konzen-
auf den medizinischen Produktnutzen) und damit qualifiziertes Ver- trationsprobleme und Kopfschmerzen.
kaufspersonal. Uberdurchschnittlich kompetente Fachhéindler erken-
nen Sie z. B. an dem Zeichen ,,AGR-zertifiziertes Fachgeschaft* (siche Mediziner fordern deshalb, dass sich der Autositz dem Korper des Men-
Seite 218 ff)). schen, in der jeweilig eingenommenen Sitzposition anpassen muss und

nicht umgekehrt. Eine gute Losung ist ein Sitzsystem, das individuell an
die korperlichen Anforderungen des Fahrers oder Beifahrers angepasst
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werden kann, bis der Mensch optimal sitzt. Wie gesagt, leider entspre-
chen nach wie vor nicht all zu viele Fahrzeugsitze diesen ergonomischen
Anforderungen. Die Automobilindustrie muss die Punkte ,,erforderliche
Sitzergonomie* und eine ,,korrekte Sitzeinstellung™ bei der Entwicklung
der Sitze und bei der Kundenberatung beachten und die Héndler bzw.
Verkdufer zu diesem besonderen Nutzen entsprechend schulen. Nur dann
ist sichergestellt, dass dieses wichtige Wissen beim Kunden ankommt.
Nur dann kann der Kunde sinnvolle Hilfestellung erfahren, deren Wert
deutlich iiber Leistungsdaten
und der Schonheit von Alufel-
gen steht.

Auch die Automobilfachpresse
hat bisher die Bedeutung und
Wichtigkeit dieser Thematik
kaum erkannt, sehr zum
Leidwesen der Autofahrer.
Bei Autotests wird leider iiber-
wiegend kaum oder ,,ahnungs-
los* eine Sitzbeurteilung
abgegeben und dem Leser

qualifizierte Information vorenthalten.

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

& Der Autositz muss iiber eine feste Grundstruktur verfiigen. Diese
erhoht die Sicherheit und ergibt zugleich die Vorgabe fiir wirbelsdu-
lengerechtes Sitzen. Eine zu nachgiebige Grundstruktur kann nicht
geniigend stiitzen.
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= FEine wirbelsdulengerechte Ausformung der Lehne und der Schaum-
teile, sowie eine ausreichend hohe Riickenlehne sind erforderlich
(Lehnenhohe — gleich Schulterhohe). Der Riicken sollte die Lehne
nicht liberragen. Von der Seite betrachtet muss eine leichte S-Form
erkennbar sein.

< Die Seitenfithrungen am Sitzkissen und an der Riickenlehne (Sei-
tenwangen) sorgen fiir
ein sicheres Fahrgefiihl
und fixieren den Fahrer in
seinem Sitz. Idealerweise
sollten die Seitenfiihrun-
gen individuell auf die
korperlichen — Gegeben-
heiten (z. B. Riicken-
breite) anpassbar sein.
Allerdings wird dieses
Thema in seiner Bedeu-
tung fiir ,,gutes Sitzen“
vielfach tiberschétzt und
andere wichtigere Kriterien werden dariiber vernachléssigt.

< Die Einstellbarkeit des oberen Bereiches der Lehne (Lehnenkopf)
ist eine sinnvolle Option. Denn so ist eine optimale Feinabstimmung
bei der Unterstiitzung der Schulter méglich.

& Der Lendenwirbelbereich muss durch die so genannte Lordosen- bzw.
Beckenkammstiitze groBflachig und individuell abgestiitzt werden.

& Die Hauptabstiitzung erfolgt am oberen hinteren Beckenkamm
(Giirtellinie). Wahrend der Fahrt, vor allem bei ldngeren Strecken,
ist es ratsam, die Unterstlitzung immer wieder mal leicht zu verén-
dern, ebenso die Lehnenneigung. Noch wichtiger sind regelmafige
Bewegungspausen. Dann fahren Sie entspannter und Ermiidungser-
scheinungen wird vorgebeugt.
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= Wegen des besseren Bedienkomforts sollten Sie bei der Bestellung
Thres Sitzes auf eine elektrische Lehneneinstellung nicht verzichten.

& Die Kopfstiitze muss in Hohe und am besten auch in der Neigung
einstellbar sein. Die Ver-
stellwege der Kopfstiitze
miissen eine korrekte und
damit sichere Positionierung
zum Hinterkopf ermdgli-
chen. (Oberkante Kopfstiitze
= Oberkante Kopf, Abstand
der Kopfstiitze zum Hinter-
kopf max. 3 cm). Die Kopf-
stiitze hat ausschlieBlich
eine Sicherheitsfunktion und
sollte wiahrend der Fahrt (das
gilt nur fiir den Fahrer) kei-
nesfalls als Stiitze benutzt werden, andernfalls kann es zu geféhr-
lichen Ermiidungserscheinungen kommen (Stichwort: Sekunden-
schlaf).

= Ebenfalls ein absolutes Muss ist die individuelle Einstellung der
Sitzhohe. Diese sorgt fiir ein anndhernd gleiches Sichtfeld fiir alle
Nutzer. Sitzen Sie immer so hoch wie moglich. Nicht nur wegen
des Sichtfeldes, sondern auch wegen der fiir die Wirbelsédulenkriim-
mung wichtigen Beckenpositionierung.

# Die Neigungseinstellung der Sitzflache sorgt fiir eine korrekte Auf-
lage der Oberschenkel.

< Die einstellbare Sitzflichenlénge oder Sitztiefe fiihrt zur korrekten
Anpassung an die Oberschenkellinge des Fahrers und optimiert
dadurch die Sitzdruckverteilung. Je besser der Sitzdruck iiber Po
und Oberschenkelauflage verteilt wird, desto angenehmer ist das
Fahren, vor allem bei Langstrecken. Optimal ist eine komplette
Abstiitzung des Oberschenkels, wobei allerdings zwischen Sitz und
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Kniekehle ca. 2-3 fingerbreit Freiraum bleiben muss, um Druckbe-
lastungen auf die Kniekehle zu vermeiden.

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

Autositze in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ Wirbelsdulengerechte, feste Grundstruktur

+ ausreichende BemaBung (Riickenhdhe, Kopfstiitze, Sitzfldche)
+ Sitzhéheneinstellung

+ Sitzneigungseinstellung

+ Sitzflichentiefeneinstellung

+ Kopfstiitze optimal einstellbar

¢+ 4-Wege-Lordosenstiitze

+ Bedienelemente gut erreichbar wihrend der Fahrt

Ebenfalls sinnvoll:

+ Klimapaket (Sitzheizung/Ventilation)

* Lehnenkopfeinstellung

+ einstellbare Seitenwangen an Lehne und Sitzkissen
* Sitzdynamiksystem

* Massagefunktion

* Memoryfunktion

Bei der Sitzauswahl miissen nicht nur die Ausstattungsmerkmale und Ein-
stellmoglichkeiten auf Threr personlichen Checkliste positiv bewertet werden.
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Auch die folgenden Fragen sollten Sie beherzigen bzw. mit ,,ja* beant-
worten konnen:

& Werden von Threm Hersteller Sicherheitstests und Crashversuche mit
dem Sitz durchgefiihrt und konnen die Ergebnisse belegt werden?

& [st langeres Probesitzen im Fahrzeug moglich?
& [st das Personal fiir eine eingehende Sitzberatung geschult?
& Ist der Sitz mit dem Giitesiegel der AGR ausgezeichnet?

Nun wiinschen wir Thnen eine gute Entscheidung bei der Auswahl Thres
Autositzes. Machen Sie Thren Sitz zum Sieger Ihrer personlichen Zube-
horliste.

Achtung, Sicherheit!

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

Ganz wichtig: Die korrekte Einstellung des Autositzes

Neben der schlechten ergonomischen Qualitét eines Sitzes ist vielfach
auch die falsche Sitzhaltung Ursache fiir Riickenschmerzen und Ver-
spannungen beim Autofahren. Fiir die orthopddisch korrekte Sitzhal-
tung muss ein Autositz sorgfiltig eingestellt werden, was wiederum
bedingt, dass er {iber die o. a. Eigenschaften und Funktionen verfiigen
muss.

! Quelle: Gesamtverband der Deutschen Versicherungswirtschaft e. V.
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So stellen Sie Thren Autositz optimal ein:

1. Riicken Sie mit dem Gesdl ganz an die Sitzlehne. Stellen Sie nun
Thren Sitz so ein, dass die Beine bei durchgetretenen Pedalen leicht
angewinkelt sind.

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

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

4. Wihlen Sie jetzt die fiir Sie individuell richtige Sitzhohe. Sitzen Sie
so hoch wie moglich. Zwischen Kopf und Dachhimmel sollte aber
noch eine Handbreit Platz sein.

5. Stellen Sie die Sitzflichenneigung so ein, dass die Oberschenkel
locker auf der Sitzfliche aufliegen und die Pedale ohne groflen
Kraftaufwand durchgetreten werden konnen.

6. Wenn Sie Thre Sitzflichenldnge eingestellt haben, sollte zwischen
Kniekehle und Sitzvorderkante ein Freiraum von 2-3 fingerbreit vor-
handen sein.

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

9. Thre natiirliche Form der Lendenwirbelsdule unterstiitzen Sie mit der
vorhandenen Lordosenstiitze (= aufblasbare Vorwdlbung im unteren
Bereich der Riickenlehne). Fithren Sie die Anpassung immer von
unten nach oben durch. Der wichtigste Abstiitzbereich ist der des
Beckens (Giirtellinie).

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

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

Aber nicht nur fiir Fahrer und
Beifahrer gibt es inzwischen
ergonomisches Gestiihl. Auch
die Mitfahrer auf den hinteren Réngen diirfen sich auf riickengerechten
Einzelsitzen wohl fiihlen (z. B. Mercedes-Benz S-Klasse).

Fiir eine Vielzahl von Marken findet man auch im Nachriistbereich ergo-
nomische ,,Fahrer-Arbeitsplitze®. Achten Sie hierbei auf die gesetzlichen
Bestimmungen des TUV und auf die Allgemeine Betriebserlaubnis. Hin-
terfragen Sie das Know-how des Anbieters und des Verkdufers kritisch!
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Bitte denken Sie auch daran:

< Nur ein ausgeruhter Autofahrer ist auch ein ,,sicherer* Autofahrer.

< Nach anderthalb bzw. spitestens 2 Stunden Fahrt ist eine Regenera-
tions- und Bewegungspause fiir Kérper und Geist unerlisslich.

& Auch der beste Autositz ist nur ein Baustein fiir einen riickengerech-
ten Alltag.

<& Sitzposition und Sitzeinstellung kénnen bei Tragern von Gleitsicht-
oder Bifokalbrillen den Blickwinkel des Fahrers dndern und somit
die Sehschirfe negativ beeinflussen.

Autokindersitze

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

uchen cinen starken Rikcken

Der sachgeméfBen und damit
wirkungsvollen Verwendung
von  Kinderriickhaltesyste-
men stehen dabei zwel ,,Pro-
bleme* entgegen: Die Hand-
habung vieler Kindersitze und ihre Anbindung an das Fahrzeug sind zu
kompliziert und umstdndlich und viele Kinder weigern sich, iiber lin-
gere Zeit im Sitz stillzuhalten, da ergonomische Mingel und sitzklima-
tische Beschwerden den Sitzkomfort wesentlich beeintrachtigen. Abge-
sehen davon empfinden iltere Kinder es als nicht zeitgemiB8 in einem
Kindersitz Platz zu nehmen.
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Der ideale Kindersitz sollte
Erponomic, Komfort und somit unkompliziert handhab-
bar sein, die Sicherheitsan-
spriiche von Eltern, Kindern
und dem Gesetzgeber erfiil-
len und gleichzeitig allen
ergonomischen Anforderun-
gen geniigen. AuBerdem
sollte er ,,mitwachsen® oder
jeweils entsprechend dem
Alter (und Korpermalen)
des Kindes ausgetauscht
werden. Geniigend Tests
belegen, dass gerade im Bereich Kindersitze Qualitdt thren Preis hat.

Hierauf sollten Sie beim Kauf achten:

& Der Sitz sollte aus Sicherheitsgriinden eine stabile und offene Struk-
tur haben, zwecks guter Absorption (Aufnahme) von Aufprallener-
gie im Falle eines Unfalls (,,Knautschzone®).

& Lehne und Sitzfliche sollten so konstruiert sein, dass eine kontinu-
ierliche Luftzirkulation gefordert wird. Achten Sie auf Atmungsak-
tive und pflegeleichte Bezugsmaterialien.

< Der Sitz sollte im Idealfall mit dem Dreipunktgurt oder zumindest
mit dem Beckengurt des Fahrzeugs befestigt werden konnen. Die
Befestigung des Sitzes mit dem Dreipunktgurt im Fahrzeug birgt
nachgewiesenermallen das geringste Risiko einer Fehlbedienung
und hohe Sicherheit. Bei Verwendung des Beckengurtes zur Befesti-
gung ist unbedingt darauf zu achten, dass ein Fangkorper verwendet
wird; ansonsten besteht extreme Gefahr hinsichtlich der Sicherheit.
Der Kindersitz sollte zusétzlich tiber eine fixierbare und variabel
einstellbare Gurtfiihrung verfiigen, um einen optimalen Gurtverlauf
zu gewahrleisten.
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& Der Sitzkomfort muss stimmen. Die Sitzfliche muss so gestaltet

sein, dass ihre Neigung (nach hinten abfallend) ein Durchrutschen
unter den Gurt verhindert. Von Vorteil ist eine hohe Sitzposition.
Diese ermdglicht eine ungehinderte Sicht aus dem Fenster. Wichtig
ist auch eine bestmdogliche Sitzdruckverteilung. Das Schrigkippen
des Sitzes ermdglicht eine bequeme Ruheposition. Ein angenehmes
Sitzklima, aufgrund offener aber sicherer Sitzstruktur in Verbindung
mit atmungsaktiven Polster- und Bezugsmaterialien, verhindert
unndtiges Schwitzen.

Der Sitz muss sich auf die individuellen Bediirfnisse des Kindes
einstellen lassen. Dazu gehort eine altersgerechte Grolenanpassung
in Hohe (Riickenlehne) und Lénge (Sitzflichenverldngerung) sowie
eine in der Breite verstellbare Schulterunterstiitzung, welche auch
einen Seitenhalt bei Kurvenfahrt bietet. Erforderlich ist auBerdem
eine ergonomisch geformte Lordosenstiitze fiir richtiges Sitzen
(Wachstumsalter) sowie die altersgerechte Hohenanpassung der
Kopfstiitze (Sicherheit/Komfort). Bietet der Sitz keine einstellbare
GroBenanpassung, so muss alternativ ein ,,passender* Sitz verwen-
det werden, der die zuvor beschriebenen Kriterien erfiillt.

Generelle Tipps:

@ Lassen Sie sich Einbau und Bedienung des Kindersitzes im Fachge-

schéft erkldren. Dariiber hinaus den Sitz vor dem Kauf im eigenen
Fahrzeug versuchsweise einbauen und das Kind Probe sitzen lassen.
Es muss bequem darin sitzen kénnen und den Sitz akzeptieren. Der
beste Kindersitz taugt nichts, wenn er falsch befestigt oder gar nicht
genutzt wird, was leider nach wie vor viel zu oft vorkommt!

& Informieren Sie sich vor dem Kauf anhand von Testergebnissen.

& Im Ubrigen ist wiihrend des Autofahrens zu beachten: Auch Kinder

brauchen regelmifige Pausen zur Bewegung und Erholung!
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& Gefdhrdet sind Kleinkinder bei einem Aufprall besonders im Hals-
wirbelbereich, da der Kopf ein anderes Proportionsverhiltnis bei der
Korpergrofe hat als beim erwachsenen Menschen. Er ist im Verhalt-
nis grofer, so dass hohere Krifte auf die Halswirbelsdule auftre-
ten als beim Erwachsenen. Deshalb gilt bei der Fahrt mit Kindern
erhohte Vorsicht und Wachsamkeit, auch wenn diese bestens gesi-
chert sind.

Autokindersitze in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:
Ergonomie und Komfort u. a. durch
+ ausreichend hohe Riickenlehne

* anpassbare Sitzlinge

+ funktionale Kopfstiitze

* passende oder einstellbare Breite der Schulterstiitze
+ Seitenfithrung im Beckenbereich
+ Liegeposition

+ ausreichende Bewegungsfreiheit
* hohe Sichtposition

* optimales Sitzklima

+ gute und leichte Bedienbarkeit
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Nutzfahrzeugsitze im Lkw

Statistisch betrachtet leiden
40 % aller Lkw-Fahrer unter
schweren Erkrankungen der
Wirbelsdule. Nach 12 bis 15
Berufsjahren sind es sogar
mehr als 65 %. Die Folge
davon ist vorzeitige Berufsun-
fahigkeit: Nur 5 % der Fahrer
arbeiten bis zum 65. Lebens-
jahr, die anderen miissen ihre
Tétigkeit nach ca. 20 Berufs-
jahren aufgeben. Lkw-Fahren
und die dazugehorigen sonsti-
gen Tatigkeiten sind extrem belastend.

Durchschnittlich sitzt ein Berufskraftfahrer iber 1.500 Stunden pro Jahr
im Fahrzeug und ist deshalb hiufig von Riickenschmerzen betroffen,
die nicht nur Gesundheit und Wohlbefinden, sondern auch die passive
Sicherheit im StraBenverkehr beeintrachtigen. Die Beschwerden sind
der Art nach die gleichen wie bei den Pkw-Fahrern. Viele Berufskraft-
fahrer halten ihren Fahrzeugsitz fiir den Ausléser ihrer Probleme. Diese
Einschétzung wird von Orthopdden und Therapeuten bestdtigt. Um hier
Abhilfe zu schaffen, ist ein ergonomisch richtiger Sitz mit individuellen
Einstellmoglichkeiten und den technisch optimalen Sicherheitsbedin-
gungen erforderlich.
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Folgende Ausstattungs-Merkmale garantieren eine optimale Anpassung
des Nutzfahrzeug-Sitzes an den Fahrer:

< Die Langseinstellung des gesamten Sitzes ermdglicht den richtigen
Abstand zu den Pedalen und sonstigen Bedienungselementen. Das
erhoht die Fahrsicherheit und unterstiitzt eine verniinftige Sitzhal-
tung des Fahrers.

< Eine stufenlose Sitzhohenverstellung sorgt fiir den korrekten Knie-
winkel und die korrekte Sitzhéhe des Fahrers.

& Eine Sitzflichenverldngerung fiihrt zu einer verbesserten Sitzdruck-
verteilung unter Einbeziehung der Oberschenkel (das Gewicht wird
auf eine grofere Flache verteilt). Zwischen Kniekehle und Sitzvor-
derkante sollte ein Abstand von einigen wenigen cm sein.

= Eine Neigungseinstellung der Sitzfliche (nach oben und nach unten)
ermoglicht die Feinabstimmung bei der Sitzdruckverteilung.

& Eine feinstufig einstellbare Lehnenneigung sorgt fiir eine richtige
Unterstiitzung des Oberkorpers.

< Eine einstellbare Seitenfiihrung an der Lehne fixiert den Oberkorper
in einer aufrechten Haltung, passt sich den unterschiedlichen anato-
mischen Anforderungen an und sorgt fiir einen guten Seitenhalt bei
Kurvenfahrt.

< Eine individuelle Lordosenabstiitzung ermoglicht die groBflichige
Abstiitzung des gesamten Lendenwirbelsdulenbereiches bzw. des
hinteren oberen Beckenbereiches. Dadurch wird die natiirliche
Form der Wirbelsdule gestiitzt.

< Beidseitige Armstiitzen, neigbar und klappbar sorgen fiir eine Ent-
lastung der Muskulatur im Schulter-/Nackenbereich.

= Fine geniligend hohe Riickenlehne unterstiitzt den Korper bis zur
Schulterhohe. In der Regel sind Kopfstiitzen im Nutzfahrzeugsitz
integriert und schiitzen so den Kopf im Falle eines Unfalls.
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= Fine wirbelsdulengerechte Form der Riickenlehnenstruktur, der
Schaumteile sowie eine feste Lehnenstruktur sorgen fiir eine Unter-
stiitzung der Wirbelsdule in ihrer natiirlichen Form und fordern den
Sitzkomfort.

<& Ein ausgewogenes Sitzklima, z. B. durch eine Sitzheizung und kli-
mafreundliche Materialien, steigert das Wohlbefinden und erhoht
die Fahrsicherheit.

& Ein pneumatisches Schwingsystem sorgt fiir die Anpassung an die
Fahrbahneigenschaften und schiitzt so Wirbelsdule und Bandschei-
ben vor starken Stofen. Das ist sehr wichtig, weil eine dauerhafte
StoBbelastung Gift fiir jede Wirbelséule ist.

% Qut erreichbare Bedienelemente sowie die Erfiillung aller derzeit
giiltigen Sicherheitsanforderungen sind unerlésslich.

Nutzfahrzeugsitze im Lkw in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* Léngseinstellung

+ stufenlose Sitzhoheneinstellung

« Sitzflichenverldngerung

+ Sitzflichenneigungseinstellung

+ feinstufige Lehnenneigungseinstellung

+ einstellbare Seitenfiihrung

+ individuelle und groBflichige Lordosenabstiitzung
* hohe Riickenlehne (Schulterblatthohe) mit Kopfstiitze
+ wirbelsdulengerechte Lehnenform- und Struktur

* gut erreichbare Bedienelemente
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Ebenfalls sinnvoll:

* Sitzheizung

+ klimafreundliche Materialien

* Schwingsystem/Dadmpfungssystem

* beidseitige Armlehnen neigbar und klappbar

+ Erfiillung zusétzlicher Sicherheitsanforderungen

Einstellung des Nutzfahrzeugsitzes

Vielfach ist auch die falsche Sitzhaltung oder ein falsch eingestellter
Sitz die Ursache fiir Riickenschmerzen und Verspannungen.

Achten Sie deshalb auf eine korrekte Einstellung Thres Fahrerarbeits-
platzes. Bitte beachten Sie dabei folgende Reihenfolge:

1. Pneumatisches Schwingsystem einschalten (wenn vorhanden). Das
System stellt sich automatisch auf das Gewicht des Fahrers ein.

2. Fiir die richtige Sitzhohe gilt: Die Oberschenkel sollen bequem auf
der Sitzfliche aufliegen. Die Pedale miissen sich durchtreten las-
sen, ohne dass zwischen Oberschenkel und Sitzflache ein zu grofier
Druck entsteht.

3. Mit dem Gesil} an die Lehne riicken. Sitzschiene so einstellen, dass
die Pedale bequem durchzutreten sind. Schultern an die Lehne
riicken. Das Lenkrad muss mit leicht abgewinkelten Armen erreich-
bar sein.

4. Die Neigung der Sitzfliche so abstimmen, dass die Oberschenkel
bei durchgetretenen Pedalen optimal unterstiitzt werden. Dabei sol-
len die Oberschenkel ohne Druck auf der Sitzfliche aufliegen.

5. Die Sitzfliche mittels manueller Verldngerung so einstellen, dass
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die Oberschenkel bis kurz vor den Kniekehlen auf der Sitzfliche
aufliegen. Der Abstand zwischen Kniekehle und Sitzkante sollte ca.
zweli bis drei Finger breit sein.

6. Die Lordosenstiitze muss in Hohe und Tiefe einstellbar sein und am
Lendenwirbelbereich satt anliegen, ohne zu driicken.

7. Die eingestellten Seitenwangen diirfen Ihren Oberkdrper nicht ein-
engen.

8. Wenn vorhanden: Nutzen Sie Thre Armstiitze fiir eine spiirbare Ent-
lastung der Schulter/Nackenmuskulatur.

Fahrernebensitz

Wechselt der Fahrer bei Pausen oder kiirzeren Ruhezeiten auf den Fah-
rernebensitz oder ist er Beifahrer, so spielt auch der ,,Fahrernebensitz*
eine wichtige Rolle. Hierbei miissen im Groflen und Ganzen dieselben
grundsitzlichen ergonomischen Sitzanforderungen gelten wie beim
Fahrersitz (u. a. Struktur der Riickenlehne, Hohe der Riickenlehne,
Form der Riickenlehnen- und Sitzflichenstruktur). Zusdtzlich spielen
Faktoren wie Entspannung, Erholung und Regeneration eine wichtige
Rolle. Auf eine Sitzflichenverldngerung kann verzichtet werden, da der
Beifahrer im Gegensatz zum Fahrer, auch wéhrend der Fahrt immer
wieder problemlos seine Sitzposition leicht verdndern kann, was zur
Entlastung beitrégt.

Was ist beim Beifahrer- bzw. Fahrernebensitz noch zu berticksichtigen?
& Die Einstellung einer Ruheposition zur Entspannung und Regene-

ration muss moglich sein. Zur individuellen Anpassung muss die
Lehne stufenlos einstellbar sein.

& Die Neigung der gesamten Sitzfliche sollte verdndert werden konnen,
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ohne dass es Auswirkungen auf den Sitzoffnungswinkel hat.

< Ein variables Nackenstiitzkissen (unabhingig von der grundsétzlich
erforderlichen Kopfstiitze) ist von Vorteil.

Anmerkungen:

Trotz bester Fahrzeugsitze bleibt die Bewegungspause unentbehrlich.
Der Stau ist halb so ,,0de”, wenn er durch Fahrer- und Beifahrergym-
nastik unterbrochen wird. ,,Stau-Gymnastik* entspannt! Der Beifahrer
hat zudem die Moglichkeit, sich wihrend der Fahrt zu bewegen und
immer wieder seine Sitzhaltung leicht zu wechseln.

Bekannterweise ist der Schlaf die wichtigste Regenerationsphase fiir
Korper und Geist. Folglich ist es unabdingbar, dem gestressten Berufs-
kraftfahrer moglichst ein Liegesystem in seiner Schlafkabine anzubie-
ten, das selbst vielen herkdmmlichen hiuslichen Betten iiberlegen ist.
Weitere Informationen zum Lkw-Liegesystem finden Sie auf der Seite
180 ff.

Bei einer durchdachten und vorbildlich umgesetzten Fahrerhausergono-
mie gibt es gleich zwei Gewinner. Ganz oben auf dem Siegertreppchen
steht der Lkw-Fahrer, der wichtige Mosaiksteine fiir seine Gesunder-
haltung, Arbeitszufriedenheit und Lebensqualitit erhdlt. Zweiter Sieger
ist der Arbeitgeber, er profitiert wirtschaftlich, weil er richtig, ndmlich
in den Menschen investiert hat. Diese Investition reduziert den Kran-
kenstand, erhoht die Sicherheit und fordert die Mitarbeitermotivation
zugleich!

Sieger kann aber nur werden und bleiben, wer gut
informiert und trainiert ist. Ein Fachberater im Ver-
trieb ist Dienstleister und Problemldser zugleich.
Kompetenz zeigen, Vertrauen und Glaubwiirdig-
keit gewinnen, kann er nur, wenn er sein Wissen
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auch in diesem speziellen Bereich erweitert. Er sollte iiber anatomische
Grundkenntnisse verfligen und wissen, was der Nutzer beim Sitzen im
Lkw alles beachten sollte. AuBerdem sollte er wissen, welche Kriterien
ein ergonomisch gut konstruierter Sitz erflillen muss. Nur dann ist ihm
eine kompetente Beratung zu dieser Thematik moglich.

Eingehende Informationen und Schulungen zu diesen Themen sind fiir
den Fachberater und Betreuer von Speditionen unabdingbare Bausteine.
Fragen Sie deshalb ruhig einmal Thren Berater oder Betreuer hinsicht-
lich der vorhandenen Kenntnisse. Eine qualifizierte Beratung ist im
Interesse Threr personlichen Gesundheit unentbehrlich.

Zusammenfassend ist zu bemerken, dass ein Lkw-Fuhrpark, ausgertis-
tet mit riickengerechten Fahrersitzen und ergonomisch korrekten Rege-
nerationsbereichen, wie Ruhesitz und Bett, einen sinnvollen Beitrag zur
Gesunderhaltung des Lkw-Fahrers leistet.
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Nutzfahrzeugsitze im Gabelstapler

Gabelstaplerfahrer klagen vielfach tiber Schmerzen im Nacken, Riicken,
Arm und Schulterbereich. Ursachen sind oftmals ungiinstige Arbeits-
haltung und Bewegungsabliufe.

Permanente StoB- und Schwingungsbelastungen, bedingt durch un-
ebene harte Boden, sind extrem belastend fiir den Staplerfahrer und
filhren auf Dauer zu Riickenproblemen.

Durch einen ergonomisch gestalteten Fahrersitz, mit entsprechender
Federung und Didmpfung, kann diese Schwingungsbelastung erheblich
reduziert werden. Das beugt Riickenproblemen wirkungsvoll vor und
kann bereits vorhandene Probleme zumindest deutlich reduzieren.

Dies gilt nicht nur fiir neue
Stapler — auch dltere Gabel-
stapler konnen mit ergono-
mischen Fahrersitzen nach-
gerustet werden. Um die
Funktionsfahigkeit von Sit-
zen zu gewdhrleisten sind
diese regelméfBig zu warten.

Je nach Arbeitsaufgabe und
Gestaltung des Einsatzberei-
ches kann es bei Arbeiten mit
Frontgabelstaplern erforder-
lich werden, dass wéhrend einer Arbeitsschicht lingere Zeiten mit Riick-
wirtsfahren verbracht werden. Ein ergonomischer Gabelstaplersitz muss
also die Drehbewegung des Oberkorpers und die Bewegungsfreiheit der
Arme beim Riickwértsfahren zulassen und unterstiitzen.
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Konkret gibt es hierfiir herstellerseitig nur ein begrenztes Angebot. Der
Schwerpunkt der Beratung der Zielgruppe ,,Beschiftigte”, liegt des-
halb in der verhaltensbezogenen Ebene, z. B. in einer Verbesserung der
Bewegungsablaufe.

Die richtige Kombination aus ,,personlichem Verhalten* und einem
optimalen Gabelstaplersitz dient der Gesundheit und dem Wohlbefin-
den des Staplerfahrers. Das wiederum erhoht sein Engagement und
seine Leistungsfahigkeit, was auch seinem Arbeitgeber nutzt, nimlich
durch Reduktion der krankheits- und unfallbedingten Ausfallzeiten.

Tipps und Hilfen fiir das gesundheitsschonende Staplerfahren:

Beim falschen Besteigen des Gabelstaplers konnen die Wirbelsdule
und die Kniegelenke ungiinstig belastet werden. Wegen der raumlichen
Enge besteht die Gefahr, dass insbesondere die Lendenwirbelsdule und
die gebeugten Kniegelenke verdreht werden.

Der Staplerfahrer sollte durch einen kontrollierten Bewegungsablauf
und einer bewussten Rumpfmuskelspannung diese Fehlbelastung unbe-
dingt reduzieren. Der ergonomische Sitz ist nur so gut, wie er individu-
ell auf den Fahrer eingestellt ist und sich einstellen 1dsst.

Ein ergonomisch guter und richtig eingestellter Sitz stiitzt die Wirbel-
siule, vermeidet Zwangshaltungen und verringert die Ubertragung von
Vibrationen, StéBen und Schwingungen auf den Korper.

Ein dynamisch sitzender Fahrer...
< ... stellt seinen Sitz individuell ein.

<& .. achtet auf seine Sitzhaltung: Kippt sein Becken beim aufrechten
Sitzen etwas nach vorn, hebt sein Brustbein und streckt die Hals-
wirbelséule.
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< ... verandert fortlaufend seine aufgerichtete Korperhaltung.
& ... fiihrt nach Moglichkeit gymnastische Lockerungsiibungen aus.
< ... vermeidet einseitige Bewegungsabliufe.

& .. steigt in Arbeitspausen von dem Stapler herunter. So ermiidet er
nicht so schnell, ist reaktionsfahiger und verringert somit das
Unfallrisiko.

Achten Sie auf eine aufrechte Sitzhaltung:

< Ziehen Sie Thren Hinterkopf an einem gedachten ,,Goldenen Faden®
nach oben.

& Vermeiden Sie das Vorschieben Thres Kinns und das Hochziehen
Threr Schultern.

= Vermeiden Sie einseitige oder extreme Kopfbewegungen.

< Schiitzen Sie durch richtige Kleidung Thren Nacken vor Zugluft
und Kailte. Nutzen Sie Pausen und Arbeitsunterbrechungen fiir
spezielle Nacken und Schulteriibungen.

& Vermeiden Sie unnétigen Arbeitsstress durch wohliiberlegtes
Arbeiten.

Arbeitsunfahigkeitstage werden so reduziert! Zudem gilt: Erhohte Motiva-
tion verbessert Arbeitsleistung und Qualitit. Weniger Ermiidungserschei-
nungen und dadurch bedingt erhohte Aufmerksamkeit leisten einen wich-
tigen Beitrag flir mehr Sicherheit und zwar fiir alle Verkehrsteilnehmer.

Achten Sie darauf, ob die Staplersitze objektiv und von
unabhingiger Seite gepriift und entsprechend ausgezeich-
net wurden, wie z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt Thnen die notwen-
dige Sicherheit bei der Auswahl eines ,riickengerechten
Produktes.
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Gabelstaplersitze in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

Déampfung von Vibrations- und Stobelastungen durch einstell-
bare Luftfederung

StoBddmpfung der Riickenlehne

Fithrung im Hiift/Lendenwirbelbereich

hohenverstellbare Riickenlehne mit fester Struktur

stufenlose Neigungsverstellung

groBflichige individuelle Abstiitzung des Lendenwirbelbereichs
sowie des oberen Beckenbereichs

Ausreichende Auflage des Oberschenkels und optimale Druck-
Verteilung durch:

Langsverstellung des gesamten Sitzes

ebene Sitzflache

flache Seitenwangen

Sitztiefe mind. 41 cm, Sitzbreite mind. 50 cm
gut erreichbare Bedienelemente

Ebenfalls sinnvoll:

vollautomatische Luftfederung (mit Gewichtserkennung)
intelligente StoBdédmpfer (Fahrbahnerkennung)
Sitzheizung

klimafreundliche Bezugsmaterialien
Zweipunkt-Sicherheitsgurt

einstellbare Lordosenstiitze
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Das Sitzen ist die Hauptbeschiftigung des Menschen
Sitzen im Biiro

Was mit der Schule beginnt,
setzt sich spéter im Erwach-
senenalter fort — der Tagesab-
lauf wird iiberwiegend von
sitzenden Tétigkeiten bestimmt.
Der Wandel der Industriege-
sellschaft in eine Dienst-
leistungs- und Informations-
gesellschaft hat seinen Teil
dazu beigetragen, dass wir
bis zu zehn Stunden am Tag
sitzend verbringen mit den
bekannten Folgen fiir den

Riicken.

Der durchschnittliche Biiromensch sitzt wihrend seines Arbeitslebens
etwa 80.000 Stunden am Schreibtisch; die Schulzeit auf oft diirftigen
Stiihlen inbegriffen. Und ein Ende des ,,Vielsitzens® ist nicht in Sicht.

Im Gegenteil: Die Zahl von Sitzarbeitspldtzen nimmt weiter zu. In
Deutschland gibt es allein mehr als 24 Millionen Bildschirmarbeits-
plitze, die seit dem Jahr 2000 der EU-Bildschirmarbeitsrichtlinie
unterliegen. Darin wird genau geregelt, wie der Arbeitsplatz mit Tisch
und Stuhl, Hardware und anderen Arbeitsmitteln aussehen muss, um
Gesundheitsgefdhrdungen vorzubeugen. Sogar die Arbeitsplatzum-
gebung wird beschrieben. Dies war angesichts hoher Krankheitszah-
len aber auch dringend notwendig. Arbeitsmediziner und Ergonomen
konnten in wissenschaftlichen Untersuchungen nachweisen, dass die
Belastung der Riickenmuskulatur und der Bandscheiben entscheidend
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von der Ergonomie-Qualitdt des Arbeitsplatzes abhdngt. Der Stuhl ist
dabei ein zentrales Arbeitsgerit.

Wer falsch sitzt, arbeitet schlecht und ermiidet

Typisches Sitzhaltungsbild bei der Arbeit am Bildschirm ist der Rundrii-
cken, verbunden mit einer zwanghaften Uberstreckung der Halswirbelséule
beim Blick geradeaus. Die Risiken dieser krankmachenden Sitzhaltung
liegen auf der Hand: Die Bandscheiben werden vor allem im Bereich der
besonders anfilligen Lendenwirbelsdule fehlbelastet. Dazu kommt noch
die extreme Belastung der Muskeln im Halsbereich, die zu Dauerschdden
fiihren kann. Ungiinstige Arbeitshaltungen unterbinden bis zu 40 % der
personlichen Leistung, wenn
unphysiologisches  Sitzen Leistung in Prozent

nicht aktiv korrigiert wird. [ AR Anet s
Bessere  Sitzbedingungen
konnten diese brachliegende
Leistungskapazitit freisetzen.

Eine Umfrage ergab, dass
z. B. 71,8 % der Beschiftigten
an  Bildschirmarbeitspldtzen
tiber korperliche Beschwerden
klagen. Durch die Auswahl
eines geeigneten Sitzmdbels
lieBe sich hier wirksam vorbeugen und helfen.

Falsches Sitzen beeintriichtigt die Arbeitsleistung

Oft lésst sich auch beobachten, dass insbesondere bei hoch konzentrier-
tem Arbeiten der Mensch ,,verkrampft“, indem er z. B. die Schultern per-
manent hochzieht. Solchen Problemen kénnen wir nur begegnen, indem
wir uns selbst zwischendurch beobachten oder von einem Arbeitsplatz-
experten (z. B. Arbeitsmedizinischer Dienst) beobachten lassen. Daraus
konnen dann notwendige Verhaltensinderungen abgeleitet werden.
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So sorgen Sie fiir mehr Bewegung im Biiro

& Fahren Sie, wenn moglich, mit dem Rad zur Arbeit oder gehen Sie
zu FuB3.

& Nehmen Sie statt des Fahrstuhls 6fter mal die Treppe.

& Zentralisierte Arbeitsbereiche, wie Druckerinseln oder Kopierstatio-
nen auf dem Flur, Bibliotheken und Konferenzbereiche, verbessern
die Kommunikation und férdern die korperliche Bewegung.

& Durch Telefonieren im Stehen kann unkompliziert ein Haltungs-
wechsel vorgenommen werden.

Biirostiihle

Der Biirostuhl ist ein Arbeitsgerdt, von dessen sinnvoller Gestal-
tung und Nutzung unsere Gesundheit und Leistungsfahigkeit in
hohem Mafe abhidngen. Ein individuell angepasster Biirostuhl soll die
Wirbelsdule stiitzen, wech-
selnde Arbeitshaltungen
ermdglichen und optimale
Leistungsbereitschaft fordern.
Natiirlich muss dabei die
Gesamtheit, also Platz- und
Lichtverhéltnisse, ergonomi-
—7 sche Stuhlqualitdt, Schreib-
S J“’{ tischmal}, Bildschirmanord-
\ nung etc., gesehen werden

AGR O und stimmig sein.
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Folgende Anforderungen sind an einen guten Biirostuhl zu stellen:

= Wichtig ist eine Synchronverstellung von Sitzfliche und Riicken-
lehne. Sie verindert den Offnungswinkel zwischen
beiden Teilen in einem koérpergerechten Verhiltnis.
Die Drehachse der Sitzfliche muss so nah wie mog-
lich an der Sitzvorderkante liegen, damit diese sich
bei der Riickneigung der Riickenlehne nicht anhebt.

< Der Anlehndruck der Riickenlehne muss individuell regulierbar sein,
oder sich automatisch auf die Bediirfnisse unterschiedlicher Nutzer
einstellen. Er muss das Gefiihl haben, beim Anlehnen Widerstand
tiberwinden zu miissen (Forderung der Muskelaktivitdt). Das muss
noch als angenehm und darf nicht als anstrengend empfunden werden.

& Die Riickenlehne muss eine ausgewogene Unterstiitzung ermog-
lichen.

@ Der Offnungswinkel zwischen Riickenlehne und Sitzfliche muss
unter Krafteinwirkung 90°
tiberschreiten und bei aus-
reichender  Stand-Siche-
rung mindestens  110°
betragen.

& Die anatomisch geformte
Sitzfliche soll gewdhr-
leisten, dass man auch
beim Zuriicklehnen nicht
aus dem Sitz heraus-
rutscht. Eine korrekte
Beckenstellung wird
dadurch unterstiitzt.
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< Der Stuhl muss iiber eine Abfederung der Sitzfliche, auch in der

untersten Sitzposition, verfiigen, um die Wirbelsdule beim Hinsetzen
vor StoBen zu schiitzen.

Die Riickenlehne sollte so hoch wie méglich sein, damit die Brustwir-
belsdule beim Zuriicklehnen entlastet wird (Mindesthohe 45 cm von
Sitzfliche bis Lehnenoberkante in unterster Stellung).

Beim Anlehnen sollte sich die Riickenlehne nicht nach oben schie-
ben, da ansonsten das Hemd — die Bluse aus der Hose gezogen wird.
Zudem muss das Wegkippen des Beckens verhindert werden.

Damit die natiirliche Form der Wirbelséule auch beim Sitzen erhal-
ten bleibt, muss die Lendenwirbelsiulenstiitze individuell korrekt
eingestellt werden konnen oder sich automatisch anpassen. Eine in
die Riickenlehne integrierte Hohen und ggf. Tiefen einstellbare Lor-
dosenstiitze oder zumindest eine hohenverstellbare Riickenlehne (mit
Lordosenstiitze) sind fiir eine individuelle Anpassung an den Riicken
absolut erforderlich.

Eine ergonomische Alternative zur einstellbaren Lordosenstiitze ist bei-
spielsweise die ,,autoadaptive Riickenlehne. Sie passt sich automatisch
dem Riicken des Benutzers an. Dieses flexible Riickensystem denkt
mit und sorgt fiir permanente ergonomische Riickenunterstiitzung. Auf
diese Weise befindet sich die Wirbelsdule des Sitzenden in jeder Hal-
tung und zu jedem Zeitpunkt in engem Kontakt zur Riickenlehne.

Achten Sie darauf, dass bei permanentem Lehnenkontakt die Bewe-
gungsfreiheit von Schultergelenken und Armen durch das Polster
nicht beeintrachtigt wird.

Um den unterschiedlichen Oberschenkelldngen der Nutzer gerecht zu
werden, ist eine individuell einstellbare Sitzflichentiefe notwendig, (z.
B. Schiebesitz). Wichtig: Zwischen Kniegelenk und Sitzvorderkante
sollte ein handbreiter Raum frei sein, um die Durchblutung der Beine
zu gewihrleisten. Alternativ kann natiirlich eine fiir den Dauernutzer
passende, nicht verstellbare Sitzflache gentigen.

@ Bei Stithlen mit groBem Offnungswinkel' muss eine entsprechende
Riickenlehnenhéhe und eine in Hohe und Neigung einstellbare
Nackenstiitze angeboten werden.

@ Vorteilhaft sind dariiber hinaus Armlehnen. Sie unterstiitzen das
riickengerechte Hinsetzen und Aufstehen und entlasten zeitweise die
Schultergiirtelmuskulatur. Die Armlehnen sollten in Hohe, Breite
und Tiefe verstellbar sein und zudem so breit sein, dass der Unter-
arm bequem aufliegen kann. Schwenkbare Armlehnen optimieren die
Armunterstiitzung bei tiber die Stuhlbreite hinausgehenden Bewegun-
gen und bei in der Arbeitshaltung leicht gespreizten Armen.

# Alle Bedienelemente miissen leicht verstindlich, leicht zugdnglich,
funktionell, ergonomisch gestaltet und einfach zu handhaben sein.

< Achten Sie darauf, ob die Biirostiihle objektiv und von unabhingiger Seite
gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit dem Gitesie-
gel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt [hnen die notwen-
dige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,riickengerechten Produktes.

Der Biirostuhl in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* Synchronverstellung

* Riickenlehnendruck individuell einstellbar

+ Sitzfliche anatomisch geformt

+ Sitztiefenfederung

* Riickenlehnenhohe mind. 45 cm

¢ individuelle Lendenwirbelstiitze

* Schiebesitz bzw. unterschiedlich grof3e Sitzflichen
+ Kopf-/Nackenstiitze bei groBem Offnungswinkel

! Offnungswinkel = Winkel zwischen Sitzfliche und Riickenlehne
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Ebenfalls sinnvoll:

+ funktionsgerechte Armstiitzen, anpassbar in Breite/Hohe/Tiefe
* Armauflage schwenkbar

* klimafreundliche Sitz- und Lehnenpolster

* Mikrobewegungen (siehe Seite 70 ft.)

+ autoadaptive Riickenlehne

+ passende oder einstellbare Sitztiefe

+ ausreichende Sitzbreite

Das nach vorne gebeugte Sitzen (Rundriicken) wird subjektiv als
besonders bequem empfunden. Diese Sitzhaltung wiederholt und iiber
lingere Zeitrdume eingenommen belastet jedoch die Wirbelsdule und
vor allem die Bandscheiben sehr stark. Aufrechtes Sitzen dagegen ent-
lastet die Bandscheiben, beansprucht allerdings die Riickenmuskulatur.
Am wenigsten schadet die zuriickgelehnte Sitzhaltung, doch auch sie
sollte nicht zu lange eingenommen werden. Deshalb fordern Experten
das dynamische Sitzen, bei dem hdufig die Sitzpositionen gewechselt
werden. Voraussetzung dafiir ist, dass der Stuhl alle Bewegungen mit-
macht, d. h., die Riickenlehne muss den Bewegungen des Oberkdrpers
automatisch folgen und so den Riicken permanent stiitzen.

Dann kann man sich bequem nach hinten lehnen, mal recken und stre-
cken, nach vorne neigen, aufrecht sitzen und sich drehend nach links
oder rechts bewegen. Und die Wirbelsdule ist dabei stets abgestiitzt,
wenn die goldene Regel ,Hintern hinten!* beachtet wird. Denn die
Sitzfliche muss in jeder Lage ,,vollstindig besessen* werden. Dieses
bewegte Sitzen hilft nicht nur den Bandscheiben, auch die Muskula-
tur ist permanent aktiv. So wird der ganze Koérper und vor allem unser
,Denkorgan® ausreichend durchblutet und mit Sauerstoff versorgt. Dies
halt uns korperlich und geistig fit und gesund.
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Der Biiroschlaf fordert die Leistung und Konzentration

Wechselnde Sitzpositionen bis hin zum Liegen sind in einigen Biiro-
stuhlkonzepten umgesetzt worden. Diese Biirostiihle zeichnen sich
durch einen besonders groBen Offnungswinkel aus, der eine so genannte
Relaxposition erméglicht.

Vor wenigen Jahren wire es
noch undenkbar gewesen, [EESEEEEEEEEREETERNTS
im Biiro liegend zu arbeiten.
Nicht nur deswegen, weil
unsere Biirotitigkeit diese
Position nicht zugelassen
hétte, sondern weil die Hori-
zontale als Arbeitshaltung
im Biiro gesellschaftlich
nicht legitimiert war. Doch
vieles ldsst sich bereits heute
in der zurtickliegenden Hal-
tung ohne Kraftaufwand per
Mausklick, per Spracheingabe oder {iber mobile Touchscreens erledi-
gen. Aber nicht nur der Korper profitiert von der liegenden Haltung,
sondern auch der Geist. Neue Erkenntnisse aus der Schlafforschung
bestdtigen, dass beispielsweise ein im Liegen durchgefiihrter Minuten-
schlaf nachweislich die Arbeitsleistung und das Wohlbefinden erhoht.
Wer den ,,Quick Nap“ in seinen Lebensrhythmus integriert, ist messbar
konzentrierter, reaktionsschneller, leistungsfahiger und ausgeglichener
als die, die das horizontale Intermezzo im Laufe eines Tages nicht nut-
zen.
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Ein erweitertes Sitzkonzept: Biirostiihle mit Mikrobewegung

Ein Faktor fiir die Entstehung von Riickenschmerzen ist die Abnutzung
der Bandscheiben und die unzureichende Bandscheibenerndhrung, oft
ausgelost durch mangelnde Bewegung und langes oft falsches Sitzen
am Arbeitsplatz.

In den letzten Jahrzehnten wurden zur Abhilfe aktive Sitzkonzepte ent-
wickelt, die vor allem das dynamische Sitzen fordern. Das dynamische
Sitzen erfordert oft ein bewusstes Handeln des Menschen. In konzent-
rierten Arbeitsphasen verféllt man schnell in starre Sitzhaltungen, die
wiederum die bekannten Risiken nach sich ziehen. Ein innovativer

Ansatz zum passiv beweg-
WISEICIOA  ten Sitzen versucht, die For-
Sitzen

derung nach Bewegung am
Arbeitsplatz mit einem ande-
ren Konzept zu fordern:

Mikrorotationsbewegungen
der Sitzfliche iiben dyna-
mische Reize auf den Sit-
zenden aus, was Muskelent-
spannung fordert und die
Ol(0lollq® Finihrung der Bandschei-
ben unterstiitzt. Die Sitz-
fliche des Biirostuhls rotiert abwechselnd fiinf Mal in der Minute um
0,8 Grad nach links und rechts.

In unterschiedlichen Untersuchungen an européischen Universititen
wurde die Wirkung des rotations-dynamischen Sitzens tiberpriift. In
einer medizinischen Langzeitstudie der Universitit Marburg unter der
Leitung von Prof. Dr. Markus Lengsfeld kam man zu dem Ergebnis,
dass das passiv bewegte Sitzen nicht nur schmerzlindernde Wirkung
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zeigt. Offensichtlich haben die Mikrorotationen auch einen entspan-
nenden Effekt auf die Riickenmuskulatur, sie entlasten die Wirbelsaule,
und mindern das Thrombose-Risiko. Gleichzeitig steigert sich das sub-
jektive Wohlbefinden der Probanden.

Das Institut fiir Manualmedizin Eindhoven hat ebenfalls in einem Ver-
such festgestellt, dass kontinuierliche Mikrorotationen der Sitzfliche
bei ldngerem Sitzen Riickenschmerzen deutlich lindern. Zudem konnte
das Institut belegen, dass die Korperldnge durch die Rotationsbewe-
gung zunimmt. Bei Testpersonen auf dem gleichen Stuhl aber ohne
Rotation zeigte sich eine Abnahme der Korperlidnge. Die Wissenschaft-
ler nehmen an, dass dieser Effekt auf eine verbesserte Erndhrungssitua-
tion der Bandscheiben zuriickzufiihren ist.

Dieses ergonomische Sitzkonzept wurde inzwischen als Medizinpro-
dukt anerkannt, was bisher einmalig in der Biirostuhlbranche ist. Das
Verfahren findet daher auch in anderen Bereichen Anwendung wie z. B.
bei Wohnraumsitzmdbeln (siehe Seite 99 ff).

Richtiges Sitzen auf dem Biirostuhl

Doch was helfen alle technischen Losungen, wenn sie ungenutzt blei-
ben und der Stuhl nicht auf die individuellen Bediirfnisse des Nutzers
eingestellt wird. Machen Sie sich daher mit den Einstellméglichkeiten
Ihres Biirostuhles vertraut. Die Gebrauchsanweisung des Herstellers
hilft [hnen dabei. Gute Hersteller und gute Handler bieten ihren Kunden
sogar personliche Einweisung und Schulung. Wer lange Zeit falsch sitzt,
also beispielsweise vorn tibergebeugt oder verdreht, behindert Atmung
und Verdauung. Das ,,schlechte Sitzen* kann zu vorzeitiger Ermiidung,
Durchblutungs- und Verdauungsstérungen sowie Riickenschmerzen bis
hin zu ernsthafteren Muskel- und Skeletterkrankungen fiihren.
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Achten Sie beim Sitzen deshalb auf folgende Punkte und korrigieren
Sie diese gegebenenfalls:

<& Sitzfliche gut ausnutzen:
Nur so ist der stiitzende
Kontakt zur Riickenlehne
gewihrleistet.

& Sitzhohe exakt einstellen:
Das  Ellenbogengelenk
sollte etwa um 90° ange-
winkelt sein, wenn die
Unterarme waagerecht auf
der Arbeitsfliche liegen.
Das Kniegelenk sollte
ebenfalls um 90° ange-
winkelt sein, wenn die

Fiile vollflichig den Boden beriihren. Ist die Arbeitsfliche zu hoch

und kann nicht nach unten korrigiert werden, bendtigen Sie eine

FuBstiitze. Die FuBstiitze sollte rutschfest, mindestens 45 cm breit

und 35 cm tief sowie in Hohe und Neigung verstellbar sein.

& Riickenlehne einstellen: Die Wolbung in der Riickenlehne sollte die
Wirbelsdule im Bereich des 3. und 4. Lendenwirbels auf Hohe des
Beckenkamms absttitzen.

< Dynamisch sitzen: Das bedeutet, die Sitzhaltung hdufig zu wech-
seln. So wird die Muskulatur vielseitig beansprucht und trainiert.
Korperliche Defizite, wie z. B. Muskelschwiche, kann auch der
beste Biirostuhl nicht beheben.

Eine ideale Ergdnzung des Biiroarbeitsplatzes stellen kombinierte Sitz-
Steh-Arbeitspldtze oder ein zusétzliches Stehpult dar — mehr dazu ab
Seite 80.
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Aktivsitzmobel

Aktive Sitzmobel vermeiden belastende Dauerhaltungen und unterstiit-
zen den natiirlichen Bewegungsdrang. Aktiv sitzen heift, sich auch im
Sitzen hdufig zu bewegen, wobei man stindig die Sitzposition wechselt.
Viel zu oft findet man starre und zu schlecht geformte Stiihle. Dabei
geht es sehr viel einfacher und besser, wenn wir die bisher gewohnte
Gleichung ,,Sitzen = Stillsitzen® infrage stellen. Es ist empfehlenswert,
sich auch im Sitzen 6fter zu bewegen.

Eine Moglichkeit hierzu bietet zum Beispiel ein Sitzball. Das Sitzen
auf dem Ball vermittelt eine Fiille von Bewegungsreizen, die wir zur
Ausbildung und zum Erhalt der stiitzenden und haltenden Muskulatur
benétigen. Der Ball ist urspriinglich ein Sitzgerit zum Uben neurophy-
siologischer Reflexe und hat im Rahmen der Riickenschule seinen Sie-
geszug in Biiro und Wohnzimmer angetreten. Dabei war der Ball nie als
ganztigiges Sitzgerit geeignet. Wegen der labilen Unterlage besteht ein
erhohtes Risiko, dass der Ball wegrollt und Unfille provoziert. Auf3er-
dem bendtigt er viel Platz. Aus Sicherheitsgriinden ist er nicht zur Nut-
zung am Arbeitsplatz in der Firma zugelassen.

In der Zwischenzeit sind jedoch Sitzmdbel konstruiert worden, die die
Vorteile des Sitzballes, das aktive Sitzen, mit einem festen Standort und
geringem Platzbedarf optimal verbinden. Im Folgenden erfahren Sie,
welche Auswahlkriterien man bei einem Aktivsitzmbel beachten muss.
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< Ein im vorgenannten Sinne konstruiertes Sitzmdbel sollte sich an

den Grundeigenschaften des Pezziballes orientieren. Es bietet Bewe-
gungsmoglichkeit in allen
drei Dimensionen, d. h,
Schwingen in der Vertikalen
und horizontale Bewegungen
in allen Richtungen sind
moglich. Dies bringt eine
ganze Reihe positiver Effekte
mit sich, u. a. die flichige
Belastung der Bandscheiben,
kontinuierliche Be- und Ent-
lastung der Bandscheiben
und der Muskulatur (Vermei-
dung von Verspannungen),
ein Training der Riicken- und Bauchmuskulatur, der Kreislauf wird
angeregt und Ermiidung wird vorgebeugt.

swopper

< Die Sitzfliche sollte konvex, also nach oben gewo6lbt sein. Dadurch
wird der Tendenz einer Beckenkippung nach hinten (Rundriicken)
deutlich entgegengewirkt.

& Das Sitzmdbel sollte {iber einen sicheren Stand verfligen. Aus
Sicherheitsgriinden ist ein unkontrolliertes Umkippen und Wegrol-
len unbedingt zu verhindern. Aulerdem sollte die Moglichkeit beste-
hen die seitliche Auslenkung zu begrenzen, denn dadurch erhalten
auch schwerere oder rekonvaleszente Personen sowie Personen, die
nicht mehr reaktionsschnell sind oder deren Koordinationsféahigkeit
eingeschrankt ist, mehr Sicherheit.

< Ein flexibles Arbeiten erfordert eine gewisse Beweglichkeit des
Sitzmabels. Diese muss problemlos moglich sein, z. B. durch Rollen
oder geeignete Gleitringe, passend fiir die jeweiligen Bodenbelage.
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Der Sitz muss zur optimalen Nutzung hoheneinstellbar sein. Der
Winkel zwischen Oberkdrper und Oberschenkel sollte zwischen 90
und 110 Grad betragen, d. h., die Oberschenkel fallen dabei leicht
nach vorne ab.

Weg und Widerstand sowohl der seitlichen, horizontalen Auslenkung
und der vertikalen Schwingungen sollten einstellbar sein. Die seit-
liche Auslenkung sollte dem Wohlbefinden und dem personlichen
Bewegungsbediirfnis gerecht werden. Bei vertikalen Schwingungen
ist dariiber hinaus eine korpergewichtsabhingige Einstellung wich-
tig, um die Wirbelsdule vor ungefilterten Stofen zu schiitzen.

Bei einem Aktivsitzmobel ist eine Riickenlehne nicht zwingend
erforderlich. Eine solche kann aber sinnvoll sein, um den Wechsel
zwischen ,,aktiv-dynamischem und ,,unterstiitzendem Sitzen zu
ermdglichen.

Achten Sie darauf, ob die Sitzmdbel objektiv und von unabhidngiger
Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit
dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt
Ihnen die notwendige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,riickenge-
rechten” Produktes.

Praxistipp: Bewihrt hat es sich, den Wechsel zwischen Stuhl und
Sessel oder dergleichen und dem mobilen Aktiv-Sitzmdbel fiir ein
Mehr an Bewegung anzubieten bzw. zu ermdglichen.
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Aktivsitzmobel in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* mehrdimensionale Beweglichkeit der Sitzfliche

* konvexe Sitzfliche

+ fester Stand

* Hohenverstellung

* Weg und Widerstand der Schwingungen einstellbar
+ einstellbar auf das Korpergewicht

Ebenfalls sinnvoll:
¢ Lehne (als Option fiir den zusdtzlichen Haltungswechsel)

Im Markt gibt es inzwischen sogar sehr gute Angebote fiir ,,Aktivsitzmo-
bel* fiir Kinder und Jugendliche. Fiir diese Produkte gelten die gleichen
Anforderungen, wie hier und auf Seite 114 ff. in dem Kapitel ,,Kinder
und Jugendliche* beschrieben. Da leider mehr und mehr Kinder und
junge Menschen von dem Problem Riickenschmerzen betroffen sind,
bedeutet fiir diese Gruppe, ,,aktiv Sitzen“, eine effektive Mafinahme um
ernste Probleme zu vermeiden und bereits vorhandene reduzieren zu
konnen. Die Wichtigkeit dieses Themas bewusst zu machen ist Aufgabe
und Pflicht der Erwachsenen.
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Stehhilfen/Variositzmobel

Obgleich in die Arbeitsplatzgestaltung mittels Sitzecken oder Steh-/
Sitzkombinationen schon Bewegung gekommen ist, gibt es reine Steh-
arbeitspldtze, an denen stindig stehend gearbeitet werden muss. Damit
solche Arbeitsbedingungen langfristig ohne gesundheitliche Schiden
tiberstanden werden konnen, sind so genannte Stehhilfen unverzichtbar.
Stehhilfen bieten im Idealfall die Mdglichkeit, auf normaler Biirostuhl-
Sitzhéhe zu agieren ebenso wie auf dem deutlich hoheren Stehsitzni-
veau. Sie haben eine relativ
kleine, in der Neigung ver-
stellbare Sitzfliche und koén-
nen leicht am Arbeitsplatz
verschoben  werden.  Sie
bestehen entweder aus einer
zentralen Sdule mit einem
groferen FuBl oder aus zwei
Stiitzen, vergleichbar mit
dem Bauprinzip einer Steh-
leiter. Gemeinsam ist allen,
dass sie eine Korperhaltung
zwischen Sitzen und Stehen
ermdglichen. Bei Betroffenen, die Stehhilfen nutzen, lasten bis zu 60 %
des Korpergewichts nicht mehr auf den Beinen und Fiilen, sondern auf
der Stehhilfe. Das schont Kreislauf, Gelenke, Bénder und Sehnen und
ermdglicht das dynamische Aufrichten der Wirbelséule.

Variabel und bewegt sitzen in jeder Hihe.

Der Einsatz von Stehhilfen ist aber nicht nur fiir reine Steharbeitsplitze
zu empfehlen, sondern auch fiir Sitzarbeitsplitze im Biiro. Hier kann
die Stehhilfe einen wichtigen Beitrag zum Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen leisten.

77



Tipps fiir den Einsatz von Stehhilfen und grundsitzliche ergonomische
Anforderungen:

= Werfen Sie einen Blick auf den geplanten Einsatzort, bevor Sie nach
einer Stehhilfe Ausschau halten: Ist dort geniigend Platz fiir Fiif3e,
Beine und Stehhilfe?

@ Uberlegen Sie vor dem Kauf einer Stehhilfe genau, was sie leisten
soll. Wechseln Sie wihrend Threr Arbeit oft die

: Arbeitshohe? Neigen Sie Thren Oberkorper oft nach
] Ny vomn oder zur Seite? Verlassen Sie hdufig den Sitz-
maclEl ' oder Steharbeitsplatz?

< Die Stehhilfe sollte bequem und ergonomisch
sowie ausreichend standsicher gestaltet sein. D. h., sie darf auf
unterschiedlichen Boden, wie Beton, Fliesen, PVC, Teppich oder
Parkett, nicht plotzlich wegrutschen.

& Der gesamte Sitz sollte an die Bewegungen des Benutzers und an
verschiedene Steh- und Sitzpositionen anpassbar sein. Wichtig ist
eine Einstellbarkeit des Neigungswinkels sowie der Sitzhohe (min-
destens von 48 bis 80 cm), damit die Fiifle vollflichig auf den Boden
gestellt werden konnen.

& Die Abstiitzflache sollte nicht zu tief (etwa 15 cm) und Thnen zuge-
neigt sein dafiir ist ein Neigungswinkel zwischen 15 und 30 Grad
Voraussetzung. Die Vorwirtsneigung hat das Ziel, die physiologi-

sche Kriimmung der Wirbelsdule auch bei hoher

Sitzposition zu unterstiitzen und zugleich die Stand-

sicherheit zu erhéhen. Achten Sie auch darauf, dass

die Abstiitzfliche mit einer Rundung in die Vorder-
kante iibergeht, sonst drohen Druckstellen.
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< Die Stehhilfe sollte {iber eine Riickenlehne oder GesidBabstiitzung
verfligen, damit Sie eine spannungsfreie Korperhaltung einnehmen
konnen.

< Die Stehhilfe sollte iiber eine dreidimensionale dynamische Beweg-
lichkeit verfiigen. Diese Beweglichkeit bewirkt unter anderem eine
dynamische Aktivierung der Muskulatur des Rumpfes und der gro-
Ben Gelenke, eine Aktivierung der Venenpumpe, eine Forderung
der Beweglichkeit der Wirbelsdule, eine positive Beeinflussung der
Druckverhiltnisse an der Bandscheibe sowie eine Aktivierung der
sensomotorischen Funktionen (Gleichgewichtssinn).

& Die Stehhilfe muss so leicht sein, dass sie vom Benutzer einfach an
einen anderen Ort gestellt werden kann.

& Alle Bedienelemente sollten leicht auffindbar, leicht verstindlich
und leichtgéngig sein.

& Damit Stehhilfe und Tisch ergonomisch gut zueinander passen,
sollte der Tisch hohenverstellbar sein.

Stehhilfen/Variositzmobel in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ Vorwirtsneigung

+ dreidimensionale Beweglichkeit

* Anpassung der Sitzvorderkante an die Neigung der
Oberschenkel

* Anpassung des gesamten Sitzes an die Bewegungen des
Benutzers und an verschiedene Steh-Sitzsituationen

+ fester Stand
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Steh-/Sitzdynamik: Biiroarbeitstische und Stehpulte

Fiir die effektive Biiroarbeit und fiir das Wohlbefinden am Arbeitsplatz
ist nach heutigen Erkenntnissen, neben einer positiven Einstellung des
Menschen, der Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen ideal.
Dabei sollte eine Faustregel der Arbeitsmediziner beherzigt werden:
50 % Sitzen, 25 % Stehen und 25 % Gehen. Ein Umdenken ist unbe-
dingt erforderlich, bedenkt man, dass rund 98 % aller Computeran-
wender im Sitzen arbeiten Tag fiir Tag Woche fiir Woche. Ein wah-
rer Sitzmarathon also, der inzwischen sogar teilweise Einzug in den
Produktionsbereich gefunden hat. Von der Méglichkeit ihren Computer
im Wechsel auch in Stehhéhe zu benutzen haben viele noch gar nichts
gehort. Arbeitstische, die einen Wechsel zwischen Sitzen und Stehen
zulassen, bieten einen echten Qualitétssprung hinsichtlich einer dyna-
mischen Arbeitsweise. Beim Wechsel zwischen Sitzen und Stehen pas-
siert im Korper einfach mehr, als nur beim Wechsel zwischen verschie-
denen Sitzhaltungen. Neben einer sofort spiirbaren Verbesserung des
korperlichen Wohlbefindens bringt der freie Wechsel der Korperhaltun-
gen einen erstaunlichen Effekt: Auch die geistige Leistungsfahigkeit
und der kreative Aktionsradius des arbeitenden Menschen erweitern
sich betrachtlich.

Viele Biirotétigkeiten sind problemlos im Stehen oder Gehen zu bewil-
tigen, das Telefonieren sei hierbei nur ein Beispiel.

Eine wertvolle Unterstiitzung bietet die Nutzung eines hohenverstell-
baren Schreibtisches, ebenso wie die Nutzung eines Stehpultes. Diese
wurden schon von unseren Vorfahren genutzt, gerieten dann jedoch lei-
der (fast) in Vergessenheit und erleben heute wieder eine Renaissance.
Beide Produkte ermdglichen problemlos den Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen. Heute nennt man das ,,Steh-/Sitzarbeitsplatz*.
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Hier nun einige grundsitzliche ergonomische Anforderungen an den
Steh-/Sitzarbeitsplatz (hier hohenverstellbarer Biiroarbeitstisch):

& Eine schnelle, individu-
elle, problemlose Einstel-
lung des Tisches auf Thre
Koérpermale ist das A und
O. Bei locker in den
Schultergelenken  herab-
hdngenden Armen und
rechtwinklig abgewinkel-
ten Ellenbogen sollen die
Unterarme auf der Tisch-
platte aufliegen konnen.
Apropos Verstellung: Diese
muss unabhéngig von der
Belastung problemlos, leicht und ohne Werkzeuge in der Hohe mdog-
lich sein.

& Der Schreibtisch muss iiber eindeutige, leicht erreichbare Bedien-
elemente verfiigen.

< Eine ausreichende Beinfreiheit ist &ulerst wichtig, da es ansonsten
zu Behinderungen beim Arbeiten (u. a. Verdrehungen) kommen
kann. Die vom TUV vorgegebene Beinfreiheitskurve (definiert
den erforderlichen Freiraum fiir die Beine beim Sitzen/Stehen am
Schreibtisch — untersagt zum Beispiel storende Quertraversen) muss
erfiillt werden.

= Die Lichtquellen sollten absolut blendfrei sein — dazu zahlt auch
das Sonnenlicht. Wenn es von der Seite kommt, dann sollte es keine
zusdtzlichen stérenden Schatten werfen. Die Moglichkeit zur Verwen-
dung von intelligenten Lichtschutzvorrichtungen sind wahrzunehmen.
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Biiroarbeitstische in der Zusammenfassung: Generell gilt es zwischen
freistehenden und integrier-
ten (auf einem Tisch befes-

Mindestanford :
et tigt) Stehpulten zu unter-

+ einfache Hoheneinstellung, die ein aufrechtes Sitzen ermdglicht

* eindeutige Bedienelemente scheiden.

+ ausreichende Beinfreiheit

Ebenfalls sinnvoll:

+ FuBstiitze (als wechselnde Unterstiitzung bei der Steharbeit)

officeplus
Gesundheit und Motivation férdern mit Stehpult-Konzepten
Eine andere Moglichkeit, die gesunde Steh-Sitzdynamik zu fordern, Folgende Aspekte sind bei der Auswahl zu berticksichtigen:
bieten Stehpulte. In vielen wissenschaftlichen Untersuchungen konnte
eine positive Beeinflussung der Arbeitsleistung und der Gesunderhal- % Das Stehpult muss leicht auf die Korpergroe des Nutzers einstell-
tung durch die aktive Nutzung von Stehpulten nachgewiesen werden. bar sein und so auch unterschiedlichen Nutzern in jeder Position ein
Der Arbeitsplatz Stehpult muss dabei so gestaltet sein, dass er zu einem Arbeiten in aufrechter Haltung ermdglichen. Je schneller und beque-
hiufigen Haltungswechsel animiert, so z. B. durch ein dort befindliches mer (ohne Werkzeuge!) die Hohenverstellung realisiert werden kann,
Telefon. desto vielseitiger wird das Stehpult eingesetzt. Beim Stehpult ist das
Wichtigste die richtige Hohe der Vorderkante. Die Ellenbogen sol-

Der gesundheits- und leistungsfordernde hiufige Wechsel zwischen len sich etwa zwei Finger breit tiber der Vorderkante der Pultplatte
Sitzen, Stehen und Bewegen gelingt aber nur dann, wenn: befinden, wenn Sie Thre Hand zu einer Faust geschlossen, aufrecht

stehend, unter das Kinn halten.
¢ sie keinen Mehraufwand vom Nutzer erfordert,
* sich die Arbeitsorganisation verbessert,
+ personliche Vorteile unmittelbar spiirbar und
+ geniigend Anreize zum Haltungswechsel gegeben sind.

< Bei einem nachriistbaren, am Arbeitsplatz integrierten Stehpult ist
eine mobelunabhidngige Befestigung sinnvoll. Das Stehpult muss
entsprechend den individuellen Arbeitsabldufen dort installiert wer-
den, wo es fiir die Nutzung am giinstigsten ist. Dies kann sich im
Laufe der Nutzung auch verdndern. Das Stehpult muss zudem aus-
reichend stabil sein, d. h., der Benutzer muss sich mit dem Oberkor-
per auf dem Pult abstiitzen konnen.
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= Die Arbeitsflichenposition muss zudem flexibel (360° = um die
eigene Achse drehbar) sein. Dadurch wird eine riickengerechte Posi-
tionierung der Pultplatte in jeder Situation ermdglicht. Das heifit,
die Arbeitsfliche muss immer so eingestellt sein, dass man direkt
vor dem Pult/der Platte stehen und arbeiten kann.

< Die Stehpultplatte muss eine Neigungsmechanik (leicht bedienbar!)
haben, denn je mehr die Pultplatte neigbar ist, umso weniger muss
der Kopf beim Schreiben bzw. Lesen nach vorne geneigt werden.
Dies erspart so manche muskuldre Verspannung.

& Optimal ist eine integrierte — bei Nachriistung zustellbare — Fuf-
stiitze. Diese hilft, die Beine zu entlasten und eine Beckenkippung
nach hinten (Folge: Rundriicken) zu verhindern. Dabei sollten
abwechselnd die Fiile bei abgewinkelten Kniegelenken abgestiitzt
werden (so genannter Treseneffekt).

# Das Stehpult muss einen sicheren Stand haben. Sind Rollen (z. B.
fiir einen leichten Standortwechsel) vorhanden, so miissen diese
leicht arretierbar sein.

< Die Pultplatte muss iiber eine ausreichend dimensionierte Arbeits-
platte (mindestens DIN A3) verfiigen.

& Achten Sie darauf, ob die Stehpulte objektiv und von unabhiangiger
Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit
dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt
Thnen die notwendige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,riickenge-
rechten Produktes.

< Generell sollte eine fachgerechte Produkteinweisung erfolgen.
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Stehpulte in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ einfache Hoheneinstellung

* mobelunabhingige Befestigung (beim nachriistbaren Stehpult)
+ flexibel veranderbare Pultplatte (360°)

* neigungsverstellbare Pultplatte

* sicherer Stand

* FuBstiitze

* Pultplatte mit ausreichender Gréf3e (mindestens DIN A3)

Ebenfalls sinnvoll:
Zubehor wie ...

* ... Arbeitsplatzleuchten
¢ ... Telefonhalterung

¢ ... Ablagekorbe

Ubrigens: Die geistige Leistungsfahigkeit hingt entscheidend mit von
der Durchblutung ab. Unbeweglichkeit fiihrt automatisch zu einem
Erlahmen des Kreislaufes. Beim abwechselnden Stehen zirkuliert das
Blut ungehindert im Kérper und transportiert deutlich mehr Sauerstoff
ins Gehirn, welches dadurch bis zu 20 % reaktionsschneller ist.

Der Steharbeitsplatz sollte...

@ ... stets prasent sein

< ... zur Nutzung anregen

< ... ohne Aufwand benutzbar sein

< ... nach dem Aufstehen direkt verfligbar sein

& ... leicht integrierbar sein
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< ... an glinstiger Stelle installiert sein (bei Befestigung z. B. auf dem
Schreibtisch)

& ... mobil sein, z. B. auf Rollen

& .. mit einer Fuf3stiitze ausgertistet sein.

Unternehmen mit den besten qualitativ hochwertigsten Arbeitspldtzen
werden sich im globalen Wettbewerb behaupten, weil sie die besten,
motiviertesten und innovativsten Mitarbeiter haben werden.

Die Verbindung von Arbeitsplatzqualitit und Wettbewerbsfahigkeit
lasst sich inzwischen eindeutig in den Bilanzen nachweisen. Das Biiro
braucht Bewegung — dadurch wird die geistige Leistungsfahigkeit
gefordert und nur so ist dauerhafte geistige Leistung moglich.

Bewegung bedeutet die Lage/Stellung von etwas dndern, unruhig sein,
den Ort wechseln, aus gesundheitlichen Griinden in Bewegung halten,
von etwas ergriffen sein, zu einem Entschluss/Handeln bringen, Akti-
vitdten entwickeln, sich entsprechend verhalten. Es geht also um kor-
perliche, kommunikative und emotionale Bewegung. Ein Biiro sollte
auf allen Ebenen positiv wirken. Menschen bewegen sich entweder
unbewusst oder weil sie Spall daran haben. Oder aber weil sie ein Ziel
erreichen wollen. Sie verweigern die Bewegung, wenn sie sich dazu
gezwungen fiihlen.
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Maus und Tastatur

Die professionelle Nutzung des Computers erfordert zunehmend die
Verwendung von leistungsfahigen Peripheriegerdten. Maus und Tastatur
gehoren zu den wichtigsten Eingabegerdten. Falsche Nutzung und viel-
fach unergonomische Gerdte fiihren immer hiufiger zu Gesundheits-
problemen, denn beides belastet Wirbelsdule (insbesondere die Hals-
wirbelsdule), Muskulatur und Gelenke (vorrangig Schulter und Hand).
Diese massiven Belastungen, womdglich noch in Kombination mit
negativem Stress, machen auf Dauer krank. Darunter leiden Arbeits-
pensum und -qualitét und auBerdem erhoht sich die Anzahl der krank-
heitsbedingten Ausfalltage. Nicht zuletzt verschlechtert sich dadurch
sogar die eigene Lebensqualitit, spatestens dann, wenn die Probleme
chronisch werden.

Die entscheidende Frage ist, was kann man gegen diese Probleme
tun? Fakt ist, je mehr GegenmaBnahmen ergriffen werden, desto wahr-
scheinlicher wird die Losung. Folglich gilt auch hier, dass wir zundchst
lernen miissen, zu entspannen, mit negativem Stress richtig umzugehen,
dass Vorgesetzte einen humanen Fiihrungsstil leben, dass wir uns mehr
bewegen, am Arbeitsplatz genauso wie in der Freizeit usw.

Eine weitere unverzichtbare Hilfestellung ist es, den gesamten Arbeits-
platz nach ergonomisch, riickenfreundlichen Gesichtspunkten zu
gestalten. Dazu zdhlen u. a., Beleuchtung, Platzverhiltnisse, Raum-
klima, sogar Farbgebung des Raumes, Mobiliar und natiirlich auch
ergonomisch optimale, bedienerfreundliche Tastaturen und Méuse, die
den Nutzer entlasten, anstatt ihn zusétzlich zu belasten.
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Computermaus

Die Maus soll eine ergonomisch giinstige Arbeitsposition ermoglichen,
die Problemen im Handgelenkbereich sowie in der muskuldren Glie-
derkette bis zur Halswirbelsdule entgegenwirkt.

Hierauf sollten Sie achten:

& Die Maus muss hand-
gerecht sein, d. h., sie
muss den funktionell-
anatomisch-topographi-
schen Gegebenheiten der
Handinnenfldche und der
HandgrofBe entsprechen.
Einfach ausgedriickt, sie
soll der Hand ,bequem
passen”, weder die Finger

P ,verbiegen“ noch storend

Hardware wirken.

& Die Maus muss leicht, mit geringer muskulédrer Kraft zu bedienen
sein. Wichtig ist, dass eine moglichst differenzierte (wechselnde)
Inanspruchnahme der Hand- und Fingermuskulatur erméglicht wird.

< Eine aufgabenspezifische Bedienung der Maus sollte auf unter-
schiedlich strukturierten Arbeitsflichen (Untergrund) méglich sein.

< Die Maustasten sollten mit wechselnden Fingern (z. B. Zeigefinger,
Mittelfinger) bedienbar sein. Eine einseitige Belastung des Zeigefin-
gers bei typischen ,,Klickbewegungen* (z. B. Scrollvorgéingen) ist
zu reduzieren, z. B. durch eine Verlagerung derselben Funktion auf
andere Finger. Unter Umstdnden sollte bei sensomotorischen Ein-
schrinkungen eine dritte Maustaste verfiigbar sein. Speziell ausge-
prégte ergonomische Computermause sind auf die Bedienung einer

88

Hand ausgelegt. Linkshidnder achten auf die Produktbeschreibung
fiir ihre optimale Nutzung. Die vorstehenden Eigenschaften sollen
auch fiir Linkshdnder verfiigbar sein.

< Beim Zugriff mittels der Maus auf ein gewiinschtes Textfeld oder

ein Zeichen auf dem Bildschirm diirfen keine Verzogerungen in
der Ubertragung auftreten. Durch zusitzlichen, reflexartigen Kraft-
aufwand wird somit ndmlich vom Benutzer die Maus bewegt, um
dem ,,Befehl* Nachdruck zu verleihen. Diese psychologische und
korperliche Reaktion fiihrt u. a. zu muskuldsen Verspannungen in
Schultermuskulatur und Handgelenken. Die Bewegung der Maus
soll intuitiv und aufgabengerecht erfolgen. Die Ubertragung der
Mausbewegung auf die Bewegung des Cursor am Bildschirm erfolgt
erwartungskonform, also direkt.

Die Computermaus in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

 Die Maus muss handgerecht sein.

+ Die Hand liegt entspannt auf.

¢ Passt fiir unterschiedlich grofle Hénde.

+ Die Maus muss ein zielgesteuertes, prizises, erwartungskonfo-
mes Arbeiten erleichtern.

+ Das Reaktionstempo der Maus ist an die Arbeitsweise des Nut-
zers anpassbar.

¢ Leichte Bedienbarkeit — differenzierte Inanspruchnahme der
Finger- und Handmuskulatur ist moglich.

Ebenfalls sinnvoll:

* Zusitzliche dritte Maustaste.

+ Unterschiedliche Materialien erlauben erwartungskonforme
Positionierung der Hand.
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* Auch ohne Mauspad ist volle Funktion mdoglich.

* Oberflichenmaterialien verhindern zusétzliches Schwitzen.

* Optische Gestaltung lddt zur Benutzung ein.

+ Weitere Informationen zur ergonomischen Nutzung sind
verfligbar.

Keyboard/Tastatur

Stundenlanges konzentriertes Sitzen am PC und andauerndes Bedienen
von Maus und Tastatur, das ist heute der Berufsalltag fiir viele von uns.
Die Anzahl der Biiro- aber auch Heimarbeitsplétze mit PC hat weiterhin
steigende Tendenz. Mehr und mehr Arbeitsstunden verbringen wir vor
dem PC, oft auch noch in der Freizeit. Andauerndes Arbeiten vor dem
PC, an Texten, Grafiken, Tabellen, Computerspielen etc. ist belastend
und ermiidend.

Viele kennen die dann oft auftretenden Beschwerden im Schultergiirtel,
das Gefiihl der Taubheit, das in den Hinden herauf kriecht, schmer-
zende Finger und Gelenke und ein Nacken, der sich kaum noch bewe-
gen ldsst. Auf ldngere Sicht
kénnen sich daraus schnell
ernst zu nehmende Beschwer-
den entwickeln, von der
Sehnenscheidenentziindung
iiber Schulter-, Nacken- und
Kopfschmerzen, bis hin zu
Durchblutungsproblemen, z.
B. auch der inneren Organe,
die letztlich sogar chronisch
werden konnen. Richtiges
Eigenverhalten in Kombina-
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tion mit einem ergonomisch sinnvollen Arbeitsplatz, wozu natiirlich
auch ergonomisch funktionale Tastaturen gehdren, helfen dabei, die
Problematik drastisch zu verringern.

Der arbeitstechnische Nutzen, vor allem der gesundheitliche Nutzen von
ergonomisch guten Eingabegerdten, von Méusen und Tastaturen ist rie-
sig, was Arzte jederzeit bestitigen. Leider jedoch wird die Bedeutung
dieses Themas, insbesondere vom Anwender, aber auch von Beschaf-
fern (Einkdufern), dramatisch unterschatzt.

Worauf kommt es an? Achten Sie vor dem Kauf auf folgende Punkte:

% Wenn Sie Thre Tastatur vor dem Kauf testen konnen: Die Tasten kon-
nen Sie mit locker im Schultergelenk und nah am Kérper gehaltenen
Armen bedienen. Die Hoéhe und Neigung der Tastatur konnen Sie so
anpassen, dass eine natiirliche Wolbung der Hinde iiber den Tasten
moglich ist und Sie diese entspannt bedienen konnen.

@ Die Tasten sind leichtgéngig. Kurze und leichtgingige Tastenwege
schonen Gelenke, Sehnen, Muskeln und Bénder.

& Die akustische Riickmeldung der Tasten soll deutlich wahrnehmbar,
jedoch nicht nervig oder aufdringlich sein.

& Die Tastatur muss iiber deutlich lesbare Zeichen verfiigen. Diese
Zeichen sollten abriebfest sein.

& Die Tastenbeschriftung soll einen starken Kontrast zu ithrem Unter-
grund haben. Das erleichtert die Interaktion mit dem Computer, fordert
die Wahrnehmung, ist weniger anstrengend und wirkt weniger ermii-
dend.
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Bedienung der Tasten:

Bei Anordnung der Tastatur in zwei Blocken zu einer ,,Fliigelform*
miissen die Tastenblocke flir beide Hinde so angeordnet sein, dass
ein Abknicken oder Verdrehen der Hinde nach auBlen vermieden wird.
Vielmehr gelingt es [hnen, ohne abgewinkelte Handgelenke die Tastatur
zu bedienen. Thre Unterarme sind abgestiitzt. Beim Schreiben selbst
beriihren Handballen oder Handgelenke keinen storenden Untergrund.

Generell gilt fiir alle besprochenen Eingabegerite, dass bei der Hand-
habung zwischen Ober- und Unterarm etwa ein rechter Winkel gebildet
wird, so dass die Last des Armes so nah wie méglich an der Wirbelsdule
gehalten wird. Dabei muss natiirlich auch die Hohe der Arbeitsfliche,
des Schreibtisches und die Einstellung des Stuhles beriicksichtigt wer-
den.

Jede Vergroferung des Abstandes zwischen den Handen und der Wir-
belsiule bedeutet eine hohere statische Haltearbeit, welche auf die
Dauer zu Beschwerden fiihrt. Fiir die Gesundheit ist forderlich, die
Arbeitsmittel, wie beispielsweise Computermaus und Tastatur, so nah
und zentral wie moglich am Kérper zu fiihren. Hiufige Probleme im
Schultergelenk werden durch den so genannten ,langen Arm* verur-
sacht. Je weiter die Hand vom Korper entfernt ist, desto hoher ist die
Haltearbeit im Halswirbelsdulenbereich. Das kann dann auf Dauer zu
Verspannungen fiihren. In der eingabefreien Zeit muss eine entspannte
Auflage der Handgelenke mittels einer integrierten Handballenauflage
moglich sein.
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Die Tastatur in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

Die Anordnung der Tastaturblocke ermdglicht ein entspanntes,
korpernahes Arbeiten, ein Abknicken der Handgelenke wird
vermieden.

Sowohl flir Benutzer mit 10-Finger-System als auch ohne
10-Finger-System ohne grofien Lernaufwand bedienbar.

Die Hohe, Neigung, und Wolbung der Tastatur erlaubt
entspanntes Arbeiten

Akustische und haptische Riickmeldung iiber die Betitigung der
Tasten.

Auflage der Handballen ist in eingabefreier Zeit moglich.
Sicherer Stand.

Ebenfalls sinnvoll:

Ansprechende Optik.
Weitere Informationen zur ergonomischen Nutzung sind
verfiigbar.
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Systemergonomie im Biiro — am Arbeitsplatz muss alles stimmen

Stuhl, Stehpult, Tisch, Beleuchtung und Computer sind einzelne
Bestandteile des Biiroarbeitsplatzes, der heute aus psychischer und
physischer Sicht anerkannter Weise eine hohe Belastung fiir die Nutzer
darstellt.

Zukunftsweisender ~ Ansatz
zur Minimierung arbeitsbe-
dingter Gesundheitsgefahren
an Biiroarbeitsplitzen ist das
systemergonomische  Vor-
gehen bei der Neueinrich-
tung bzw. Optimierung der
Arbeitsverhidltnisse im Rah-
men einer ganzheitlichen
Betrachtungsweise, die den
Menschen und seine Belas-
tungen in den Mittelpunkt
stellt.

AGR
i

Cirundsfitzliches zum Bimarbeitsplatz

Fiir einen ergonomisch richtigen Arbeitsplatz muss besonders das
Zusammenspiel von optimalen Abstdnden, Hohen- und Winkelver-
héltnissen aller der Systemergonomie zugehdrigen Einzelteile (s. o.),
berlicksichtigt und umgesetzt werden. Hierbei muss sich der Arbeits-
platz auf den Menschen einstellen, nicht umgekehrt. Eine umfassende
und ganzheitliche Betrachtungsweise des Arbeitsplatzes ist zwingend
geboten. Denn eine Fiille von Faktoren beeinflusst die Leistungsfahig-
keit, Arbeitseffektivitit und nicht zuletzt auch die Motivation jedes ein-
zelnen Mitarbeiters.
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Die wichtigsten ergonomischen Bedingungen:

& Unterarmauflage 5 — 10 cm
& Tastatur auf Ellenbogenh6he
& 90°-Winkel im Ellenbogen- und Kniegelenk

# Bildschirm in der Tiefe parallel zur Sehachse, Fenster und Beleuch-
tungskorper

< Abstiitzung des hinteren, oberen Beckenkamms
< Beinfreiheit

& Seitliche Bewegungsfreiheit, ausreichende Tischtiefe 80 — 90 cm
(Flachbildschirme sind heute iiblich)

& Bei nicht hoheneinstellbarer, bzw. verstellbarer Tischhdhe ist, insbe-
sondere fiir kleinere Personen, eine Fullstiitze erforderlich.
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Mehrzweckstiihle: Fiir Restaurants, Konferenz-, Warte- und
Esszimmer...

,» Wir sitzen uns durch den Tag®. Vom Friihstiick tiber die Autofahrt und

den Biirojob, vom Konferenzraum oder Wartezimmer bis zum Thea-
ter- oder Restaurantbesuch!
Langeres statisches Sitzen
bedeutet Schwerstarbeit fiir
Muskeln, Sehnen, Bénder,
Wirbelsdule und Bandschei-
ben. Die Kiiche und das Ess-
zimmer sind in vielen Fami-
lien ein zentraler Platz. Hier
wird gegessen, Hausaufga-
ben gemacht, gebastelt, dis-
kutiert und vieles mehr. Lei-
der gibt es in diesem Bereich,
wie auch in Restaurants und
den meisten Konferenzrdumen oder Wartezimmern, kaum bequeme,
ergonomisch funktionale und dynamische Sitzmdbel. Der Mensch hat
ein natiirliches Bediirfnis sich zu Bewegen. Bewegung ist Lebensfreude
und fordert die korperliche und geistige Fitness.

In vielen Bereichen werden die Stiihle sehr hiufig von unterschiedli-
chen Personen genutzt. Solche Stiihle nennen wir ,,Mehrzweckstiihle®.
Wir nutzen sie in der Regel zeitlich begrenzt, z. B. wéhrend einer Kon-
ferenz, wihrend des Essens (ob zuhause oder im Restaurant), im War-
tezimmer und bei vielen anderen Gelegenheiten. Ein solches Sitzmdbel
muss fiir verschiedene Menschen, mit unterschiedlichsten korperlichen
Staturen geeignet sein und allen Nutzern gute ergonomische Sitzeigen-
schaften bieten.
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Aufgrund des Einsatzzweckes konnen Mehrzweckstiihle weder mit
diversen Einstellfunktionen ausgertistet sein, noch dem einzelnen Nut-
zer nach Mal} angefertigt werden. Folglich miissen diese ein moglichst
breites Spektrum an ergonomischen Eigenschaften erfiillen. Denn nur
so kann den individuell verschiedenen Nutzern eine korpergerechte
Unterstiitzung geboten werden. Daraus resultieren dann ergonomische
Sitzqualitét und spiirbarer Sitzkomfort, was ein wichtiger Wohlfiihlfak-
tor ist und Riickenschmerzen entgegen wirkt.

Da der Mensch das Bediirfnis hat, sich zu bewegen, muss ein solcher
»2Mehrzweckstuhl nicht nur fiir moglichst viele Menschen ,,passen®,
sondern zudem dynamisches Sitzen fordern. Das befriedigt unseren
unbewussten Bewegungsdrang, entlastet Wirbelsdule und Bandschei-
ben und hilft zugleich unserer Muskulatur.

Firmen, Architekten, Veran-
stalter, Restaurants, Konfe-
renzhotels etc., aber auch die
meisten Privathaushalte ach-
ten bei der Anschaffung sol-
cher ,,Mehrzweckstiihle“
tiberwiegend auf Design und
Stil. Das geht leider meis-
tens zu Lasten der ergonomi-
schen Sitzqualitdt und das ist
ein deutlicher Nachteil fiir
den Nutzer.

Dabei passen Ergonomie und Design durchaus zusammen. Den Blick fiir
gutes und zu uns passendes Design trauen wir uns meistens selber zu.
Das dazugehorige Wissen um ergonomische Sitzqualitit jedoch sollten
wir uns, im ureigensten Interesse, unbedingt noch aneignen.
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Nachfolgend die wichtigsten Merkmale eines ergonomischen Meht-
zweckstuhls:

# Der Stuhl muss fiir Menschen mit unterschiedlichsten Korpermafen
geeignet sein und dynamisches, ergonomisches, zugleich entspan-
nendes, angenehmes und komfortables Sitzen ermdglichen.

< Der Stuhl soll in der hinteren Sitzposition im Bereich der Lenden-
wirbelsdule sowie am oberen Beckenkamm (Giirtellinie) in einem
Bereich von ca. 120 - 280 mm (gemessen ab unbelasteter Sitzfliche)
eine Unterstiitzung bieten.

< Die Sitzhohe sollte sich zwischen ca. 44 bis ca. 47 cm bewegen, die
Sitztiefe zwischen ca. 43,5 cm bis ca. 48,5 cm liegen. Die Mindest-
Sitzbreite sollte ca. 42 cm betragen.

& Das Produkt muss ein ,,bewegtes Sitzen* ermdglichen. Es muss des-
halb tiber eine Sitzflichenneigung nach vorne und hinten, eine dyna-
mische Riickenlehne oder andere geeignete Losungen verfiigen.

< Die Sitz- und Lehnenpolster miissen atmungsaktiv/mikroklima-
freundlich sein.

Mehrzweckstiihle in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ Lordosenstiitze

* bewegtes Sitzen ist moglich

* Polster atmungsaktiv/mikroklimafreundlich

Ebenfalls sinnvoll:
* Armlehnen zur Entlastung des Schultergiirtels
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Polstermobel

Wer kennt das nicht, ein
gemiitlicher Abend zuhause
oder im Freundeskreis. Trotz
angenehmer Atmosphére und
guter Stimmung werden wir
unruhig und ,,rutschen stin-
dig hin und her. Lange Fern-
sehabende (nach statistischen
Angaben sitzen wir téglich 3
bis 4 Stunden vor dem Fern-
seher plus Zeiten vor dem
PC) werden zur Qual. Die
Ursache dieser Qual ist nicht
unbedingt immer das Fernsehprogramm, sondern z. B. fehlende Bewe-
gung und nicht zuletzt ungeeignete Polstermdbel, bei deren Entwick-
lung vorrangig Design und nicht Ergonomie und Funktion im Vor-
dergrund standen. Wir sitzen ,,falsch®, weil der Sessel bzw. das Sofa
uns gar keine Chance lassen, besser zu sitzen. Zudem galt bisher, dass
sogenannte ,,Gesundheitsstiihle und -sessel”, wohl zu Recht, eher als
hidsslich empfunden wurden.
Das hat sich aber grundle-
gend gedndert und heute fin-
det man durchaus gelungene
Kombinationen aus Design
und ,,Gesundheit”.

Sitzen kann sehr erholsam
und entspannend sein. Doch
vor allem beim ldngeren
Sitzen missen Wirbelsiule,
Bandscheiben, Sehnen und
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Muskeln erhebliche Haltearbeit leisten. Beugen wir dazu noch den
Oberkdorper nach vorn, oder lehnen uns mit stark gerundetem Riicken
zurtick, steigt der Druck auf die Bandscheiben. Nimmt man schlechte
Sitzhaltungen haufiger und unveréndert liber ldngere Zeitrdume ein,
sind zumindest Verspannungen im Riicken und Nacken die Folge.
Riickenschmerzen sind vorprogrammiert.

So weit muss es ja gar nicht erst kommen. Denn es gibt heute bereits
erste Polstermobel (leider noch zu wenig), die aufgrund ihrer Kon-
struktion und ihrer Einstellmoglichkeiten besten ergonomischen Nut-
zen bieten. Riickenprobleme, ausgeldst durch schlechte Sitzmdobel,
gehoren dadurch der Vergangenheit an.

Nachfolgend betrachten wir das klassische Sofa und die Anforderun-
gen, die eine Polstergarnitur (z. B. 2- und/oder 3-Sitzer) erfiillen muss,
um angenehmes und ergonomisch gutes Sitzen zu ermdglichen.

# Der richtigen Sitzhohe kommt eine entscheidende Bedeutung zu. Im
Idealfall haben die Fiifle
Bodenkontakt, wihrend Ober-
und Unterschenkel in etwa
einen 90°-Winkel einnehmen.
Baumeln die Fiie dagegen
in der Luft, erhoht sich
zwangsldufig der Sitzdruck
auf die Oberschenkel. Die
richtige Sitzhohe erleichtert
zudem sowohl Hinsetzen als
auch Aufstehen.
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# Auch Lange und Breite der Sitzfliche beeinflussen die optimale
Sitzdruckverteilung. Wéhrend die Sitzbreite ausreichend Platz bie-
ten muss, gilt es, die Sitztiefe individuell an die Lange der Ober-
schenkel des Benutzer anzupassen. Als Faustregel gilt: Gesal richtig
weit nach hinten an die Riickenlehne, dann sollte vorne, zwischen
Oberschenkel und Kniekehle, noch ca. 2 bis 3 Finger breit Platz sein
(also nicht ganz bis an die Kniekehle).

< Bei einer Polstergarnitur sollen Sitzhohe und Sitztiefe individuell
fiir jeden einzelnen Sitzplatz getrennt einstellbar sein. Eine solch
perfekte technische Losung bietet dem Benutzer dadurch die Mog-
lichkeit, den Sitz seinen ganz personlichen Bediirfnissen entspre-
chend anzupassen. Achtung: Die Sitzflache sollte leicht nach hinten
abgesenkt (bzw. absenkbar) sein, denn es besteht ansonsten die Ten-
denz nach vorn (aus dem Sofa oder Sessel) zu rutschen.

# Um insbesondere mogliche Muskelverspannungen, bedingt durch
belastende Haltearbeit, zu vermeiden, muss die Riickenlehne (ggf.
inkl. Kopfstiitze) ausreichend hoch sein (mindestens 65 cm ausgehend
von der Sitzfliche), so dass Schulter und Nacken gestiitzt werden.

< Beim Sitzen kippt das Becken nach hinten, was schnell zu einem
Rundriicken fiihrt. Langere Rundriickenhaltung aber belastet Seh-
nen und Béander, genauso wie Muskulatur und Bandscheiben. Eine
integrierte, verdnderbare Lendenstiitze sorgt in jeder Sitzposition fiir
eine individuelle, anatomisch korrekte Abstiitzung des Lendenlor-
dosenbereiches (Hohlkreuz) bzw. des oberen Beckenkamms. Damit
ist der obere Bereich des Beckens gemeint. Er entspricht ca. der
Giirtelhohe hinten.

& Eine variable Nackenstiitze dient der zwischenzeitlichen Entlas-
tung und Abstiitzung der Halswirbelsdule. Die Abstiitzung muss in
Abhingigkeit von der jeweiligen Korpergrofe in unterschiedlichen
Positionen wirksam sein. Stimmen Funktion und Nutzungsweise,
so werden Tdtigkeiten, wie z. B. gemiitliches Fernsehen und Lesen
noch entspannender.
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= FEine neigungsverstellbare Riickenlehne bietet zusétzliche Vorteile,
denn sie ermdglicht einen leichteren Belastungswechsel. Die Sitz-
position kann jederzeit verandert werden. Zugleich wird der Korper
weiterhin optimal abgestiitzt. Optimale Hilfe zur Vermeidung von
Problemen ist Bewegung (z. B. Verdnderung der Sitzposition, zwi-
schendurch Aufstehen und sich bewegen).

< Eine integrierte oder separate FuBstiitze ermdglicht die ergono-
misch richtige Lagerung der Beine in der Entspannungs- und Ruhe-
Position. Die FuBstiitze oder der Hocker sollte allerdings neigungs-
und hohenverstellbar sein. Bitte beachten Sie, dass die Beine nicht
gerade ausgestreckt, sondern leicht angewinkelt gelagert werden
und vor allem die Fersen nicht aufliegen (Druckempfindlichkeit).

Polstergarnituren in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* cinstellbare Sitzhohe

* cinstellbare Sitztiefe

* ausreichende Hohe der Riickenlehne
* ausreichende Sitzbreite

» Lendenstiitze

* guter Sitzkomfort

¢ leicht moglicher Belastungswechsel

Ebenfalls sinnvoll:

* Sitzneigungsverstellung

* hohen- und neigungsverstellbare Kopfstiitze

* integrierte oder separate Fullstiitze

* kombinierte, individuelle Sitztiefen und -héheneinstellung
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Ruhe- und Fernsehsessel

Ein Ruhe- oder Fernsehsessel wird in der Regel iiberwiegend von ein
und derselben Person benutzt. Der Sessel muss seinem Nutzer wie mal-
geschneidert ,,passen”. Das ergibt optimale ergonomische Sitzqualitit.
Also macht es absolut Sinn,
dem Nutzer seinen idealen,
»ganz personlichen MaBses-
sel“ zu bauen. Bei korperlich
individuell unterschiedli-
chen Nutzern sind natiirlich
entsprechende Ein- und Ver-
stellmoglichkeiten die ergo-
nomisch bessere Losung, um
unterschiedlich erforderliche
Anpassung vornehmen zu
koénnen.

fitFORM

< Ein mafigeschneiderter Sessel wird exakt nach den individuellen
KorpermaBen und Bediirfnissen seines Besitzers angefertigt und
bietet die ideale Sitzergonomie. Wichtig ist dabei, dass Hohe der
Riickenlehne, Sitzhohe, Sitztiefe und Sitzbreite den Kdrpermafien
des Nutzers entsprechen. FEine funktionale, groBflachig wirkende
Lordosenstiitze ist unverzichtbar. Idealerweise sollte diese individu-
ell einstellbar sein.

& Die Riickenlehne soll bis in eine Ruhe- bzw. Liegeposition einstell-
bar sein. Die Liegeposition ist sehr entspannend, zudem wird die
Regeneration gefordert. Wichtig ist dabei eine synchrone Riicken-
lehnenverstellung und Sitzflichenneigung. Ansonsten besteht die
Gefahr ,,aus dem Sessel zu rutschen®.
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# Die Arme sollen in jeder Sitzposition bequem aufliegen kénnen. Rehabilitations- und Pflegesessel
Die Lehnen sollen in der Breite gentigend Auflagefldche bieten und

in der Hohe so angebracht oder hohenverstellbar sein, dass sie die Im Rehabilitations- und Pflegebereich miissen natiirlich zusdtzliche
Schultergiirtel tragende Muskulatur entlasten. Wenn die Arme auf- Anforderungen an einen Sessel gestellt werden:

liegen, diirfen die Schultern weder ,,nach unten hiangen®, noch durch

die Armlehnen ,,nach oben gedriickt” werden. & Im Idealfall sollte der

Sessel mit einer Aufsteh-
hilfe ausgestattet sein.
Aufstehen und Hinsetzen
werden dadurch erheb-

& Unter dem Markennamen ,,RCPM*“ (Rotary Continuous Passive
Motion) bietet derzeit ein Hersteller (Fitform) Ruhesessel an, die
mit Mikrobewegungen fiir eine bessere Erndhrung der Bandschei-
ben sorgen und eine fiir die Riickenmuskulatur entspannenden

Effekt haben (vergleiche auch ,,mikromotiv* Seite 70 ff.). Die kaum lich erleichtert.

spiirbaren Bewegungen, erzeugt durch einen im Sitz eingebauten < Wichtig ist dabei, dass
Elektromotor, sorgen fiir eine stdndige Bewegung des Riickens und die Riickenlehne bei der
regen den Stoffwechsel in den Bandscheiben an. gesamten Hebeneigung

senkrecht bleibt und
dadurch ein ,offener”
Aufstehwinkel entsteht.

Dieser verhindert, dass der Benutzer beim Aufstehen aus dem Sessel

ngedrickt™ wird. Optimal ist ein individuell einstellbarer Aufsteh-
winkel. Vorteilhaft sind ebenfalls auch ,mitgehende” Armlehnen,
die ein sicheres Aufstehen ermdglichen.

< Falls erforderlich sollten die Armlehnen hochklappbar sein. Dies
erleichtert bei Bewegungseinschrankungen das ,,Umsteigen” aus
oder in den Sessel.
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Ruhesessel sowie Rehabilitations- und Pflegesessel in der Zusammen-
fassung:

Mindestanforderungen:

* passende Sitzhohe

* passende Sitztiefe

+ passende Armlehnenhohe

* ausreichende Sitzbreite

+ ausreichende Hohe der Riickenlehne

+ funktionale, groBflachige Lordosenstiitze

Ebenfalls sinnvoll:

* variable Nackenstiitze

* Rehabilitationsausstattung

* Aufstehhilfe, abklappbare Armlehnen, Rollen etc.
» Zusatzfunktionen wie RCPM
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Bitte achten Sie bei der Sitzberatung auch auf folgende Dinge:

= Wird bei der Beratung im Verkauf eingehend auf die individuellen
Gegebenheiten lhres Korpers eingegangen?

& Werden Ihre individuellen Korpermalle gemessen und flieBen diese
Daten in das gewihlte Produkt?

& Hat der Verkaufsberater ausschlieBlich Produktkenntnisse oder ver-
fiigt er auch iiber qualifiziertes Wissen zur Sitzproblematik aus Sicht
des Riickens?

= Sind die Sessel bzw. Sitzgarnituren objektiv und von unabhéngiger
Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet, wie z. B. mit dem
Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.2

Zu guter Letzt:

< Sehr vorteilhaft sind neigungsverstellbare Kopfstiitzen.

& Ideal sind auBerdem unterschiedliche Sitzhérten, entsprechend dem
subjektiven Sitzgefiihl.

& Achtung: ,,Feste oder weiche® Polsterung bestimmt vordergriindig
keinesfalls das richtige Sitzen.

< Auch bei ergonomisch richtigen Sitzmobeln gilt der Grundsatz:
,,Belastungswechsel durch Bewegung!* Fiir den Menschen ist eine
angemessene (!) Bewegung eine gute Medizin!

% Die Nutzung eines Polstermdbel als Schlafcouch bedeutet nicht
automatisch einen ,,faulen Kompromiss hinsichtlich der Sitz- und
Liegequalitdt. Es geht auch beides (siehe hierzu Seite 183 ft.).
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Therapiestithle zur Forderung einer aktiven Sitzhaltung

Es gibt eine neue Sichtweise, wie man Kinder mit Bewegungs- und
Wahrnehmungseinschriankungen ,hinsetzt“: keine Fixierung, viel Fle-
xibilitdt, groe Herausforderungen. Eine aktive Sitzhaltung mit achsen-
gerechter Aufrichtung fiihrt zu einer stabilen Sitzposition, selbst wenn
keine Fixierungen vorhanden sind. Deutliche Tonusreduktion in den
oberen Extremitéten mit wesentlich verbesserter Feinmotorik sind eine
positive Reaktion des Korpers. Selbst spastische Bewegungsmuster
werden deutlich reduziert, wenn die Benutzer in eine aktive und freie
Sitzposition gebrachten werden.

Durch dieses Minimum an
Unterstiitzung sind die Kin-
der aufgefordert sich aktiv
auf- und auszurichten.

Ein Beispiel aus der Praxis:
Auf dem langen Sitz des
SiiS-Therapiestuhls  lernen
Kinder, sich in die eigene
Balance hereinzufiihlen, den
Korper in seiner Bewegung
wahrzunehmen und ihn so
zu kontrollieren, dass er im
Gleichgewicht bleibt. Oftmals gelingt dies den Kindern fast automa-
tisch und wer es einmal geschafft hat, aufrecht und eigenstindig zu
sitzen, der kann zu Recht stolz sein. Denn die Erfahrungen aus der Pra-
xis belegen: Die stabile und symmetrische Sitzposition ist maBgebli-
che Vorraussetzung, um in Ansétzen feinmotorisch agieren zu konnen.
Durch die aufrechte und unabhéngige Sitzhaltung bewegen die Kinder
ithre Arme nidmlich frei und relativ unverkrampft.

’
[r
Thomaslidfen
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Die Art und Weise, wie der Therapiestuhl die sitzenden Kinder auffor-
dert sich aufzurichten, die Umwelt ganz neu wahrzunehmen und viel
aktiver und wacher zu kommunizieren, hat viele Eltern und Therapeu-
ten begeistert.

Julia war dabei ein gutes Beispiel: In ihrem angepassten Rollstuhl sitzt
Julia eigentlich nicht besonders gut. Sie ,,hdngt” mit schlaffer Sitzhal-
tung im Rollstuhl und hat Probleme ihren Kopf aktiv zu halten. Der
erhohte Tonus (der Spannungszustand der Muskulatur) im Schulter-
und Armbereich ldsst koordinierte Bewegungen nur schwer zu. Thre
Wahrnehmungsebene ist stark eingeschrénkt.

Wie ausgewechselt reagierte sie auf die vielen Bewegungsmoglichkei-
ten, die sich ithr nun boten. Sie wirkte regelrecht ,aufgeweckt®. Am
Anfang etwas unsicher, sitzt Julia bereits nach wenigen Augenblicken
stabil und gerade auf dem festen Sitzblock. Die Spastik in thren Armen
lasst erheblich nach und fast automatisch fiihrt sie ihre Hande nach
vorne zur Mitte und stiitzt sich auf dem Sitzblock ab. Durch ihre nun
aufgerichtete Kopfhaltung erhdlt Julia eine ganz neue Wahrnehmungs-
ebene. Die Kommunikation mit Threr Umwelt wird jetzt viel leichter;
Julia wirkt sofort aufgeweckt und wollte richtig ,,Aktion* machen.
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Anforderungen an einen solchen Therapiestuhl:

& Der Sitzblock muss so gestaltet sein, dass eine aktive, stabile und
ausbalancierte Sitzhaltung erzielt werden kann. Die Sitzposition
sollte so sicher sein, dass auf weitere Fixierungen ganz verzichtet
werden kann. Dadurch wird die Aufrichtung, der Gleichgewichts-
sinn und die Mobilisierung gefordert.

& Der Sitz sollte eine deutliche Abspreizung der Beine gewihrleis-
ten. Der hintere Bereich des Sitzes sollte nach oben weisen, um das
Becken aufzurichten.

& Die Auf- und Ausrichtung kann mit Stimulationselementen stark
verbessert werden. Eine Beckenkammstiitze und zusétzliche Impuls-
geber unter den Schulterblittern geben Orientierung und f6rdern die
sichere Sitzposition.

# Der Bewegungsfreiraum der Arme und Hénde darf fiir die Balance
und fiir Koordinationsiibungen nicht eingeschrankt werden.

& Die Fiifle miissen festen Bodenkontakt haben, um eine sichere Basis
fiir eine stabile Sitzposition zu gewdhrleisten. Der Stuhl sollte des-
halb in der Hohe anpassbar sein.

& Hochwertige Rollen gewéhrleisten die Mobilitit des Benutzers. Die
Eigensténdigkeit und die Motivation werden damit gefordert. Die
Rollen miissen feststellbar sein.

Therapiestiihle in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* Sitzblock fordert stabile Sitzposition

* Hoheneinstellung ermdglicht Fulbodenkontakt

+ Stimulationselemente, die die Auf- und Ausrichtung verbessern
+ feststellbare Rollen
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Beim Aufstehen und Hinsetzen die Wirbelsiule so wenig wie
moglich belasten

Aufstehen und Hinsetzen gehdren zu den Tétigkeiten, die wir Tag fiir
Tag unzdhlige Male automatisch ausiiben. Wer verschwendet schon
einen Gedanken daran? Das sollten wir aber tun. Durch falsches Auf-
stehen oder Hinsetzen wird die Wirbelsdule weit mehr als notwendig
beansprucht. Sie sollte wihrend des Hinsetzens und Aufstehens so auf-
recht wie moglich bleiben, denn so wird sie nur wenig belastet. Steht
man dagegen mit rundem Riicken auf oder setzt sich ebenso hin, wird
auf Wirbelsdule und Bandscheiben erheblicher Druck ausgeiibt.

So macht man es richtig:
Aus der aufrechten Sitzhal-
tung bewegt man den Ober-
korper mit gerader Wirbel-
sdule etwas nach vorn. Dabei
stlitzt man sich mit den Hén-
den auf den Oberschenkeln
ab. Hat man Armlehnen zur
Verfiigung, stiitzt man sich
besser auf ihnen ab. Aus den
Knien und aus der Hiifte her-
aus hebt man sich dann in
die Hohe bis zum aufrechten
Stehen. Kehrt man diese Abfolge um, so setzt man sich auch richtig hin.

So steht man aus dem Stuhl

und setzt sich richtig hin.
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Hangestiihle

Im Ergonomie-Ratgeber werden viele Themenbereiche behandelt. Es
geht z. B. um Sitzen, Stehen, Gehen, Liegen, Bewegen und Arbeiten.
Immer wieder werden auch die Themen Entspannung und Psyche ange-
sprochen und Querverweise auf Moglichkeiten, wie Autogenes Training
0. 4., gegeben. Unter anderem belegt eine reprdsentative Stichprobe
,,European Work Conditions Survey“!den Zusammenhang von Psyche
und Riickenbeschwerden. Also sollten wir, auch im Alltag, immer wie-
der mal die ,,Seele baumeln lassen®.

Das kann man ganz genussvoll mit einem ergonomischen Hangestuhl
erreichen. Dieser besteht aus
weichem Baumwollgeflecht
und sorgt durch eine Ein-
Punkt-Aufhdngung fiir sanfte
Kreis- und Pendelbewegun-
gen. Das dadurch entste-
hende leichte Schwingen
und Schaukeln gibt dem Nut-
zer ein Gefiihl von Gebor-
genheit, wirkt beruhigend,
entspannend und entkramp-
fend und verbessert die
eigene Korperwahrnehmung.
Das ist eine inzwischen sehr beliebte und duferst angenehme Entspan-
nungsmethode.

!'Veroffentlicht 2008 im Jahresbericht des Berufsverband Deutscher Psychologinnen und Psychologen e. V.
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Doch auch hier gibt es Kriterien, die erforderlich sind, um den verspro-
chenen Nutzen auch zu erfiillen:

" Sichere und stabile Ein-Punkt-Authdngung. Diese ermdglicht mehr-
dimensionales Schwingen.

& Weiches, knotenfreies Netzgeflecht zwecks guter Korperanpassung
und Vermeidung von Druckstellen.

& Leichte, unkomplizierte Hohen- und Neigungsverstellbarkeit,
erleichtert Einstieg, erhoht Komfort und Nutzungsvariabilitit, Sit-
zen, Liegen in unterschiedlichsten Positionen.

& Es sollten unterschiedliche Groflen und Varianten (z. B. getrenntes
FuBteil) angeboten werden, um den subjektiven Bediirfnissen der
Nutzer zu entsprechen.

Hingestiihle in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:
* Ein-Punkt-Aufhingung
+ spezielles Geflecht
 Verstellbarkeit

Ebenfalls sinnvoll:
+ unterschiedliche Ausfiihrungen, GroBen, Varianten
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Ergonomische Sitz- und Schreibmébel fiir Kinder und
Jugendliche'

Es gibt gesicherte Erkenntnisse dariiber,
dass unzureichende Arbeitsmobel sowie
statisch-passives Arbeitsverhalten das Leis-
tungs-Vermogen des ,,Sitzberuflers” nach-
haltig beeintrichtigen und die Gesundheit
langfristig schadigen konnen.

am

Dr. Dieter Breithecker

Diesbeziiglich sind heute die ergonomischen
Anforderungen an Bildschirmarbeitspldtze
in entsprechenden arbeitsschutzrechtlichen
Bestimmungen klar definiert und als Gesetz
verankert.

Leiter der Bundesarbeits-
gemeinschaft fiir Haltungs-
und Bewegungsforderung
e. V, Wiesbaden

Der ,,Arbeitsplatz* des Kindes dagegen fin-
det bisher in keiner Verordnung angemessene Berticksichtigung. Und
das, obwohl mehr und mehr Kinder und Jugendliche bereits unter
Riickenproblemen leiden, mit steigender Tendenz. Das ist, in jeder Hin-
sicht, ein gesellschaftliches Warnsignal.

Ergonomische Standards spielen erschreckender Weise bei der heutigen
Schulmébelbeschaffung kaum eine Rolle, sehr wohl dagegen 6konomi-
sche. Ein gewohnlicher Bildschirmarbeitsplatz kann heute einige tau-
send Euro kosten, zum Wohle des Mitarbeiters und als Voraussetzung
fiir seine Produktivitit. Ein Schiilerarbeitsplatz darf in der Regel keine
250 Euro kosten. Einsparungen, die sich spéter sehr teuer rechnen wer-
den.

! Quelle: Dr. Dieter Breithecker, Bundesarbeitsgemeinschaft fir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.,
Wiesbaden, www.haltungundbewegung.de
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Diese Fakten sind vor allem deshalb alarmierend, weil diese Vernach-
ldssigung in einer Altersphase zum Tragen kommt, in der sich sensible
Wachstumsprozesse generieren und die Wirbelsdule fiir Schadigungen
besonders anfillig ist. Erschwerend kommt hinzu, dass schon Kinder
im Grundschulalter heutzu-
tage deutlich ldnger sitzen
als vor 20 Jahren — im Durch-
schnitt ca. neun Stunden tag-
lich — und der damit einher-
gehende Bewegungsmangel
ihre organische Entwicklung
nur unzureichend fordert.
Die Folge: Eine groBere
Anfilligkeit fiir Belastungen,
wie sie z. B. durch das Sitzen
entstehen.

Vorhandene Schidden zu korrigieren ist nicht mehr moglich, Therapien
sind sehr aufwendig und kostenintensiv. Deshalb sind verhiitende und
vorbeugende Mafinahmen nicht nur verniinftig, sondern unumgénglich.
Bedauerlicherweise werden diese Erkenntnisse nur selten in priventive
Uberlegungen, wie z. B. die Anschaffung ergonomischer Arbeitsplitze
von Kindern und Jugendlichen mit einbezogen.

Da es heutzutage gesicherte Erkenntnisse dariiber gibt, dass Gesund-
heit, Wohlbefinden, Aufmerksamkeit und Konzentration auch von ergo-
nomischen Bedingungen abhéngig sind, sollten wir dem Arbeitsplatz
des Heranwachsenden mehr Aufmerksamkeit schenken.

115



Folgende Punkte sollten bei der Auswahl beachtet werden:

& Da der ,Arbeitsplatz eines Kindes/Jugendlichen
immer aus einer Einheit von Stuhl und Tisch besteht, 4
sollte diese Einheit optimal aufeinander abgestimmt
sein.

< Stuhl als auch Tisch miissen alle sicherheits-technischen Anforde-
rungen auf der Grundlage
der Richtlinien ,,Gepriifte
Sicherheit (GS) erfiillen.
Als Schulstuhl und Schul-
tisch miissen sie dartiber hin-
aus die Bedingungen der
europdischen  Schulmdbel-
Normen (EN 1729-1,1729-2),
insbesondere auch hinsicht-
lich Belastbarkeit und Fes-
tigkeit im  Dauereinsatz
erfiillen.

< Kinder und Jugendliche wachsen kontinuierlich. Trotz gleichen
Alters konnen sie sich in ihrer Kérpergrofe bis zu ca. 50 cm von ein-
ander unterscheiden. Daher miissen Stuhl und Tisch dem standigen
Wachstum folgen und eine leicht anwendbare und verschleiBfreie
Hoéhenverstellung fiir alle Korpergroen ermdoglichen. Ein kompli-
zierter Einstellmechanismus wird in den seltensten Fillen genutzt.
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Die richtige Anpassung dieser Mobel erfolgt in zwei Schritten:

1. Zuerst wird der Stuhl angepasst: Die Stuhlhohe sollte so gewahlt

werden, dass die Sitzvorderkante etwa der Hohe des unteren Knie-
scheibenpunktes entspricht. Der Winkel zwischen Oberschenkel
und Rumpf ist dabei leicht gedftnet, also leicht groBer als 90° (das
Hiiftgelenk befindet sich oberhalb des Kniegelenks). Beide Fiifle
haben vollen Bodenkontakt. Bei voller Nutzung der Sitztiefe darf
die Vorderkante den Unterschenkel nicht driicken. Die Lehne soll in
Zuhorhaltung den Riicken unterhalb der Schulterblétter abstiitzen.

. Erst jetzt erfolgt die Einstellung der Tischhohe: In seitlicher Sitzhal-

tung zum Tisch hdngen die Arme entspannt neben dem Korper. Die
Arme werden nun 90° angewinkelt. Die Ellenbogenspitzen befinden
sich jetzt zwei bis drei Zentimeter unterhalb der Tischplatte/Tisch-
vorderkante.

Fiir die GroBenanpassung von Stuhl und Tisch gibt es unterschiedli-
che Moglichkeiten. Fiir
den Arbeitsplatz des Kin-
des zu Hause ist eine
Hohenanpassung in Stu-
fen, z. B. durch die Ver-
wendung eines zusitzli-
chen Imbusschliissels die
Mindestforderung. Natiir-
lich komfortabler — und
dadurch auch einfacher
anwendbar — sind stufen-
lose Hohenverstellungen,
z. B. per Gaslift (Stuhl)
oder per Kurbeltechnik (Tisch).

117



Fiir den héuslichen Bedarf ist eine Korper-Grofenanpassung in Stufen
oder besser stufenlos ein Muss. Fiir den Arbeitsplatz in der Schule wire
das nicht nur wiinschenswert, sondern ist als eine unbedingte Anforde-
rung zu sehen.

Leider kann aber das bescheidene Budget der Kommunen die Kosten
fiir hohenverstellbare Stuhl-Tisch-Kombinationen in den seltensten Fal-
len realisieren. Hier kann vor allem fiir die Grundschule eine, wenn
auch nicht zufrieden stellende, Kompromisslosung akzeptiert werden.

Da Grundschiiler wahrend ihrer Grundschulzeit ein konstant genutztes
Klassenzimmer vorfinden und der Grundschulunterricht zusitzlich mit
bewegten Sequenzen (Bewegungspausen/bewegter Unterricht) hiufiger
unterbrochen wird, konnen hier noch feste Groflen toleriert werden. Es
ist aber dringend darauf zu achten, dass die vorhandenen Groflen den
Kindern regelmafig so zugeordnet werden, dass sie der oben beschrie-
benen Forderung nach einer Groenanpassung moglichst nahe kommen.
Laut der Verwaltungsvorschrift der Lander ist diese Anpassung zwei-
mal im Jahr durch Lehrkréfte vorzunehmen. Es sollten dariiber hinaus
dringend Stiihle verwendet werden, die z. B. durch ein freischwingen-
des Untergestell sowie eine elastische Sitzschale ein aktiv-dynamisches
Sitzen ermdglichen.

Fiir die Mittel- und Oberstufe sowie die Berufsschule gelten aber in
jedem Fall die oben beschriebenen Forderungen fiir eine leichte und
schnell anwendbare stufenlose Verstellbarkeit. In diesen Schulstufen
wechseln die sich in ihrer Korpergrofe deutlich unterscheidenden
Schiilerinnen und Schiiler hdufig die Klassenzimmer. Dariiber hinaus
nehmen die kognitiven' Beanspruchungen im Sitzen zu. Die in der
Grundschule iiblichen Bewegungspausen finden hier keine Anwendung

! Kognitiv = Entwicklung aller Funktionen beim Kind, die zum Wahrnehmen eines Gegenstandes oder
zum Wissen iiber ihn beitragen.
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mehr. Ein nicht anzupassender Arbeitsplatz wire fiir die korperliche
und geistige Entwicklung grob fahrldssig. Was fiir den schulischen
Bereich Giiltigkeit hat, spiegelt sich idealer Weise auch im hauslichen
Bereich wider. Der ,,Schiilerarbeitsplatz zuhause sollte ebenfalls allen
ergonomischen Anforderungen geniigen. Heute sitzen die jungen Men-
schen dort oft {iber viele Stunden, beschaftigt mit Schularbeiten und
auch Freizeitaktivititen, wie PC-Spiele etc. Ein ergonomisch sinnvol-
ler Arbeitsplatz, das gilt fiir Kinder und Jugendliche, ebenso wie fiir
Erwachsene, in Verbindung mit bewusst riickengerechtem Verhalten, ist
ein unabdingbarer Baustein, sowohl bei der Vermeidung, als auch bei
der Behandlung von Riickenschmerzen.

Die gleichen Forderungen gelten fiir alle Altersstufen hinsichtlich der
Einrichtung eines Computerraumes.

Da auch in der Zukunft die kommunalen finanziellen Ressourcen zur
Anschaffung ergonomischer Arbeitsplatzverhiltnisse sich nicht verbes-
sern werden, sind neue Modelle zur Deckung der Finanzierungsliicke
gefordert. Hier konnen und werden die Fordervereine in der Zukunft
eine immer groBere Rolle spielen'.

Weitere Auswahlkriterien:

® Der Stuhl muss tiber ergonomische Sitz-Lehnen-Eigenschaf-
ten verfiigen, die ein komfortables und riickengerechtes Sitzen
gewdhrleisten. In der hinteren Sitzhaltung muss die Riickenlehne
eine ausgewogene Kontur aufweisen, die der anatomischen Form
der Lendenwirbelsdule entspricht, ohne Druckstellen zu erzeugen.
Auflerdem muss der Stuhl tiber eine Riickenlehne verfiigen, die eine
Unterstiitzung mindestens bis unter die Schulterblitter bietet.

! Einige Moglichkeiten bewahrter Fundraisingmodelle (Spendenmodelle) finden Sie unter
www.haltungundbewegung.de
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& Alternativ konnen aktiv-dynamische Sitzkonzepte zum FEinsatz kom-

men, die die freie Beweglichkeit des Korpers ohne Riickenlehne fordern.

& Der Tisch muss iiber eine neigungsverstellbare Arbeitsfliche verfii-

gen. Gerade Kinder im Grundschulalter haben noch einen geringe-
ren Auge-Arbeitsabstand (ca. 20 cm - 30 cm) als Erwachsene. Eine
physiologische Arbeitshaltung wird optimiert, wenn sie durch einen
Tisch mit verstellbarer Arbeitsfldche (mindestens 16°-Schrégneigung)
gefordert wird. Die Schreib- und Lesefliche kommt dem Blick ent-
gegen, so dass Rumpf und Kopf aufrechter gehalten werden kénnen.
Ein Abrutschen der auf dem Tisch befindlichen Hefte, Biicher oder
sonstigen Gegensténde muss aber durch eine spezielle Vorrichtung, z.
B. einer schmalen Leiste an der Tischkante, vermieden werden. Auch
hier gilt: schnelle und leichtgéngige Einstellbarkeit.

Fiir den hduslichen Bereich sollte die Tischfliche ein grofziigiges
Platzangebot aufweisen und ein Ausmall von mindestens 60 cm
Tiefe und 110 cm Breite haben. AuBerdem muss, beim Einsatz eines
PC‘s und der Platzierung eines Monitors eine ausreichende Tiefe
von mindestens 90 ¢cm und eine separate hohenverstellbare — auch
absenkbare — Einheit die Grundeinheit erweitern.

Fiir den schulischen Bereich sind aufgrund eingeschrankter Platzka-
pazitéten solche Vorgaben nicht zu erfiillen. Hier regeln die entspre-
chenden Schulmébelnormen die zu erfiillenden Standards.

Das ,Heranwachsen* ist auf Dynamik angewiesen. Der Stuhl
muss daher ein aktiv-dynamisches Sitzverhalten unterstiitzen. Der
Stuhl (wiinschenswert mit Drehstuhltechnik) sollte iiber eine tech-
nische Losung verfiligen, die ca. 7°-Neigung der Sitzfliche nach
vorn und hinten garantiert. Dadurch kann sich der Stuhl der natiir-
lichen Lageverdnderung des Korpers flieend anpassen und den
Nutzer gleichzeitig animieren, seine Sitzhaltungen zu veréndern.
Dartiber hinaus wird ermdglicht, dass ein aktives Sitzen in der vor-
deren (Arbeits-) Haltung durch eine Sitzflichenneigung nach vorn
unterstiitzt wird. Zudem ist ein passives, Riicken entlastendes Sitzen
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in der hinteren (Ruhe-) Haltung, mit einem gedffneten Sitzwinkel
grofer als 90°, durch eine Sitzflichenneigung nach hinten méglich.
Hierdurch wird eine rhythmische Gewichtsverlagerung (,, Wippen‘/
Schwingen), die dem natiirlichen Bewegungsbediirfnis des (heran-
wachsenden) Korpers entspricht, angeregt. Die Formgebung der
Riickenlehne soll dariiber hinaus zu alternativen Sitzhaltungen, wie
beispielsweise dem ,,Reitsitz*, anregen.

Stiihle und Tische miissen der KorpergroBenzunahme in den letz-
ten Jahrzehnten Rechnung tragen. Kinder und Jugendliche werden
immer grofer. Jugendliche mit zum Teil 190 cm Korpergrofe stel-
len heute keine Ausnahme mehr dar. Aus diesem Grund muss heut-
zutage sowohl der Stuhl eine Sitzhohenverstellung bis mindestens
52 cm und der Tisch eine Tischhohenverstellung bis mindestens
79 cm, besser 82 cm, aufweisen. Damit sich der Stuhl der natiirli-
chen Lageverdnderung des Korpers flieBend anpassen kann, ist eine
3D-Mechanik die nicht nur 7°-Neigung nach vorne und hinten, son-
dern auch bis zu 3° seitwérts ermdglicht, sehr empfehlenswert.

Die Stiihle miissen iiber verschiedene bzw. einstellbare Sitztiefen
verfiigen. Fiir den schulischen Arbeitsplatz sind Sitztiefen durch die
Schulmdbelnorm vorgegeben. Es handelt sich hier um Stiihle mit
unterschiedlichen altersabhéngigen Sitztiefen. Fiir den hauslichen
Arbeitsplatz sind einstellbare Sitztiefen zu empfehlen.

Zum Sitzen gehort auch das Aufstehen. Durch falsches Aufstehen
oder Hinsetzen wird die Wirbelsdule mehr als notwendig belastet.
Steht man mit rundem Riicken auf, wird auf die Wirbelsdule eben-
falls ein erheblicher Druck ausgeiibt (siehe Seite 111).
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Der hdusliche und der schulische Kindertisch im Vergleich:

Mindestanforderungen an einen
Kinder- und Jugendarbeitstisch

Mindestanforderungen an einen
Kinder- und Schiilerarbeitstisch

Der hdusliche und der schulische Kinderstuhl im Vergleich:

Mindestanforderungen
an Freizeit und Aktiv-

Mindestanforderungen Mindestanforde-

an einen Schul- und

rungen an einen

(Einsatz zuhause): (Schwerpunkt Schule):
Sicherheit/GS-Zeichen dito
schnelle und unkomplizierte dito

Hoéhenverstellung
(58 cm unten / 82 cm oben)

(jedoch 56 cm unten und 82 cm
oben)

grof3e Arbeitsplatte
(Mindesttiefe 60 cm /
Breite 110 cm)

Erfullung der européischen
Schulmdbelnormen

neigbare Tischflache (mindestens

16° ) — Vorrichtung gegen das abrut-

schen von Gegensténden

dito

eindeutige Anordnung aller Bedien-
elemente — keine Verletzungsgefahr

dito

Beim PC Einsatz:
¢ Mindesttiefe 90 cm

* eine separate auch absenkbare
Einheit

¢ bedienungsfreundliche Platzie-

rung eines Druckers ohne Beein-

trachtigung der Beinfreiheit.

Ebenfalls sinnvoll:
Ablage(n) — 30 cm Mindesttiefe

seitliche Tischplattenerweiterungen
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sitzmobel: Freizeitdrehstuhl: Schulstuhl:
Sicherheit/ dito dito
GS-Zeichen
ergonomische Sitz-/ dito dito
Lehneneigenschaften
klimafreundliche Materi- ~ dito dito
alien und Konstruktion
ausreichende Verstell- ausreichende Verstell-  Anpassung an alle
moglichkeiten moglichkeiten Korpergrofen (ggf.
durch unterschiedli-
che Stiihle)
 Sitzhohe * Sitzhohe (34 cm
(34 cm bis 52 cm) bis 52 cm)
* Sitztiefe o Sitztiefe (ggf. durch
(32 cm bis 42 cm unterschiedliche
Stiihle)
 Riickenlehne
(stufenlos ca. 5 cm)
Riickenlehne
* bietet Unterstiitzung
bis unter Schulter-
blétter
¢ bietet dynamische dito dito
Unterstiitzung ohne
Druckstellen zu er-
zeugen
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Fortsetzung des Vergleichs hduslicher und schulischer Kinderstuhl:

Mindestanforderungen Mindestanforderungen Mindestanforde-

an Freizeit und Aktiv-  an einen Schul- und rungen an einen
sitzmobel: Freizeitdrehstuhl: Schulstuhl:
Passt sich jeder dito dito

Lageveranderung des
Korpers an und animiert
zur Verdnderung der
Sitzhaltung

Wirkungsvolle Sitztie-  dito dito
fenfederung

Erfiillung der européi-  Erfiillung der euro-
schen Schulmobelnor-  pdischen Schulmoé-

men belnormen
Ebenfalls Ebenfalls
sinnvoll: sinnvoll:
in alle Richtungen be-  Gleiter fiir Hart- und
wegliche Sitz-/ Weichboden
Lehnenschale
Querstrebe im
Gestell
(Extrembelastung)

Eltern und die Lehrkréfte sollten seitens der Hersteller Informationen
zur richtigen Einstellung der Produkte erhalten. Sie sollten dartiber hin-
aus aufgeklart werden, dass insbesondere im Kindes- und Jugendalter,
also in einer Phase des biologischen ,,Heranwachsens®, ein aktiv-dyna-
misches Sitzen nicht nur wiinschenswert, sondern von den Produkten
geradezu gefordert werden soll. Bewegung auch wahrend des Sitzens
stimuliert Korper, Geist und Seele!
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Und noch ein entscheidender Hinweis: Eine gesunde Entwicklung von
Kindern und Jugendlichen ist nur gewahrleistet, wenn dem heranwach-
senden Organismus geniigend Bewegungsangebote und Bewegungsan-
lasse zur Verfiigung stehen. Je jiinger die Kinder sind, umso mehr spielt
die alltdgliche korperliche Aktivitit eine entscheidende Rolle fiir eine
ausgewogene Entwicklung von Koérper, Geist und Seele. Korperlich-
motorische Fitnessméngel kann der ergonomischste Schiilerarbeits-
platz nicht beheben oder vermeiden.

Ein ergonomischer Kinder- und Schiilerarbeitsplatz ist nur ein Baustein
auf dem Weg zum riickengerechten Alltag fiir Kinder. Gleichzeitig soll-
ten aktive Bewegungspausen in der Schule durchgefiihrt und die Kinder
und Jugendlichen zu deutlich mehr Bewegung und Sport in der Freizeit
animiert werden.
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Aktiv sitzen von Anfang an

Untersuchungen zeigen alarmierende Zahlen: Rund 50 % der 11- bis
14-jéhrigen leiden unter Haltungsstorungen. Bereits im Grundschul-
alter hat jedes dritte Kind Riickenschmerzen, 55 % der Grundschiiler
klagen iiber Konzentrationsschwierigkeiten.

Und nicht nur das: Kinder werden immer dicker und unbeweglicher.
Auf einem Bein stehen, auf einem Baumstamm entlang balancieren,
beim Abbiegen mit dem Rad einen Arm als Handzeichen ausstrecken —
viele Kinder sind damit heute iiberfordert. Das Gefiihl fiir Kérper und
Gleichgewicht fehlt.

Ab ca. 4 Jahren ist deshalb schon aktives Sitzen gefordert und sinnvoll.
Aktiv-dynamische Sitzmobel, konzipiert speziell fiir Kinder, fordern
eine gesunde Entwicklung von Geist und Korper.

Sehr empfehlenswert ist
wal Sl el eine moglichst dreidimen-
' sionale Beweglichkeit des
Sitzmobels, denn das fordert
und fordert den natiirlichen
Bewegungsdrang von Kin-
dern, unterstiitzt sie in ihrer
korperlichen und geistigen
Entwicklung und sorgt so
auch fiir deutlich weniger
Riickenprobleme.

Aktives 3D-Sitzen fiir Kinder -

Lernvermdgen,  Aufmerk-
samkeit und Konzentration fordern, kérperliche und emotionale Span-
nungen abzubauen sowie Haltungsschwiche und Riickenproblemen
vorzubeugen, wird unterstiitzt durch aktiv dynamisches Sitzen, also
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durch Belastungswechsel (hdufiger Wechsel der Korper- bzw. der Sitz-
haltung).

Solche Aktivsitzmdbel sind eine ideale Ergdnzung, ggf. sogar Alter-
native, zu klassischen Kindersitz- bzw. Kinderzimmermdbeln. Da sie
sogar spielerisch und mit Spa3 zu ,,erfahren sind und in vielen kin-
dergerechten Farben angeboten, werden sie von den Kleinen auch sehr
gerne angenommen.

Die Anforderungen an solch ein Sitzmdbel sind im Groen und Gan-
zen vergleichbar mit den Anforderungen im Erwachsenenbereich (siehe

Seite 73 ft.).

Aktiv sitzen von Anfang an in der

Zusammenfassung: Akrairs

Mindestanforderungen:

» mehrdimensionale Beweglichkeit der Sitzflache
+ fester Stand des Sitzmobels

» Hohenverstellbarkeit

* vertikales Schwingen

+ seitliches Auslenken des Sitzes
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Die klassische Buchstiitze ein niitzliches Hilfsmittel
wiederentdeckt!

Sie feiert als Unterlage fiir Hefte, Biicher oder Arbeitsvorlagen Renais-
sance im Angebot des Biirozubehdrhandels. In der Praxis findet man
sie jedoch nicht allzu hdufig, was wohl an ihren bisher sehr begrenzten
Nutzungsmoglichkeiten liegt. Dabei macht die Nutzung einer Buch-
stiitze, also eines schrigen Tischaufsatzes als Unterlage fiir Biicher,
Hefte, Arbeitsvorlagen etc., sehr viel Sinn.

Sie kann zum einen zu dem immer wieder gewlinschten Bewegungs-
wechsel anregen und zum anderen erlaubt sie dem Nutzer eine auf-
rechte Arbeitshaltung des Oberkdrpers. Dies verhindert eine zu starke
Vorneigung des Kopfes (Nick-Haltung), die zu unerwiinschten Riicken-
und insbesondere Nackenproblemen fiihrt.

Kinder und Jugendliche sitzen heute viel haufiger und ldnger als Gene-
rationen zuvor. Folglich muss, neben dem Thema ,,mehr Bewegung®,
auch deren ergonomisches Umfeld kritisch unter die Lupe genommen
und moglichst optimiert werden. Ideal wiren natiirlich ein hohenver-
stellbarer Tisch mit neigungsverstellbarer Platte oder ein Stehpult mit
gleichen Eigenschaften. Das
geht aber leider nicht immer
und nicht iiberall.

In der Schule, vielfach auch
in Betrieben, muss mit dem
vorhandenen Mobiliar gear-
beitet werden, da die auf
Dauer unverzichtbare Neu-
anschaffung und Neuge-
staltung von ergonomisch
ERGOKLETT sinnvoller Méblierung
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gegenwdrtig oftmals nicht umsetzbar ist. Also, warum nicht zuriick-
kommen auf die gute alte Buchstiitze? Sie dient Kindern, Jugendli-
chen und uns Erwachsenen gleichermaflen als wertvolles Hilfsmittel,
um Riicken und Nackenschmerzen zu reduzieren und zu vermeiden.
Doch sie sollte deutlich mehr konnen als wir es von friiher her oder von
den heute iiberwiegend handelsiiblichen Produkten kennen. Oftmals
schaden zu viele Funktionen dem eigentlichen Nutzen, was im Falle
,,Buchstiitze* jedoch keineswegs gilt. Verabschieden wir uns lieber von
der klassischen Buchstiitze und reden statt dessen von einer vielseitig
einsetzbaren ,,Multifunktionstafel, ein Begriff der eher verdeutlicht,
worauf es ankommt.

Eine sinnvolle Multifunktionstafel eignet sich als Unterlage fiir Schreib-,
Schul- und Biiroartikel, bis hin zum Laptop, gleichermaflen gut. Man
kann sie problemlos transportieren und vollig unkompliziert im Biiro,
unterwegs und in der Schule nutzen. Sie sollte sogar als Arbeitsunter-
lage im Auto oder als praktisches Tablett beim Essen, Schreiben und
Lesen im Bett (z. B. auch im Falle einer Krankheit) einsetzbar sein,
denn dann erfiillt sie thren Zweck und ist eine lohnenswerte Anschaf-
fung.

Eine solche Multifunktionstafel erleichtert und bereichert den Alltag

seines Nutzers, vom Kind iiber den Erwachsenen, bis hin zu den Seni-
oren.
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Die Anforderungen an Multifunktionstafeln in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ Standsicherheit (um ein Wegrutschen auf der Unterlage zu
vermeiden)

* Arbeitsfliche mindestens 38 cm tief und 45 cm breit

+ stufenlose Neigungsverstellung der Arbeitsplatte

+ FEinsatz als Hilfsmittel losgeldst vom Arbeitstisch
(also im Bett, Auto etc.) sollte problemlos mdglich sein

+ reichhaltiges Zubehor (fiir viele unterschiedliche Einsatzzwecke,
ganz besonders fiir die Schule)

Ebenfalls sinnvoll:

* Aufstellfiie (mit denen das Gerét in ein Pult umgewandelt wer-
den kann, was zeitweiliges Arbeiten im Stehen ermdglicht)

* breite Farbpalette oder sonstige Designmerkmale
(um die Nutzerakzeptanz zu erhdhen)
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Schulranzen

Wohl nichts bewegt die Emotionen von Eltern, GroBeltern und Erzie-
hungsverantwortlichen so sehr wie die Frage, welcher Schulranzen ist
der Richtige und welches Ranzengewicht darf man einem Kind zumu-
ten? Hintergrund dieser Sorge ist, neben vielen Fehlinformationen, die
Tatsache, dass Riickenschmerzen im Kindes- und Jugendalter drastisch
zunehmen. So weisen viele wissenschaftliche Studien auf einen ,,dra-
matischen” Anstieg der Prdvalenz von Riickenschmerzen mit zuneh-
mendem Alter hin: von weniger als 10 % der unter 10-jahrigen, bis zu
50 % bei 15- und 16-jdhrigen (Sheir-Neiss et al. 2003). Insbesondere
im Zuge intensiver Wachstumsbeschleunigung wihrend der Puber-
tit, kommt es zu einer auffilligen Haufung von Riickenbeschwerden
(Leboeuf-Yde et al.1999).

Als ein wesentlicher Risikofaktor fiir das Auftreten von Riickenschmer-
zen im Kindes- und Jugendalter wird unter anderem die Belastung
durch den beladenen Schulranzen diskutiert. Allerdings gibt es bisher
keinen wissenschaftlich fundierten Beleg, dass zu schwere Schulran-
zen Riickenschmerzen verursachen. Die Empfehlung fiir ein Ranzenge-
wicht, welches 10 bis 12,5 % des Korpergewichts nicht iiberschreitet,
ist ebenfalls nicht belegt.

Die Diskussionen betreffend einer moglichen Geféhrdung von Kindern
durch das Schulranzengewicht sind sehr komplex und stehen immer
im Zusammenhang mit der individuellen Belastungsvertriglichkeit, der
Belastungsdauer, einer moglichen Fehlbelastung durch die Qualitét des
Ranzens selbst, die individuellen Tragegewohnheiten, dem Schulweg
des Kindes (Entfernung), dem Trageverhalten, dem Schulranzentyp
und dem Gewicht des Schulranzens (leer, gepackt, Gewicht des Inhal-
tes). Sie stehen ebenfalls im Zusammenhang mit der individuell unter-
schiedlichen korperlichen Beschaffenheit (groB, klein, stark, schwach,
dick, diinn, etc.) und Leistungsfahigkeit.
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Die bisher vorliegenden internationalen Studien dokumentieren, dass
ein Ranzengewicht bis zu 15 % des Korpergewichts, ohne nennens-
werte Beeintrachtigungen bewdltigt werden kann. Ab einem Gewicht
von 15 % an aufwirts kommt es jedoch zu signifikanten Verdnderungen
in der Korperhaltung und in den Bewegungsabldufen von Heranwach-
senden, die Anlass zu der Vermutung geben, dass strukturelle Verédn-
derungen auf langere Sicht sehr wahrscheinlich sind. Hinsichtlich des
Trageverhaltens konnte festgestellt werden, dass der Schulranzen von
den Kindern zwar grundsitzlich auf dem Riicken getragen wird, dieser
aber nicht immer wie gefordert riickengerecht am Riicken anliegt.

Worauf es ankommt:

& Das Leergewicht des
Schulranzens darf 1.300 g,
bei einem Innenraum-
volumen von Minimum
15 I, nicht iiberschreiten.

lten sind entscheidend

& Die Tragegurte miissen
gut gepolstert und min-
destens 4 cm breit sein.
Sie miissen leichtgangig
verstellbar und optimal auf
die Korpergrofien-Unter-
schiede einstellbar sein.

Ein Verrutschen der Gurte muss vermieden werden (z. B. durch

,oananenformige Ausfiihrung der Gurte).
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Die auf dem Riicken des Kindes anliegende Seite (Riickenteil des
Schulranzens) muss folgende Kriterien aufweisen:

& Ergonomische Konturierung, (unter Berticksichtigung der physiolo-
gischen Schwingung der Wirbelsdule), welche die Dornfortsitze der
Wirbelsdule entlastet und die Hauptlast auf die Weichteile entlang
der Wirbelsdule seitengleich tibertrigt. Der Ranzen soll sich an den
Riicken ,,anschmiegen®.

& Druckstabiles Material, damit der Inhalt nicht auf den Riicken des
Kindes durchdriicken kann.

& Atmungsfreundliche Polsterung mit ausreichenden Beliiftungsrillen
zur besseren Luftzirkulation.

& Rutschfestes Material mit seitlicher Riickenfiihrung (seitliche Erho-
hungen), welches ein ,,hin und her*-Rutschen verhindert und eine
mittige Platzierung des Ranzens auf dem Riicken sicher stellt.

< Die Ficheraufteilung im Ranzen muss so gestaltet sein, dass ein
riickennahes Platzieren/Tragen schwerer Gegenstdnde in dafiir vor-
gesehenen Fécher realisiert werden kann.
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Der Schulranzen in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* Das Leergewicht max. 1300 Gramm bei min. 15 Liter Innenraum

» Tragegurte: gut gepolstert, min. 4 cm breit, leichtgingig, auf die
KorpergroBe individuell einstellbar, rutschsicher

* Riickenteil des Schulranzens: ergonomische Konturierung,
druckstabil, atmungsfreundlich — Beliiftungsrillen, rutschfest —
seitliche Flihrung

* Ficheraufteilung: mehrere Facher — schwere Gegenstinde nah
am Korper platziert

Grundsitzlich muss von einer besonderen Empfindlichkeit gegeniiber
Fehlbelastungen jeder Art ausgegangen werden, solange sich das Hal-
tungs- und Bewegungssystem noch in der Entwicklung befindet. Umso
wichtiger ist es, schon im Kindesalter auf ergonomisch erforderliche
Bedingungen hinzuweisen und diese zu beachten.
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Ergonomischer Stuhl fiir Erzieher/innen im Kindergarten

Bei der Betrachtung von Kindern und Jugendlichen und ihrer Arbeits-
plitze, ob zuhause oder in der Schule, darf der Kindergarten nicht ver-
gessen werden.

Hier gelten zunéchst die klassischen Themen, wie gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung und Bewegungsangebote. Bewegung bei kleinen
Kindern ldsst sich am ehesten spielerisch fordern. Als Unterstiitzung
dazu bieten sich, neben den iiblichen Bewegungsspielen und herge-
brachten Spielgerdten, neuartige Gerite an. Es gibt sie in verschiede-
nen Varianten sowohl fiir den Innen- als auch fiir den AuBenbereich. Sie
sind auch fiir den (Pausen-) Einsatz in der Schule geeignet und fordern
Konzentration und korperliche Fahigkeiten zugleich.

Bleiben wir jedoch im Kindergarten. Da miissen wir uns, abgesehen
von den o. a. Themen (die iibrigens vom Elternhaus mitgetragen wer-
den sollten), eher mehr mit der Situation der Erzieher/innen, als mit
der Situation der Kinder beschiftigen. Erzieher/in ist ein sehr anstren-
gender Beruf, von vielfachen Belastungen begleitet, korperlicher und
psychischer Art. Nicht zuletzt die Riickenbelastung ist extrem. Das ist
schnell zu verstehen, denn der/die Erzieher/in bewegt sich vielfach auf
Augenhdhe mit den Kindern, ja sitzt sogar langere Perioden (z. B. beim
Basteln und Malen) mit den Kindern an niedrigen, kleinen Tischen.
Stéindiges Biicken und Heben, auch der Kinder, oftmals begleitet von
riickenfeindlichen Bewegungsabldufen, in Verbindung mit ldngeren
Sitzphasen, mit permanent ,krummen Riicken®, das belastet extrem.
Wen soll es da verwundern, wenn Riickenschmerz der fast tégliche
Begleiter der Mitarbeiter ist?
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Die wichtigsten klaren Empfehlungen lauten folglich:

&=

[

&=

Erlernen von riickengerechten Arbeitsabliufen und Entspannungs-
techniken (z. B. in der Riickenschule).

Bei der Arbeit mit den Kindern moglichst riickengerecht Sitzen
(wozu, neben moglichst haufig korrekter Sitzhaltung, unbedingt
auch eine gewisse Sitzdynamik gehort).

Man muss nicht permanent gerade und aufrecht sitzen, sondern
der Stuhl sollte die Moglichkeit bieten, immer wieder eine riicken-
freundliche, aufrechte Sitzhaltung einzunehmen und Bewegungsab-
ldufe fordernd unterstiitzen. Ein guter Erzieher/innen Stuhl muss im
Prinzip die gleichen Aufgaben und Anforderungen, wie ein guter
Biirostuhl oder ein gutes Aktivsitzmdbel, erfiillen. Folglich gelten
auch deren Kriterien fiir Sitzmdbel (siehe Seite 64 ff.) aus dem hier
geschilderten Arbeitsalltag. Extrem wichtig, um auf Augenhdhe mit
den Kleinen arbeiten zu konnen, ist, dabei die Einstellbarkeit der
individuell benétigten Sitzhohe. Diese liegt zwischen ca. 30 und 50
cm. Aufgrund ihres hohen Nutzeneftektes ist eine solche Hohenver-
stellbarkeit unverzichtbar.

Achten Sie darauf, ob die Mdbel objektiv und von unabhéngiger
Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit
dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt
Ihnen die notwendige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,riickenge-
rechten® Produktes.
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Erzieherinnenstiihle in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen — iiber das Thema Biirostuhl
hinausgehend:

* Sitzhoheneinstellbarkeit (ca. 30-50 cm)

+ flexible, die Wirbelsdule abstiitzende, Riickenlehne

+ gebremste Rollen

Fazit: Mit nur geringem finanziellen Aufwand konnte der ,,Arbeitsplatz
Kindergarten* mitarbeiterfreundlicher und zugleich gesiinder gestal-
tet werden. Das kdme nicht nur dem Mitarbeiter, sondern auch dem
Arbeitgeber zugute, denn es wire ein wirkungsvoller Beitrag zur Ver-
besserung der gesundheitlichen Situation und damit zur Reduktion von
Arbeitsunfihigkeitstagen. Alleine dadurch wiirde sich die Investition
schnell rechnen. Zugleich kdme das aber auch unseren Kindern zugute,
denn eine ,,schmerzfreie Erziehungskraft” kann anders und besser auf
die Kleinen zugehen, als jemand, der immer wieder oder gar andauernd
von Riickenschmerzen geplagt und abgelenkt wird.
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Mehr als ein Drittel unseres
Lebens verbringen unsere
FiiBBe in Schuhen, die oft gar
nicht richtig passen. Men-
schen mit breiteren Fiillen
sind z. B. oft gezwungen,
einen lingeren (als eigent-
lich benétigten) Schuh zu
wihlen. Der ist dann eben-
falls breiter als das kiirzere
Modell und der breitere Ful3
passt in der Breite hinein,
aber dann ist der Schuh auch
langer, zu lang und vor den Zehen ist zu viel Spielraum. Nur ca. 50 %
von uns haben ,, Normalbreite“. Bei der knappen anderen Hélfte gibt es
nochmals 3 - 4 unterschiedliche Breiten. Nicht passende Schuhe ver-
ursachen vielerlei Probleme, welche sich erst im Laufe der Zeit beim
Tragen zeigen, z. B. Hautreizungen und Hauterkrankungen durch ein
feuchtes Klima im Schuh, Druckbeschwerden, Verkiirzung von Sehnen
und Béndern (bei zu hohen Absitzen) usw. Ein nicht richtig passen-
der Schuh ist oft Ursache fiir Fehlhaltungen des Korpers, mit negati-
ven Auswirkungen auf die Riickenmuskulatur, die Hiiftgelenke und
die Wirbelsdule. Auch das Unfallrisiko steigt durch umknicken und
stolpern. Da wir uns heute iiberwiegend auf harten Fldchen und Béden
bewegen, werden durch die harten StoB3e, insbesondere auf die Ferse,
FuB3- und Kniegelenke, Bander und die Wirbelséule, zusétzlich belastet.
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Da alle FuBformen naturbedingt unterschiedlich sind, gilt es Kriterien
zur richtigen Auswahl eines Schuhes zu finden, damit der Schuh passt!
Hierauf sollten Sie beim Schuhkauf achten:

& Der Schuh muss die richtige Lange haben. Sehr oft wird wegen zu
geringer Schuhbreite der Schuh zu grofl gekauft. Oft sind auch die
FiiBle unterschiedlich lang.

< In der Lange zu groe Schuhe fordern Risiken, wie Ausrutschen,
Umknicken, Stolpern und Hautprobleme.

& Der Schuh muss die richtige Weite haben. Fiille sind unterschied-
lich breit. Ca. 50 % der Erwachsenen haben , Normalbreite®, 45 %
eine ,,Extrabreite” und 5 % eine ,,schmale® Schuhbreite. Demzu-
folge sollten Schuhe bei gleicher Linge in unterschiedlichen Brei-
ten angeboten werden, dem so genannten ,,Mehrweitensystem®. Zu
enge Schuhe verursachen u. a. Hautreizungen und Hauterkrankun-
gen, ferner kommt es je nach Umgebungstemperatur zu starkem
Schwitzen oder zu kalten Fiiflen.

& Die Schuhform soll sich an der natiirlichen Fuiform orientieren. Er
darf weder driicken, noch zu groB3 sein, um Fehlstellungen vorzu-
beugen und das Schuhinnenklima giinstig zu beeinflussen. So lassen
sich oft durch falsches Schuhwerk bedingte Probleme, wie Knick-,
Senk-, Spreiz- oder auch PlattfiiBe, vermeiden. Wichtig ist eine
angepasste, entlastende sowie unterstiitzende Schuhgestaltung.

& Der Schuh sollte den Gang stabilisieren und z. B. eine Fersenfiih-
rung haben, d. h., die Ferse wird leicht stiitzend umfasst, woraus sich
eine Stiitzwirkung fiir den Ful3 ergibt. Das sorgt fiir einen sicheren
Gang, entlastet die Sprunggelenke, reduziert die Umknickgefahr
und ist vorbeugend gegen Gelenk- und Wirbelsdulenbeschwerden.
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= Wichtig ist eine moglichst verschleifreie Ddmpfung im Fersenbe-
reich. Im optimalen Fall ist
diese auf das individuelle
Kérpergewicht des Tragers
abgestimmt und verschleif3-
frei (ansonsten ldsst die
Dampfungswirkung langsam
nach, was der Nutzer zunéchst
kaum merkt). Das ist vorbeu-
gend gegen Gelenkverschleil3
und Wirbelsdulenbeschwer-
den. Die Belastung durch
harte Boden entfillt, was ein
deutlich ermiidungsfreieres
Gehen zur Folge hat (vgl. gehen im angefeuchteten Sand).

& Alternativ ist eine ,,muskelaktive Dampfungsunterstiitzung® duferst
funktional. Dabei werden iiber eine ganzflichige leichte Sohlen-
ddmpfung, in Verbindung mit einer speziellen Abrolldynamik eben-
falls sehr positive, objektiv messbare, Ergebnisse erzielt.

Folgende Schuhmaterialien wirken sich zusitzlich positiv aus:

* Brandsohlen aus Leder verbessern die Feuchtigkeitsregulierung
und optimieren das Schuhinnenklima. Dies ist sinnvoll um Infek-
tionen der FuBhaut (Bakterien- und Pilzreaktionen) zu vermeiden.

* Eine Laufsohle mit Dampfungseigenschaften.
* Rutschfeste Sohlen.

* Natiirliche Materialien zur Vermeidung allergischer Reaktionen
gegen Lederinhaltsstoffe bzw. Gerbriicksténde.

* Alterungsbestindiges Sohlen- und Didmpfungsmaterial, damit
keine Einbufe der Ddmpfungs- und Elastizititseigenschaften auf-
tritt.
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Schuhe mit muskelaktiver Dadmpfungsunterstiitzung

Es besteht kein Zweifel dariiber, dass BarfuB3gehen, wie z. B. am Sand-
strand oder tiber eine Rasenfliche, die natiirlichste Form der menschli-
chen Fortbewegung ist. Durch das BarfuBgehen werden sdmtliche Mus-
keln, Bénder und Gelenke im Fuf3 trainiert. Das sorgt fiir eine natiirliche
Gehtechnik und schult das Gleichgewichtsgefiihl, insbesondere auf
unebenen Boden.

Allerdings setzt unsere zivilisierte Umwelt dem Gehen ohne Schuhe
enge Grenzen. Dieses Dilemma greifen Hersteller von Schuhen gezielt
auf. Sie versuchen, durch speziell aufgebaute Schuhsohlen das Gehen
auf natiirlichen Boden nach zu stellen.

Biomechanische Untersuchungen belegen den Einfluss der Schuhsohle
auf die Propriozeption (Eigenempfindung). So ist heute bekannt, dass
sehr weiche Laufschuhe die reflexartige Anspannung der Beinmusku-
latur beim Laufen verringern und somit fiir das Gelenk-Muskelsystem
nachteilig sind. In der Therapie werden bereits seit einigen Jahren mit
nachweislichem Erfolg spezielle Sohlen zur Férderung eines funktio-
nellen Gangbildes eingesetzt. Nicht selten wird hdufig bei Sportschu-
hen, eine zusitzliche, teure Ddmpfung im Vorfullbereich angeboten.
Deren Nutzen ist bisher nicht belegt, dennoch kann eine solche ,,Vor-
fuddmpfung* Sinn machen. Das allerdings ausschlieBlich an gewerb-
lichen ,,Steharbeitsplatzen®, also im speziellen Arbeitsschuh.
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Anforderungen an Aktiv-Schuhe mit speziell aufgebauter Sohle: und Stehen, beugt Beschwerden vor.

< Die Sohle muss so kon- Schuhwerk mit muskelaktiver Dampfungsunterstiitzung kann sogar bei
struiert sein, dass neben anderen Problemen hilfreich sein. Bei verschiedenen neurologischen
einer Auftrittsddmpfung Erkrankungen, wie beim Parkinson-Syndrom, spastischen Storungen,
durch Material und Form- aber auch Gangunsicherheit durch Kleinhirnerkrankungen sowie durch
gebung eine muskelaktive Erkrankungen der Hinterstrang (Funiculus) Bahnsysteme des Riicken-
Dampfungsunterstiitzung marks, ist ein positiver Effekt zu erwarten.
erfolgt und aullerdem eine
Entlastung der Ferse und Zusammenfassung der Anforderungen an Schuhe:
Abrolldynamic des VorfuBes gewdhrleis-
e tet ist. Wihrend des Ste-
G;i;lm hens und der Abwicklung Mindestanforderungen:
(beim Gehen) erfolgt eine * hochwertige Materialien
messbar verbesserte Mus- * Mehrweitensystem (unterschiedliche Lingen und Weiten)
kelaktivierung. Diese bewirkt eine natiirliche Aufrichtung der FuB3- * Fersenfiihrung
gewolbe und fordert zugleich die aufrechte Haltung. Dadurch wird + gewichtsabhingige, verschleifreie Ddmpfung im Fersenbereich
tiber die sensomotorische Wirkung Einfluss auf die Verbesserung * Alternativ: ,,muskelaktive Ddmpfungsunterstiitzung*
der gesamten Korperhaltung genommen. * Schuhform orientiert sich am Naturformleisten
Aktiv-Schuhe ... Ebenfalls sinnvoll:
* ... beeinflussen die Ganglinie und die Abrolldynamik, * Brandsohlen aus Leder
* ... reduzieren die Belastung beim FuBaufsatz, * rutschfeste Sohlen
* ... aktivieren die FuB- und Unterschenkelmuskulatur, * natiirliche Materialien mit guten Klimaeigenschaften
* ... stabilisieren das obere Sprunggelenk, + alterungsbestindiges Sohlenmaterial
... beeinflussen den Gang und die Kérperhaltung auch durch

einen etwas hoheren, hinten (nur leicht) abgeschragten
Schuhabsatz, was zugleich die FuBsohlen stimuliert.

Der Gebrauch gesunder Schuhe fiihrt zu einer positiven Beeinflussung
der Wirbelsdule, wirkt Wirbelsdulenfehlhaltungen und Wirbelsdulen-
funktionsstérungen und deren belastenden Begleiterscheinungen ent-
gegen. Er steigert das subjektive Wohlbefinden, erleichtert das Gehen
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Zum Schluss noch einige Tipps:

& Schuhanprobe moglichst nachmittags.

& Dreidimensionale” Anprobe, d. h., der Trager soll die Schuhe an
der Sohle tiber die Zehenstellung, den Rist- und Fersenschluss bis
zur evtl. Kndchel- und Achillessehnenumfassung beurteilen. Es darf
nirgendwo driicken, noch zu viel Spiel haben, und beim Gehen soll
ein sicheres, stabiles Ganggefiihl vermittelt werden.

= FEine ausreichende Gehstrecke zur Beurteilung ist daher unbedingt
erforderlich.

= Im Mittelpunkt steht die Fugesundheit, nicht die Mode! Thre Fiile
werden es Thnen danken!
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Biicken, heben, tragen bei der Arbeit — Riickenstiitzbandagen, eine
Strategie zur Privention

Das Heben, Tragen und
Bewegen von Lasten am
Arbeitsplatz findet héufig
unter ungiinstigen Bedin-
gungen statt. Falsches Heben
und Tragen belastet die Wit-
belsdule und kann zu dauer-
haften Schidden fithren. Oft-
mals liegt die Ursache dafiir
im eigenen Fehlverhalten, d.
h., wir besitzen keine oder
zu wenig Kenntnisse darti-
ber, wie wir solche Arbeiten
riickengerecht durchfiihren konnen. Abhilfe schafft hier qualifizierte
Beratung, wie sie z. B. von Arbeitsmedizinern, Arbeitsspezialisten,
Krankengymnasten und Riickenschullehrern angeboten wird. Aller-
dings erlaubt manchmal der Arbeitsplatz, z. B. aufgrund rdumlicher
Enge, gar nicht oder nur bedingt, eigenes riickengerechtes Verhalten.
Spdtestens dann ist der Einsatz von technischen Hilfsmitteln, wie
Riickenstiitzbandagen, erforderlich. Solche Hilfsmittel sind ein wich-
tiger Bestandteil der Privention (Vorbeugung) und sinnvolle therapie-
begleitende MaBinahme, wenn schon Riickenprobleme vorhanden sind.

Aus Sicht des Arbeitsmediziners ist der Erfolg eines solchen Hilfsmit-
tels dann gegeben, wenn die Mitarbeiter im Umgang damit positive
Erfahrungen unter Realbedingungen machen, die sich aufgrund techni-
scher Gegebenheiten nicht dndern lassen (z. B. das Beladen von Fracht-
rdumen bei Flugzeugen). Es ist unter solchen extremen Verhaltnissen
fiir den Mitarbeiter nicht moglich, sich ,riickengerecht zu bewegen.
Die Verhltnisse bestimmen das Verhalten.
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Arbeitsunfdhigkeit durch Riickenerkrankungen ist ein extrem hoher
Kostenfaktor in vielen Industriezweigen. Diese Erkrankungen stellen
ein zunehmend sozio6konomisches Problem dar, welches aus arbeits-
medizinischer Sicht jegliche Anstrengung rechtfertigt, die Belastungen
und die daraus resultierenden Beanspruchungen auf ein Minimum zu
reduzieren. Prioritdt hat die Verdnderung der Rahmenbedingungen —
wie die der ergonomischen Arbeitsplatzgestaltung.

Die Arbeitsmedizin ist aufgefordert, den Mitarbeitern geeignete
Arbeitsmittel, wie z. B. Riickenstiitzbandagen, zur Verfiigung zu stel-
len. Diese Arbeits- bzw. Hilfsmittel miissen die Belastungen deutlich
reduzieren. ,,Riickenstiitzbandagen sind in Verbindung mit kontrollier-
tem Training und ergonomischer Arbeitsplatzgestaltung ein sinnvolles
Hilfsmittel“ (Dr. med. W. Gaber, Fraport AG - Direktor Medizinische
Dienste, Frankfurt am Main).

ﬁi‘ Folgende Punkte sind bei der Auswahl von Riicken-

A pains stiitzbandagen zu beriicksichtigen:

= Fiir eine richtige Handhabung ist eine verstindliche Produktbe-
schreibung, besser Produkteinweisung, erforderlich.

< Die Riickenstiitzbandage soll den Triger zu einer ergonomisch rich-
tigen Haltung ,,zwingen‘. Dies fordert riickengerechtes Heben und
Tragen und reduziert Arbeiten in ungiinstiger Haltung.

& Unterschiedliche Korperstaturen erfordern eine Riickenstiitzban-
dage in unterschiedlichen Grofen.

& Riickenstiitzbandagen mit Hosentrégern schrinken die (ungiinsti-
gen) seitlichen Drehbewegungen ein.
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& Die Riickenstiitzbandage muss aus atmungsaktiven Materialien
bestehen. Diese reduzieren die Warmeentwicklung und vermeiden
den storenden Wérmestau bei korperlicher Arbeit.

& Ganz wichtig sind begleitende Malnahmen, wie ein entsprechen-
des, auf den eigenen Arbeitsplatz zugeschnittenes, Verhaltenstrai-
ning unter fachlicher Anleitung.

& Achten Sie darauf, dass die Riickenstiitzbandagen objektiv und von
unabhingiger Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind,
wie z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. Dies gibt Ihnen die notwendige Sicherheit bei der Auswahl eines
,Hrickengerechten® Produktes.
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Hubtische und Mobilliftsysteme zur ergonomischen Arbeitsplatz-
gestaltung

Viele Titigkeiten in der Industrie, aber auch in anderen gewerblichen
Bereichen, sind mit dem laufenden Heben und Bewegen von Lasten
verbunden. Das bedeutet oft extreme Belastungen fiir den Riicken und
die Wirbelsdule. Mehr und mehr Betriebe setzen inzwischen als vor-
beugende und helfende Maflnahme Hubtische und Mobilliftsysteme
ein. Sinnvoll sind auch hier erginzende Maflnahmen, wie qualifizierte
Beratung des Einzelnen durch Arbeitsplatzspezialisten (z. B. Arbeits-
mediziner, Krankengymnasten, Riickenschullehrer etc.), mit dem Ziel,
das riickengerechte Verhalten des Einzelnen zu optimieren.

Ny Grundsitzlich gilt: Die Kom-
s Hohe nd Be : en 2 bination aus riickengerechten
Hilfsmitteln, also z. B. den
0. a. Hubtischen, mit Ver-
haltens- und gegebenenfalls
auch Muskeltraining, garan-
tiert den groften Erfolg.
Die Probleme des Einzelnen
reduzieren sich, ebenso wie
der Krankenstand und die
Motivation der Mitarbeiter
steigt. Das sollte auch im
Interesse jeden Arbeitgebers

liegen.

Hilfsmittel, wie Hubtische und Mobilliftsysteme, mindern die Beanspru-
chung bei Montagearbeiten und/oder beim Umgang mit schweren Teilen,
Paletten, Gitterboxen oder sonstigen Transportbehéltern am Arbeitsplatz.
Das gilt insbesondere flir Montagearbeitsplitze an denen nicht nur das
Teilegewicht, sondern auch die Belastung durch dauerhafte Bewegungs-
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abldufe entstehen. So iibernehmen Mobilliftsysteme das Heben, Kippen,
Schiitten, Drehen, Senken, Greifen, Fahren und Schwenken von Lasten.
Ergonomische Arbeitsablidufe werden somit gefordert.

Bei der Auswahl eines ,riickengerechten” Hubtisches sollten Sie
folgende Aspekte beriicksichtigen:

& Der Tisch muss iiber eine stufenlose Hohenverstellung verfiigen.
Die ist zwingend erforderlich, damit die Arbeitshohe individuell an
die Korpergrofe anpassbar ist (Flachformpalettenhubtisch bis min-
destens 75 cm, Montagehubtisch bis ca. 120 cm). Um auch hohe
Gegenstinde (die sich auf dem Tisch befinden) noch riickengerecht
zu erreichen, darf die Bauhohe des abgesenkten Hubtisches 10 cm
nicht iiberschreiten.

< Der Tisch muss die richtige Plattengrofle haben. Beim Flachformpa-
lettenhubtisch soll sie der am Arbeitsplatz tiberwiegend verwende-
ten PalettengroBe (z. B. 120 cm x 80 cm) angepasst sein. Bei Monta-
getischen orientiert sich die Plattengrofle an den Anforderungen des
jeweiligen Arbeitsplatzes.

< Eine umlaufende Furaumfteiheit ist bei einer angehobenen Platt-
form erforderlich, um dicht genug an die auf dem Tisch befindlichen
Gegenstéinde herantreten zu kénnen.

= Die Arbeitsplattform muss flexibel sein, denn die Neigbarkeit und
Drehbarkeit der auf dem Hubtisch befindlichen Last erleichtern die
Entnahme bzw. die Beladung.

& Die Bedienung muss einfach, problemlos und zeitdkonomisch erfol-
gen konnen. GleichméBige Hub- und Senkzeiten iiber den ganzen
Weg sind erforderlich.

& Neben einer stationdren Einsatzmoglichkeit sind mobile Varianten
sinnvoll, um wechselnden Arbeitsbedingungen und Arbeitsstandor-
ten gerecht zu werden.
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Hubtische in der Zusammenfassung: & Mobilitdt ist sehr wichtig.
Ein leichtgangiges Mano- :
vrieren auf  engstem [N

Mindestanforderungen: Raum muss moglich sein.
+ stufenlose Hohenverstellung Von Vorteil sind hierfiir
* Bauhdhe darf 10 cm nicht iiberschreiten ein geringes Gewicht
* richtige Plattengrofie sowie eine Ausstattung
+ umlaufende Furaumfreiheit der Gerite mit unter-
+ einfache Bedienbarkeit schiedlichen Rollen.

® Aus Sicherheitsgriinden .
miissen die Hinterrdder —[iimmm TRANSORT
mit Radfeststellern oder
Zentralbremsen  ausge-
stattet sein. AuBerdem ist zum Schutz der Fiie ein sofortiger Stopp
durch Sicherheitssensoren erforderlich.

Ebenfalls sinnvoll:

* Neigbarkeit der auf dem Hubtisch befindlichen Last

¢ Drehbarkeit der auf dem Hubtisch befindlichen Last

* Mobilitat

+ weitere Optionen entsprechend den Anforderungen des Arbeits-

platzes
& Die Bedienung muss einfach, problemlos und zeitékonomisch
erfolgen konnen. Den Arbeitsanforderungen entsprechend sind
dosierbare Hub- und Senkgeschwindigkeiten iiber den gesamten
Bei der Auswahl von mobilen Liftsystemen sollten Sie auf folgende Weg erforderlich.
Aspekte achten:

& Um das Unterfahren einer Europalette zu ermdglichen, muss das
Liftsystem in einer Niedrigbau-Ausfiihrung (Fahrwerkhéhe unter 10
cm) angeboten werden.

& Mobile Liftsysteme bzw. deren Adaptersysteme miissen flexibel an
die Beschaffenheit des Arbeitsplatzes und deren Arbeitsumgebung
angepasst werden konnen. Sie miissen das Fahren, Greifen, Heben,
Kippen, Schiitten, Drehen, Senken und Schwenken von Werkstii-
cken und Behéltnissen ermdglichen und leicht bedienbar sein.

& Aufgrund der unterschiedlichen Arbeitsplatzbedingungen miissen
Liftsysteme mit unterschiedlichen Hubhéhen und Traglasten ange-
boten werden.
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Mobilliftsysteme in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:
* niedrige Bauhohe

* Flexibilitét

* Mobilitit mit Sicherheit
* leichte Bedienbarkeit

Ebenfalls sinnvoll:

+ stufenlos einstellbare Fahrwerksbreite

+ abnehmbare Fernbedienung

+ wartungsfreie Batterien mit integriertem Ladegerit
* integrierter Zweistufentritt

Fiir beide Produktbereiche gilt:

& Achten Sie darauf, dass die Hubtische oder Mobilliftsysteme objek-
tiv und von unabhéngiger Seite gepriift und entsprechend ausge-
zeichnet sind, wie z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. Dies gibt lhnen die notwendige Sicherheit bei
der Auswahl eines , riickengerechten Produktes.

& Zur Entscheidung liber die bendtigte Zusatzausstattung ist eine qua-
lifizierte Arbeitsplatzanalyse im Vorfeld erforderlich.

< Informieren Sie sich iiber die richtige Hebe- und Tragetechnik.
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Schlafstorung als Volkskrankheit'

Wir werden uns auf den kommenden Seiten aus-
fihrlich zur richtigen Korperlagerung im Liegen,
im Bett, beim Schlaf, duflern. Zum besseren Ver-
stindnis betrachten wir die vielen Seiten des
Schlafes und Grundsétzliches zu seinen physiolo-
gischen, psychologischen sowie psychosomati-
schen Aspekten. Der Schlaf verlduft in vier Pha-
sen mit Intervallen von etwa 90 bis 100 Minuten.
Er gleicht einer Berg- und Talfahrt: vom leichten  Prof. Dr. med.
Schlaf bis zum Tiefschlaf, hinauf zum Traum- Jirgen Zulley
schlaf und wieder herunter. Schlafforscher,
Président der
Die Schlafphasen verlieren gegen Morgen an Tiefe ~ Deutschen Akademie
.o fiir Gesundheit und
und kiindigen das nahende Aufwachen schon an. Schlaf (DAGS)
Der Verlauf der Schlafphasen ist ein Zeichen fiir
die Qualitét des Schlafes. Sie unterliegen vielen inneren und duferen
Einfliissen und konnen leicht beeintrichtigt werden. Stérungen konnen
u. a. durch Stress, psychische Belastungen, Krankheiten, Schlafmittel,
Alkoholgenuss, aber auch durch ein ungiinstiges Raumklima und durch
ein konstruktiv schlechtes und/oder altes, verbrauchtes Bett ausgelost
werden. Viele Hersteller briisten sich mit Attributen, wie ,,Bandscheiben
Matratze®, ,,orthopadisch® etc., was vielfach leider nicht den Tatsachen
entspricht. Hinzu kommt, dass ein Grofiteil der Betten in den deutschen
Haushalten tiber 18 Jahre alt und somit hygienisch und mechanisch vél-
lig verbraucht, also absolut untauglich ist. Eine Nutzungsdauer unserer
Unterlagen tiber 8 Jahre (bis allerhdchstens 10 Jahre) hinausgehend ist
daher keinesfalls angebracht.

! Quelle: Prof. Dr. Jiirgen Zulley, Deutsche Akademie fiir Gesundheit und Schlaf (DAGS),
Regensburg, www.dags.de
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Schlafstorungen gehéren neben den Riickenerkrankungen und Riicken-
beschwerden zu den hdufigsten Krankheitsbildern. Dieser Aspekt ist
auch fiir das Thema Riickenschmerzen von Bedeutung, da der Schlaf
Grundlage fiir Wohlbefinden
oder Unwohlsein ist. Der
Schlaf sollte Erholungs- und
Regenerationsphase fiir Kor-
per, Geist und Seele sein! Ist
er es nicht, so liegt ein
Krankheitsbild vor.

Es gilt: ,,Wer schlecht schlift,
kann schnell Riickenpro-
bleme bekommen und wer
Der Schlaf erlfuf in meheren Phasen Riickenprobleme hat, schléft
in der Regel schlecht*.

Schlafstorungen sind hiufiger als angenommen und nur eine Minder-
heit der Betroffenen sucht den Arzt auf. In einer groBangelegten Repré-
sentativstudie der deutschen Allgemeinbevolkerung konnte in 6,0 % der
Gesamtstichproben eine behandlungsbediirftige Ein- und Durchschlaf-
storung festgestellt werden. Nur 1/3 dieser Personen hatte einen Arzt
aufgesucht. Tendenziell steigt das Problem und findet generell noch viel
zu wenig Bedeutung. Betroffene unterschétzen vielfach die damit ein-
hergehenden personlichen Gesundheitsrisiken.

Schlafstérungen bedeuten nicht nur Beeintrachtigungen in der Nacht.
Eine Schlafstorung ist immer auch eine Wachstorung. Als direkte Kon-
sequenz muss eine erhohte Tagesmiidigkeit gesehen werden, die sel-
ber auch eine Schlafstorung darstellen kann. Dies bedeutet dann auch
eine Beeintrachtigung der Befindlichkeit und der Leistungsfahigkeit am
Tage.
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Dariiber hinaus  konnen
chronische Schlafstérungen
zu schwerwiegenden Folge-
erkrankungen fiihren. Zu
nennen sind hier beispiels-
weise Bluthochdruck, Magen-
Darm-Erkrankungen aber auch
psychiatrische Erkran-
kungen, wie die Depression.

Schlafstorungen sind  kein
einheitliches Krankheitsbild.
So werden in der Schlafmedi-
zin weit tiber 80 verschiedene Formen gegeneinander abgegrenzt.

Die Storungen des Schlafs lassen sich grob in vier Gruppen einteilen:

< Bei den Ein- und Durchschlafstorungen liegen oftmals psychische
Griinde vor, aber auch ein falscher Umgang mit dem Schlaf kann
die Ursache sein. Selbstverstidndlich muss auch immer ausgeschlos-
sen werden, dass eine bisher nicht erkannte korperliche Ursache zu
der Schlafstorung fiihrt. Auch psychische Erkrankungen besonders
Depressionen, storen den Schlaf oft erheblich.

< Viele Betroffene kommen mit dem Symptom der Tagesmiidigkeit
zum Hausarzt, obwohl sie ausreichend und fiir ihr Gefiihl auch gut
schlafen. Manchmal kommt es sogar vor, dass diese Patienten wih-
rend der Arbeit oder sogar im Strafenverkehr ungewollt einnicken.
Meist findet sich eine korperliche Ursache, die dazu fiihrt, dass der
Schlaf wiederholt kurz unterbrochen wird. Diese kurzen Unterbre-
chungen werden vom Schldfer nicht wahrgenommen, sie sorgen
aber dafiir, dass der Schlaf nicht erholsam ist.

& Hauptursache hierfiir sind meist die so genannten Schlaf-Apnoen.
Darunter versteht man wiederholte, kurze Atemaussetzer wéihrend
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des Schlafes, meist mit Schnarchen verbunden. Nicht selten sind
aber auch unwillkiirliche Beinbewegungen im Schlaf die Ursache
fir die Miidigkeit am Tage (Restless-Legs-Syndrom). Schlieflich
kann ebenso die Schlaf-Wach-Regulierung im Gehirn selbst gestort
sein, wie dies bei der Narkolepsie (,,Schlummersucht®) der Fall ist.

<~ Auch unphysiologische Schlaflagerung durch ein ,,falsches Bett und/
oder raumklimatisch ungiinstige Faktoren (zu warm, zu kalt) kénnen
zu einem gestorten Schlaf beitragen. Tagesmiidigkeit am Arbeitsplatz,
insbesondere bei iiberwiegend sitzenden Téatigkeiten, kann vermindert
werden, wenn lingeres Sitzen durch Stehen und Gehen unterbrochen
wird; man spricht hier von der Sitz-Steh-Dynamik, die von Arbeits-
medizinern generell empfohlen wird. Dasselbe gilt auch fiir zu langes
Sitzen im Auto. Ausreichende Bewegungspausen sind erforderlich,
um ein Einschlafen am Steuer zu vermeiden.

& Wenn der Schlaf an sich zwar in Ordnung ist, er aber zur falschen
Zeit auftritt, spricht man von einer Schlaf-Wach-Rhythmusstorung.
So bringen zum Beispiel Langstreckenfliige den normalen Schlaf-
Wach-Rhythmus durcheinander (Jet-lag). Auch bei Schichtarbeit
kommt es zu Verschiebungen der Schlafphase, die oft eine Behand-
lung notwendig machen. Dies trifft auch auf weitere Storungen der
,winneren Uhr* zu, so kann es bei Morgen- oder Abendtypen zu deut-
licher morgendlicher oder abendlicher Miidigkeit kommen.

& Als Parasomnien werden alle Erkrankungen zusammengefasst, bei
denen wihrend des Schlafes oder beim Ubergang vom Schlafen zum
Wachsein eine Storung auftritt. Am bekanntesten ist das Schlafwan-
deln, das seine Ursache in einem unvollstdndigen Erwachen hat.
Schlafwandler erleben ihr Tun nicht bewusst, Unfallrisiken sind
somit zusitzlich gegeben. Andere typische Begleitstérungen des
Schlafes sind ndchtliches Aufschrecken, Zdhneknirschen oder Alp-
traume.
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Therapeutisch ist zunichst einmal der Betroffene selber gefordert.
Erstaunlicherweise bringen bereits Informationen liber den gesunden
und gestorten Schlaf bemerkenswerte Fortschritte. Geeignet hierzu ist
eine entsprechende Lektiire (z. B. von Prof. Zulley ,,So schlafen Sie
gut!®). Spezielle Mainahmen der Schlathygiene und bestimmte Regeln
zur Schlaf-Wach Strukturierung kénnen auch wieder zu einem ruhige-
ren Nachtschlaf verhelfen. Wichtig sind entspannende Verfahren, wie
zum Beispiel Autogenes Training. Nur wenn diese Maflnahmen nicht
greifen, konnen befristete medikamentose Behandlungen eingesetzt
werden. Der Betroffene kann sich entweder tiber seinen Hausarzt oder
direkt an ein Schlafmedizinisches Zentrum wenden'. Schlafstorungen
miissen von den Betroffenen unbedingt ernst genommen werden!

Die ,technischen Experten sagen einiges dariiber, wie nun das rich-
tige Bett auszusehen hat, aber ganz einig sind sie sich nicht. Die wis-
senschaftliche Schlafforschung dagegen hat dieses Thema bisher fast
vollig vernachldssigt. Sie kann lediglich indirekt aus den Ergebnissen
schlieBen, worauf und wie es sich gut schlift. Erste wissenschaftliche
Studien in Schlaflaboren sind zu diesem Thema aber jetzt durchgefiihrt
worden und zeigen eine deutliche Beeinflussung der Schlafqualitit
durch geeignete Bettwaren (Prof. Zulley).

! Eine Ubersicht aller deutschen Schlafzentren erhalten Sie im Internet unter www.dags.de oder schreiben
Sie an die Deutsche Akademie fiir Gesundheit und Schlaf,
¢/o Prof. Dr. Dr. Jiirgen Zulley, Universittsstrafie 84, 93053 Regensburg.
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In guten Betten auch nachts immer Haltung bewahren

Nichts ist uns vertrauter als der Schlaf; und doch ist er uns fern. Er ist
das unbekannte Drittel unseres Lebens. Wir nehmen den Schlaf als Teil
unseres Tagesablaufs zur Kenntnis, ohne uns damit zu beschéftigen. Er
wird erst dann fiir die meisten Menschen interessant, wenn sie ,,nicht
mehr gut schlafen®. Das Gliick ist eine Frage des Ausgeschlafenseins
(C. Schleich).

Der erholsame Schlaf 1dsst uns aktiv und leistungsféhig sein. Ein gestor-
ter Schlaf kann Probleme am Tage nach sich ziehen, und unbewéltigte
Tagesprobleme storen den
Schlaf. Deshalb gilt es, fiir
diesen unlosbaren Kreislauf
das Verhalten bei Tag und
Nacht mit einzubeziehen.
Dabei geht es um sinnvolle
Verhaltensdnderungen — am
Tage und um Verbesserun-
gen des Umgebungsfeldes
(sog. Verhiltnisprivention).
Auf den Schlaf bezogen
gehoren hierzu der Schlaf-
raum, Kissen, Zudecken und

die Beschaffenheit des Bettes.

Bei deutlichen und anhaltenden Schlafstérungen, deren Folgen perma-
nente Tagesmiidigkeit ist, ist es unerldsslich, sich unbedingt an einen
Arzt oder gleich an einen Schlafmediziner oder ein Schlaflabor zu wen-
den. Auskunft bekommt man auch von der Deutschen Akademie fiir
Gesundheit und Schlaf, Regensburg.
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Wichtige Anforderungen an die Liegequalitit:

Die Wirbelséule soll in den Riicken- und Seitenhaltungen so liegen, wie
es threr Form im aufrechten Stehen (fast) entspricht. Dabei sind alle
Knochen der Wirbelsdule ,,lotrecht® iibereinander aufgerichtet. Da im
Liegen die Krifteverhdltnisse etwas anders sind, kann dies nicht ganz
genau, jedoch weitestgehend erreicht werden.

Untersuchungen  zeigten,
dass die richtige Haltung
der Wirbelsdule im Liegen
am besten auf einer flexib-
len Unterfederung mit einer
darauf abgestimmten Mat-
ratze, auf einem so genann-
ten ,Bettsystem®, erreicht
wird. Dabei kommt die Stel-
lung der Wirbelgelenke der
Ruhehaltung beim aufrecht
stethenden Menschen am
ndchsten. Wird diese Lie-
gehaltung erreicht, konnen sich Korper und Geist im Schlaf optimal
regenerieren. Das gilt natiirlich auch fiir die Bandscheiben. Je weniger
Fehlbelastungen sie im Liegen erfahren, desto besser konnen sie die
bendtigte Nahrfliissigkeit aufnehmen. Je weniger Fehlbelastung, desto
besser auch fiir unsere Muskulatur, weil nur dann die Muskulatur ent-
spannen kann. Und das gilt bei jeder Liegehaltung, Nacht fiir Nacht,
Sommer wie Winter, ein Leben lang. Daher ist ein gut stiitzendes Bett
in jedem Alter wichtig fiir die Erholung und speziell fiir die Vorbeugung
gegen Riickenschmerzen.

wfrechien Stehen -
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Das Bett zuhause
Hierfiir nun einige grundlegende Anregungen und Ratschlage:

< Bewegung ist auch im Schlaf sehr wichtig. Sie unterstiitzt die Regene-

ration der Bandscheiben, fordert die Durchblutung der Muskulatur und
hilft zugleich zu entschlacken.
Ein gesunder Mensch &ndert
seine Schlafposition ca. 40-60
mal in der Nacht, und das ist
auch gut so. Fiir die Bewe-
gungsfreiheit ist allerdings
eine ausreichende Bettgrofie
erforderlich: Ein Einzelbett
sollte mindestens 100 cm breit
sein; die Bettlange sollte min-
destens 20 cm mehr betragen
ofpet+ ainjesien 10 on als die Korpergrofe. Je nach
Korpergrofe ist eine Betthohe
von 45 bis 55 cm ideal. Sie erleichtert das Aufstehen und Hinlegen (vor
allem bei dlteren Menschen). Auch das Bettklima wird dadurch positiv
beeinflusst (FuBbodenkilte/aufsteigende Warmluft).

& Auch ein Bett unterliegt mechanischer Abnutzung und Verschleil3, wel-
cher auch hygienisch bedingt ist. Die empfohlene Nutzungsdauer fiir
eine Bettunterfederung liegt bei durchschnittlich 8 bis 10 Jahren (spa-
testens dann ist eine regelmiBige Uberpriifung der Funktionsfihigkeit
unbedingt ratsam); die fiir eine Matratze bei maximal 8 Jahren oder
eher weniger. Ganz wichtig: Matratzenbeziige sollten zur Reinigung
oder zum Waschen abnehmbar sein. Auch alters- und/oder krankheits-
bedingte korperliche Verdnderungen erfordern ein anderes, neues Bett.
Dies gilt auch bei dem sinnvollen Wunsch nach einem Mehr an Kom-
fort hinsichtlich der Bettausstattung (z. B. motorische Verstellmoglich-
keiten).
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< Ein Bettsystem sollte es schon sein. Hierunter versteht man ein

abgestimmtes Zusammenspiel von Unterfederung (Einlegerahmen
u. a.) und Matratze. Diese miissen so aufeinander abgestimmt sein,
dass eine hochstmogliche
Liegequalitdt  erreicht
werden kann, d. h., es soll
jeden Benutzer in allen
Schlaflagen richtig
abstlitzen und fiir ein
angenehmes Liegegefiihl
sorgen. So bietet auch die
,,beste” Matratze keinen
ausreichenden Komfort,
wenn sie auf einem star-
ren Einlegerahmen liegt.
Ebenso verliert ein flexi-
bler Einlegerahmen seine Wirkung, wenn die Matratze Mulden auf-
weist oder die positiven Stiitzungseigenschaften nicht an den
Riicken iibertragt.

=7 |altoflex

& Das Mal fiir die ergonomisch richtige Lage ist die Wirbelséule.

Liegt sie in allen Schlathaltungen gemaR ihrer natiirlichen, indivi-
duellen Form, konnen sie und die Muskulatur wirksam entspannen.
Die natiirlichen Bewegungsabldufe/Lageverdnderungen des Schléfers
bedingen ein HochstmaR an Flexibilitét der Unterfederung.

161



Eine sensible Unterfederung hat im Schulterbereich eine weichere
Zone und ldsst die Schulter in Seitenlage etwas tiefer einsinken.
Ein Bett mit System ldsst sich auch auf Gewicht und Kérperform
einstellen. So konnen Einzelzonen individuell angepasst werden, so
dass z. B. der Korper im Kreuzbereich nach Bedarf stérker gestiitzt
oder entlastet wird. Ein reines Einsinken oder gar zu tiefes Einsin-
ken (wie z. B. oftmals beim Wasserbett) ist aus Sicht des Riickens
daher eher negativ, zumindest ungentigend.

Das gewiinschte ~ Anpas-
sungsprofil funktioniert dhn-
lich wie ein Gipsabdruck,
der alle vorgegebenen For-
men nachbildet. Alle ,,Wol-
bungen und Kurven®, egal ob
nach oben oder unten (beim
Liegen) miissen Berticksich-
tigung finden. Das gilt fiir
jeden Riicken, jede Wirbel-
sdulenform, bis hin zu mog-
licherweise ~ vorhandenen
Fehlbildungen. So wirkt eine
hochst flexible Unterfederung mit automatischer Anpassung, plus
zusitzliche Einstellmoglichkeiten, ideal fiir unseren Riicken. Das
hilft Probleme zu vermeiden und bereits vorhandene zu l16sen oder
zumindest zu minimieren.

ne Schlafhaltung.

Bei Matratzen ist in der Regel eine nachtriigliche Anderung (Anpas-
sung) im o. g. Sinne nicht moglich. Es gibt aber Matratzen, die eine
Schulterzone, eine stiitzende Lendenzone und eine weichere Zone
im Fersenbereich haben.
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Weil sich anatomische Gegebenheiten dndern konnen (z. B. altersbe-
dingtes Hohlkreuz oder die zeitlich begrenzte Schwangerschaft), ist
ein, wihrend der gesamten Nutzungsdauer verdnderbar bzw. anpass-
bares System, eine sehr
gute Losung. Das gilt
natiirlich auch im Beson-
deren fiir die ersten
Wochen (nach der Einge-
wohnung). Denken Sie
daran, dass Sie nach lin-
gerem Gehen und/oder
Stehen jedes angebotene
Bett als angenehm emp-
finden! Deshalb ist aus-
fiihrliches Probeliegen vor
dem Kauf unbedingt zu
empfehlen.

Weitere niitzliche Eigenschaften eines Bettes sind Rahmen (Unter-
federung) mit Kopfverstellung und Kérperschriglagerung. Ein ver-
stellbares (kurzes ca. 30 cm!) Kopfteil optimiert die Anpassung im
Schulter-/Armbereich, unterstiitzt die korpergerechte Lagerung des
Kopfes und der Halswirbelséule und sorgt somit fiir mehr Liegequa-
litdt und -komfort. Es beugt Verspannungen und eventuellen Kopf-
und Nackenschmerzen vor. Achten sollte man dabei auch auf die
Verwendung eines geeigneten Kopfkissens.

Fir die Entlastung der Beine und des Blutkreislaufs ist eine so
genannte Korperschriglagerung eine sinnvolle therapeutische Hilfe.
Das Hochlegen der Beine ist ein oft gehorter drztlicher Rat. Dabei
ist darauf zu achten, dass die leicht schrige Lagerung des Korpers
seitens des Rahmens sanft ansteigend im Schulterbereich beginnt
und die Fersen letztendlich nicht hoher als das Herz liegen!
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Lebst Du oder schlafst Du nur im Bett? Rein zum Schlafen geniigen
wenige in die Unterfederung eingebaute Funktionen. Eine korrekte
Kopfteilverstellung gentigt. Bei bestimmten gesundheitlichen Proble-
men, z. B. in den Beinen oder bei Asthma, eingeschrinkter Bewe-
gungsfahigkeit etc. sind Funktionen, von der Korperschriglagerung
bis hin zum Sitzbett, unver-
zichtbare Helfer flir den
Schlédfer. Das gilt auch fiir
kurzzeitige  Erkrankungen,
wie z. B. einer Grippe, und
erleichtert dem Betroffenen
vieles ungemein. Wer gerne
im Bett liest, frithstiickt oder
fern sieht, der sollte auf einen
motorisch verstellbaren Sitz-
rahmen keinesfalls verzich-
ten. Gerade &lteren Menschen
erleichtert ein Sitzrahmen
auch das Ein- und Aussteigen in und aus dem Bett (neben der richtigen
Bettenhohe). Ein solcher Komfortrahmen muss eine Kniegelenkver-
stellung haben, welche, entsprechend der Sitzposition, die Knie pas-
send anwinkelt und ein Abrutschen des Oberkorpers zum Fuflende hin
verhindert. Hochste Komfortanspriiche, unter optimalen ergonomi-
schen Voraussetzungen, sind problemlos erfiillbar. Sobald Miidigkeit
einkehrt kann der Sitzrahmen problemlos wieder auf Schlafniveau
abgesenkt werden.

Bei verstellbaren Rahmen ist eine leichte Bedienung zu ermdogli-
chen. Die Knickgelenke des Rahmes miissen der Anatomie des Nut-
zers, der Anordnung bzw. der,,Winkelkette* seiner Gelenke entspre-
chen. Andernfalls wird der Korper ,,verbogen®, was zu Problemen
und Schmerzen fiihrt.
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Beziige sollten je nach Wunsch und Bedarf fester, weicher, wiarmer,
kiihler, naturrein, synthetisch oder in sinnvollem Mischgewebe ange-
boten werden. Allergikern werden synthetische Beziige empfohlen.
Mischgewebe sind zu empfehlen, wenn sie sich in ihren Eigenschaften
seitens der verwendeten Materialien gut ergdnzen. Unterschiedliche
Beziige bieten, bei objektiv gleicher Korperlagerung, ein subjektiv
unterschiedliches Liegegefiihl. Wichtig ist aus hygienischen Griinden
ein sauberer Matratzenbezug; deshalb sollte er (leicht) abnehmbar
und zum Waschen oder Reinigen geeignet sein (dies gilt auch fiir die
Zudecke und das Kopfkissen). Matratzen sollten ab und zu gewendet
werden. Achten Sie deshalb auf das Gewicht der Matratze, denn eine
riickenfreundliche Handhabung héngt auch davon ab. Beim Matrat-
zenkauf sollte zudem das subjektive Empfinden, das ,,sich Wohlfiih-
len* unbedingt beriicksichtigt werden. Eine fachgerechte Beratung z.
B. in einem AGR geschulten und zertifizierten Fachgeschéft (siehe
Seite 218 ff.) erleichtert Ihnen die richtige Wahl.

Kaum ein Schlafzimmer ist frei von Strom, Lampen, Telefon, Elek-
trowecker usw., wodurch elektromagnetische Felder entstehen. Ob
diese Felder den Schlaf storen, ist wissenschaftlich umstritten und
es fehlt an objektiv sicheren Nachweisen. Aber muss jedes Gerit
betriebsbereit sein? So gibt es, z. B. fiir moderne, elektrisch verstell-
bare Rahmen (Komfortrahmen), eine Netzfreischaltung. Hier flief3t
nur dann Strom, wenn der Motor genutzt wird. Dariiber hinaus gibt
es auch eine Raumfreischaltung. Eine solche schaltet zuverléssig
alle stromfiihrenden Leitungen im Zimmer bei Nichtgebrauch auto-
matisch ab.

Ein angenehmes Bettklima verbessert die Schlafqualitit. Es wird
allerdings von vielen Faktoren beeinflusst: Raumtemperatur und
Luftfeuchtigkeit, Be- und Entliiftung von Rahmen und Matratze,
Bettausstattung und von dem Schléfer selbst, durch Kérpertemperatur
und Transpiration. Ein Bettsystem muss feuchtigkeitsregulierend sein
sowie eine Luftzirkulation erlauben (deshalb niemals eine geschlos-
sene Bettkonstruktion verwenden, welche dies verhindert). Fiir das
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Schlafraumklima wird eine
Temperatur von ca. 18° C
und eine relativen Luft-
feuchtigkeit von 50 %
empfohlen (dabei ist auf
das Zusammenspiel von
Temperatur und  Luft-
feuchtigkeit zu achten).
Diese Bedingungen ent-
sprechen den Anforderun-
gen der Schlaferholung.

& Betten brauchen Luft, sie miissen atmen konnen. Das ist eine wich-

tige Voraussetzung fiir ein gutes Bettklima und damit fiir einen
gesunden Schlaf. Dabei spielen Material und Konstruktion (Schnitt)
der Matratze eine wichtige Rolle, ebenso wie das Zusammenspiel
von Matratze und Unterfederung (Bettsystem). Das ist z. B. der Fall,
wenn der Rahmen in unbelastetem Zustand die Matratze sogar leicht
anhebt. So genannte ,, Tubes*, also R6hren im Kern der Matratze, sind
ebenfalls eine sinnvoller Bei-
trag fiir ein gesundes Bett-
klima. Das sind vertikale
,Luftkanile”, welche die
Feuchtigkeit schnell und
sicher ableiten, was wichtig
ist, flir ein gesundes Bett-
klima. Natiirlich muss der
Unterbau immer den positi-
ven Klimaeigenschaften einer
Matratze entsprechen. Ein
geschlossener  Bettkasten
oder das ,Versiegeln“ des
Bettes mit einer Tagesdecke verhindern, dass das Bett atmen kann.

166

Wirme- oder Kalteempfindlichkeit kénnen durch die Wahl der
Materialien bei der Bettausstattung (u. a. Bettdecken, Nachtwische)
gesteuert werden. Die Temperatur im Bett, d. h., die vom Schlifer
empfundene Temperatur, sollte je nach Jahreszeit zwischen 28° C und
32° C betragen.

Trotz der o. a. Empfehlungen spielt das subjektive Wirme- bzw.
Kilteempfinden eine Rolle. Es gibt so genannte Warm- bzw. Kalt-
schldfertypen; dies liegt am unterschiedlichen Warmeempfinden von
Frauen und Ménnern. Hier hilft letztendlich nur eine jeweils geeignete
Bettausstattung (Matratzenbezug, Zudecke, Nachtwische) um sich
bei einer empfohlenen Raumtemperatur wohl zu fiihlen.

Wie bei einem Puzzle, setzen sich also die Anforderungen an gesun-
des Liegen und Schlafen aus vielen einzelnen Punkten zusammen.

Noch einige Anmerkungen und Extra-Tipps:

& Matratzenauflagen dienen der Betthygiene und tragen zu einem ange-

nehm trockenen Bettklima
bei. Anders als ein komplet-
ter Matratzenbezug konnen
sie unkompliziert auf- und

‘A4 Molton-Gewebe

Matratze

abgenommen und ,.eben it hohsr

Punktelastizitat

mal“ preiswert mitgewa-
schen werden. Leider sind
diese jedoch oftmals eher
starr und unelastisch und
wirken sich so negativ auf die —
Liegeeigenschaften aus. Dass mit hoher -
Punktelastizitat
es auch anders geht, zeigt
das Beispiel der elastischen
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Matratzenauflage easy-top'. Dieser Matratzen-Spannbezug ist aus
einem speziellen Stretch-Molton gefertigt und wird flexibel tiber die
Seiten der Matratze gezogen und befestigt. Die Matratze behalt damit
ihre Punktelastizitét. Das bestitigt auch eine Untersuchung des Ergo-
nomie-Instituts Miinchen (EIM).

& Achten Sie beim Probeliegen auf , leichte” Kleidung, d. h., nicht
auftragende und/oder beengende.

& Nehmen Sie beim Probeliegen verschiedene Liegepositionen ein
(Seiten- und Riickenlage).

= Probeliegen nur mit Koptkissen bzw. Nackenstiitzkissen.
< Betten und Schuhe probiert man an!

& Achten Sie darauf, dass das Bettsystem objektiv und von unabhéan-
giger Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet ist, wie z. B. mit
dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt
Thnen die notwendige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,rliickenge-
rechten” Produktes.

& Fast so lange wie ein Arbeitstag dauert fiir einen gesunden Men-
schen die tigliche Nutzung des Bettes. Deshalb sollte uns guter
Schlaf sehr viel wert sein und das beste Bett gerade gut genug.

! Den Matratzen-Spannbezug easy-top aus dem BedCare Matratzenschutzprogramm von BNP Brinkmann
gibt es im Betten- und Mobelfachhandel. Informationen: Tel. 05459/93 36 30 oder
www.bnp-brinkmann.de
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Das Bett zuhause in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

richtiges Bettmal}

individuelle Anpassung des Bettsystems an Gewicht und Kérperform
Druckentlastung (insbesondere im Bereich von Schulter, Hiifte und
Ferse)

Unterstiitzung der natiirlichen, nichtlichen Bewegungsabliufe
optimales Bettklima (Matratzenkonstruktion und Bezug, Zusam-
menspiel von Rahmen und Matratze (System)/Zudecken/Bettgestell,
Raumtemperatur, Luftfeuchtigkeit etc.)

Anpassung an das subjektive Liege- und Komfortempfinden
(Matratze)

unterschiedliche Matratzenbeziige (Speziallosungen fiir Allergiker,
Rheumatiker und temperaturempfindliche Schléfer)

waschbare oder reinigungsféhige Matratzenbeziige

Ebenfalls sinnvoll:

Komforthohe des Bettgestells
Kopfverstellung
Korperschriglagerung
Komfortverstellungen (motorisch)
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Baby- und Kinderbetten (Jugendliche)

Guter Schlaf ist fiir uns alle wichtig und wertvolle Basis fiir gute
Gesundheit. Im Prinzip gelten hier die gleichen Regeln, wie fiir das Bett
des Erwachsenen. Fiir Jugendliche gelten sie unverdndert, wie zuvor
beschrieben, ebenfalls fiir Kinder, die aus dem Kinderbett ,,herausge-
wachsen“ sind. Lediglich bei Kleinkindern und Babys gibt es ein paar
Punkte, die gesondert zu beachten sind. Beide sollten vor zuviel Warme
geschiitzt werden, die nicht nur die Schlafqualitéit negativ beeinflusst,
sondern u. a. sogar fiir den frithen Kindstod mitverantwortlich gemacht
wird. Natiirlich darf es auch nicht zu kalt sein, das Baby/Kind darf
logischerweise auch nicht frieren. Neben der Raumtemperatur und
dem Raumklima muss die Bettdecke Beachtung finden. In erster Linie
beeinflusst die Zudecke das Bettklima. Auch eine atmungsaktive und
luftdurchléssige Unterlage/Matratze sollte daher gewidhlt werden. Diese
fordert den Abtransport iiberschiissiger Warme, vor allem aber sorgt sie
fiir ein gesundes und trockenes Bettklima.

Die Unterlage/Matratze soll aulerdem relativ weich sein. Vergessen Sie
grundsitzlich die alte Mihr, ,hart Schlafen/Liegen ist gesund*! Eine
etwas weichere Unterlage passt sich dem kleinen Korper gut an, so kon-
nen Gesal, Schulter und Hiifte leicht ,einsinken®, was gute Korperla-
gerung unterstiitzt und gleichzeitig vor unangenehmer oder gar schlim-
mer Druckbelastung schiitzt.

Das Kinderbett an sich hat auch einige Tiicken, auf die es zu achten gilt.
Eine Lochplatte im Boden des Bettes ist dem klassischen festen Lat-
tenrost gegentiber zu bevorzugen, da sie mehr Stabilitdt gewahrleistet,
wenn das Kind anféngt, im Bett herumzuturnen oder zu springen. Eine
einzelne Holzleiste bricht da schon eher/leichter durch.

Die Gitterstibe des Bettes miissen recht eng zusammen stehen, so dass
das Kind nicht mit dem Kopf hindurch passt, was durchaus schon beim
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Spielen im Bett passiert ist. Sie diirfen allerdings auch nicht zu eng
stehen, um jegliche Einklemmgefahr zu vermeiden.

Unbedingt ist bei dem gesamten Thema Kinderbett auf 6kologisch
unbedenkliche Materialien und Farben zu achten. Schiitzen sie Ihr
Baby/Kind vor moglichen Allergien und sonstigen gesundheitlichen
Gefahren, die von schadstoftbelasteten Materialien ausgehen. Wir alle
sind schon mehr als geniigend Umweltgiften ausgesetzt, vor denen wir
uns gar nicht oder kaum noch schiitzen konnen. Ganz besonders Babys
und Kleinkinder sind hier extrem empfindlich, viel empfindlicher als
ein gesunder, erwachsener Mensch!
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Individuell anpassbare Bewegungsbetten fiir Kinder mit
Handicap

Was fiir Erwachsene, Jugendliche, Kinder und Kleinkinder gilt, gilt
erst recht flir den Behindertenbereich. Ein gesunder Schlaf ist fiir viele
Eltern von behinderten Kindern eher Wunsch, denn Realitdt. Sie wer-
den oft mehrmals pro Nacht von ihren Kindern aus dem Schlaf geris-
sen. Bis zu 70 % der Kinder mit Handicap leiden unter Einschlaf- und
vor allem Durchschlafproblemen und damit deutlich ofter als gesunde
Kinder. Resultierend aus der Behinderung kommt es in der Regel zu
hiufigen Wachphasen.

Die Folgen sind sowohl fiir die Kinder als auch fiir die gesamte Fami-
lie extrem belastend. Bei chronisch kranken und behinderten Kindern
muss die nichtliche Lagerung moglichst perfekt sein. Zudem muss das
Kind jederzeit ein Gefiihl der Geborgenheit haben und zugleich sol-
len seine Sinne (Wahrnehmungsforderung) angesprochen und angeregt
werden. Die Kinder miissen ihren Korper spiiren. Ist diese Riickkopp-
lung vorhanden, verbessert sich in der Regel der Schlaf und Muskelan-
spannungen werden reduziert. So genannte Bewegungsbetten konnen
fir mehr Korpergefiihl der Kinder sorgen. Auerdem sollte ein gutes
Bett durchaus auch schmerztherapeutische Funktion haben.

Vergleicht man nun die Anforderungen an ,,normale* Bettsysteme mit

denen fiir Bettsysteme die speziell fiir Kinder mit Schlafstérungen ent-
wickelt wurden, so sind viele Parallelen erkennbar.
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Hier noch einmal die Anforderungen in der Zusammenfassung:

& Auch das Kinderbett muss individuell anpassbar sein. Es muss auf
das Korpergewicht und auf die -kontur einstellbar sein.

< Das Bett muss die Kérperwahrnehmung fordern. Ein gutes Beispiel
hierfiir ist das Prinzip der Microstimulation. Eine Vielzahl von Flii-
gelfedern sorgt dafiir, dass jede Bewegung des Kindes, sogar die
Atembewegungen, vom Bett aufgenommen und direkt zuriickge-
geben werden. Uber diese Riickkopplung wird das Korpergefiihl
gestérkt. Das Kind fiihlt sich geborgen.

@ Die Matratze muss eine optimale Ubertragung der Microstimulation
gewdhrleisten, damit sich die Wirkung der Fliigelfederung voll ent-
falten kann.

< Das Bett muss eine Druckentlastung individueller Problemzonen
ermdglichen, die ansonsten zu Schmerzen fithren und das Kind am
durchgehenden Schlaf hindern.

< Eine gleichméfige Temperaturverteilung auf der Matratzenober-
fliche und ein guter Feuchtigkeitstransport sind die Grundlage fiir
ein angenehmes, trockenes und warmes Bettklima. Ermdoglicht wird
dies z. B. mit durchléssigen Materialien und speziellen Matratzen-
schnitten.

< Das Bett muss den Korperstoffwechsel unterstiitzen (z. B. Atmung,
Durchblutung, Bandscheibenernéhrung).
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Kopfkissen/Nackenstiitzkissen

Das Kopfkissen ist ein wichtiger Bestandteil der Bettausstattung. Aller-
dings entsprechen viele Kopfkissen nicht dem Stand der wissenschaft-
lichen Erkenntnisse. Das Problem ist, dass jeder Mensch seine indi-
viduelle Kopf- und Nackenform, unterschiedliche Schulterbreite und
ganz personliche Schlafgewohnheiten hat. Aulerdem hat auch das ver-
wendete Bettsystem Einfluss auf die Schlaflagerung des Kopfes, der
Halswirbelsdule und der Schulterpartie. Daher kann in der Regel ein
einziger Kissentyp nicht allen Anforderungen gerecht werden. Benétigt
wird das auf Schléfer und Bett (aufgrund unterschiedlicher Einsink-
tiefe der Schulter in Seitenlage) passend abgestimmte bzw. ein varia-
bles Kopfkissen, das jeder Benutzer nach seinen eigenen Bediirfnissen
benutzen kann.

Achten Sie bei der Produktauswahl auf folgende Punkte:

& Da das Kissen die Halswirbelsdule abstiitzen soll, sollten seine
MabBe ca. 40 x 80 cm betragen. Es sollen nur Kopf und Nacken dar-
auf liegen, die Schulter muss vor dem Kissen bleiben.

<& In Seitenlage darf der Kopf weder nach unten absinken (dann ist das
Kissen zu flach) oder nach oben angehoben werden (dann ist das
Kissen zu dick).

& Entweder findet sich das, flir die personlichen Bediirfnisse, exakt
passende Kissen, oder aber das Kissen sollte so gearbeitet sein,
dass die Moglichkeit besteht, die Kissenform in Form und Funktion
individuell den Proportionen des Benutzers anzupassen, z. B. durch
unterschiedliche Fiillmengen und Kammern, welche unterschiedli-
che Einsinktiefe und Formgebung zulassen.

< Achten Sie aus hygienischen Griinden auf eine leichte Pflegemdg-
lichkeit des Kissens. Es sollte moglichst waschbar sein. Ein Kissen
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unterliegt aufgrund seiner Beanspruchung starker Abnutzung und
sollte deswegen beizeiten erneuert werden. Zu prall gefiillte Kissen
bieten keine angemessene Stiitze fiir Kopf und Nacken.

Neben der objektiv korrekten Lagerung der Halswirbelsdule muss
das Kissen auch den subjektiven Empfindungen des Benutzers
gerecht werden. Er muss es als angenehm empfinden. Also emp-
fiehlt sich ausfiihrliches Ausprobieren. Wir haben sehr viele kleine
Nerven in unserem Gesicht, was zu einer hohen Sensibilitét gegen-
tiber dem Kissen fiihrt. Ein- und dasselbe Kissen wird hdufig extrem
unterschiedlich empfunden. Also unbedingt intensiv das Zusam-
menspiel der objektiv geforderten Kriterien und dem subjektiv emp-
fundenen Liegekomfort testen!

Achten Sie darauf, ob das Kopfkissen objektiv und von unabhingi-
ger Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet
ist, wie z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion Gesun-
der Riicken (AGR) e. V. Dies gibt lhnen die not-
wendige Sicherheit bei der Auswahl eines ,,rlicken-
gerechten Produktes.
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Beim Aufstehen und Hinsetzen die Wirbelséule so wenig wie mog-
lich belasten

Schon beim Aufstehen am Morgen kann es zu Fehlbelastungen kom-
men. Man kann sie durch richtige Bewegungsabldufe jedoch vermei-
den. Der Kérper soll sich behutsam an Belastungen gewdhnen.

So steht man morgens richtig auf:

Man rutscht zur Bettkante
hin, richtet sich mit den
Armen auf und hdlt dabei
die Wirbelsdule gerade. Die
angewinkelten Beine bewegt
man aus dem Bett und rich-
tet, mit dem Gesél} als Dreh-
punkt, den Oberkdrper bis
zur normalen Sitzhaltung
auf. Dann kann man, wie
:-:II\K:Lr‘lll;';:I-.'I':.;I:Ilz!rlfﬂ:f"ric?!“:—'-u”' wir es beim Sitzen gelernt
' ' haben, bequem aufstehen.
Die Hinde konnen dabei
auf dem Oberschenkel abgestiitzt den Bewegungsablauf erleichtern.
Fiir einige Zeit soll man heftige Bewegungen, z. B. Biegungen, Dre-
hungen oder schweres Heben, vermeiden. Beim Hinlegen geht man im
Bewegungsablauf umgekehrt vor. Die Beine werden ins Bett gehoben,
wobei wieder das Gesdl als Dreh- und die Arme als Stiitzpunkt die-
nen. Dann wird der Oberkdrper gesenkt. Wem durch Riickenschmerzen
oder andere Krankheiten die eigene Kraft zum Auftrichten oder Hinle-
gen fehlt, der kann sich durch eine stufenlose Sitzverstellung die Bewe-
gungsabldufe erleichtern.
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Pflegebetten — Gesundheitsgefihrdung durch Immobilitit

Neben vielen negativen gesundheitlichen Folgen stellt die Immobilitét
beim Liegen einen der wichtigsten Risikofaktoren fiir die Entstehung
schmerzhafter Druckgeschwiire dar. Schitzungsweise 1,2 Millionen
Pflegepatienten sind an einem Dekubitus erkrankt. Nicht nur, dass die
Patienten und Angehdrigen stark darunter leiden, auch die Kosten zur
Behandlung und Heilung sind enorm hoch.

Bisher wurden solche Patienten z. B. auf speziellen ,,Luftmatratzen*
gelagert. Durch Verdnderung des Luftdruckes (motorisch gesteuert) in
den unterschiedlichen Kammern konnten leichte Lageveranderungen
erreicht und die Problematik etwas reduziert werden.

Seit einiger Zeit gibt es modernere Technik auf dem Markt, mit deutlich
besserem Wirkungsgrad und hochstem Nutzwert. Das bedeutet fiir den
Patienten eine erhebliche Erleichterung und Verbesserung seiner pet-
sonlichen Situation, was natiirlich auch den Angehdorigen hilft.

,Bewegungsbetten heifit das Stichwort. Sie sorgen bei solchen Pro-
blemfillen fiir minimale Bewegungen des Liegenden und entlasten
damit die geschddigten Hautpartien. Das Grundkonzept ist geradezu
einfach wie genial: Das Bewegungsbett verwandelt feinste Regungen
des Patienten — sogar seine Atembewegungen — automatisch in mikro-
feine Gegenbewegungen. Der Patient wird zu weiteren Eigenbewegun-
gen angeregt.

Anders als bisher eingesetzten Systeme fordert das Bewegungsbett die
Eigenbewegung des Patienten und unterstiitzt einen ziigigen Gesun-
dungsprozess: Kernprinzip ist das bewidhrte Prinzip der MiS Micro-
Stimulation, ein dynamischer, pflegerischer Ansatz zur Bewegungsfor-
derung.
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Die zwei Komponenten des Bewegungsbettes, die Federung in Kom-
bination mit der Matratze sorgen dafiir, dass der Patient ergonomisch
korrekt, weich und bewegt zugleich liegt. Die Restmobilitét wird nicht
eingeschrinkt, sondern positiv stimuliert und gefordert. Eine druckre-
duzierende und scherkraftminimierende Wirkung wird erzielt.

Folgende Anforderungen sind an Bewegungsbetten
zu stellen:

< Individuelle Anpassung an die unterschiedlichen
Korperkonturen und Bediirfnisse, insbesondere
die Entlastung der geschidigten oder gefahrde-
ten Dekubitusbereiche, miissen individuell einstellbar sein.

< Gewicht und Grofe miissen bei der Anpassung Beriicksichtigung
finden und eine einstellbare Druckentlastung im Schulterbereich
muss vorhanden sein.

& Die Unterstiitzung bzw. Forderung der Eigenbewegung und der
eigenen Bewegungsabldufe muss gegeben sein, gleichzeitig soll der
Korperstoffwechsel unterstiitzt und angeregt werden.

% Die Matratze darf die Wirkung der Micro-Stimulation nicht ein-
schranken.

< Die Feuchtigkeit muss schnell abtransportiert werden und die Beliif-
tung der Haut gefordert werden, um die Dekubitusversorgung zu
unterstuitzen.

& Achten Sie unbedingt auf qualifizierte und kompetente Beratung,
zum besonderen Wohle des Patienten.
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Bewegungsbetten in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* individuelle Anpassung

* Unterstiitzung von Bewegung

* Unterstiitzung des Korperstoffwechsels

+ verschiedene Mafle moglich

* Druckentlastung an prominenten Kdrperzonen

 Matratze tibertragt Wirkung der Unterfederung ohne Verluste

* Befriedigung der subjektiven Liegebediirfnisse (Wohlfiihlen/
Matratzenauswahl)

+ gleichmaBige Temperaturverteilung auf der Oberfliche

+ optimaler Feuchtigkeitstransport

+ giinstige Klimaeigenschaften

* Speziallosungen fiir inkontinente Patienten

* leichte Handhabung und Reinigung

Ebenfalls sinnvoll (in Abhiingigkeit vom Pflegebett):

+ Kopfverstellung

+ Korperschriglagerung

+ Ergonomische Verstellfunktionen (Stufenbett, Sitzen im Bett)
* Aufstehhilfe

Ubrigens: Auch Demenzkranke profitieren von dem Bewegungsbett.
Ca. 70 % der Demenzkranken leiden unter massiven Schlafstérungen.
Unruhige und schlaflose Nachte mit einem sehr hohen Pflege- und
Betreuungsaufwand sind die problematische Folge. Diese Schlafsto-
rungen entstehen, weil die betroffenen Menschen Thren Kérper einfach
nicht mehr spiiren. Bewegungsbetten sorgen fiir eine sanfte Bewegung,
die die Wahrnehmung des Demenzkranken stimuliert, Angste abbaut
und damit einen erholsamen Schlaf fordert. Ergebnis: eine direkte Ent-
lastung fiir das Pflegepersonal und Angehorige. Ganz ohne Nebenwir-
kungen. Auf gefdhrliche Medikamente kann oft verzichtet werden.
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Lkw-Liegesysteme

Seit einiger Zeit hat sich
auch die Nutzfahrzeugindus-
trie vereinzelnd um riicken-
gerechtes Schlafen im Lkw
bemiiht. Das bisherige klas-
sische  Lkw-Liegesystem
(,schmales gepolstertes Lie-
gesystem Brett) wurde den
an Liege- und Schlafqualitét
zu stellenden Anforderungen
keineswegs gerecht. Das geht
zu Lasten des Riickens, der
Schlafqualitit, der Gesund-
heit des Fahrers und nicht zuletzt auch zu Lasten der Verkehrssicherheit
(vergleiche Thema Schlafstérungen als Volkskrankheit). Berufskraft-
fahrer leiden iiberdurchschnittlich hdufig an Riickenproblemen und als
Folge ergibt sich liberdurchschnittlich hdufige Frithverrentung. Zudem
sind viele Unfille auf Ubermiidung des Fahrers zuriickzufiihren. Der
so genannte ,,Sekundenschlaf* ist sowohl bei Lkw- aber auch bei Pkw-
Fahrern nicht selten fiir schwerste Unfélle verantwortlich.

Gesundes Liegen und Schlafen im Lkw fordert die Gesundheit des Fah-
rers und reduziert das Unfallrisiko. Das nutzt nicht nur dem Fahrer,
sondern auch seinem Arbeitgeber. Deshalb sollte dieses Thema unbe-
dingt bei der Neuanschaffung eines Lkw entsprechende Beachtung fin-
den. Im vorhandenen Fuhrpark lohnt es sich, auch aus wirtschaftlicher
Sicht (z. B. deutliche Reduktion des Krankenstandes) iiber Nach- bzw.
Umriistmdglichkeiten nachzudenken!

Die Schlafmoglichkeiten fiir Berufskraftfahrer (Lkw) miissen so ver-
bessert werden, dass sie moglichst eng an die fiir ein ,,hdusliches Bett-
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system* geforderten Grundsatzkriterien herankommen.

Aufgrund der stark begrenzten Platz- und Raumverhdltnisse in einer
Lkw-Kabine sowie den relevanten Sicherheitsaspekten sind die techni-
schen Umsetzungsmdglichkeiten fiir ein optimales Liegesystem, das sich
individuell dem Korper anpassen ldsst, naturgemal eingeschrénkt. Den-
noch gibt es hier gute Losungen, die Schlaf- und Liegequalitit fiir den
Fahrer zu verbessern. Die Lkw-Produzenten schenken diesem wichtigen
Thema leider, nach wie vor, iberwiegend viel zu geringe Aufmerksam-
keit.

Hierzu nun einige Anregungen und Ratschlage:

& Die Korperkontur des Nutzers muss individuell, also in jeder Schlaf-
position, unterstiitzt werden. Das Bett muss sich der Korperkontur,
der individuell geformten Wirbelsdule des Nutzers anpassen und
die natiirlichen ndchtlichen Bewegungsabldufe (Lageverdnderun-
gen) unterstiitzen, feuchtigkeitsregulierend sein sowie Luftzirkula-
tion erlauben bzw. sogar fordern. Voraussetzung fiir ein gesundes
Bettklima sind auch hier Bettkonstruktion, Raumklima und nicht
zuletzt, die verwendete Zudecke.

& Entscheidend sind eine moglichst optimale Beliiftung und eine mog-
lichst gute automatische Anpassung an die individuelle Anatomie
des Schlifers. Kein ,,verbogener Riicken®, kein subjektiv ,,stérendes
Liegeempfinden® sollten sich negativ bemerkbar machen.

& Das Lkw-Liegesystem muss, genauso, wie das Bett zu Hause,
alle Anforderungen hinsichtlich ,,Anpassung® an den Nutzer und
,Raum- bzw. Bettklima* moglichst optimal erfiillen (wie auf Seiten
158 ff. beschrieben).

<& Die Matratze sollte ein geringes Gewicht haben, um die Handhabung zu
erleichtern. Auf die Waschbarkeit des Matratzenbezugs ist zu achten.
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< Bettmalle von mindestens 200 x 80 cm sorgen dafiir, dass die natiir-
lichen Bewegungsabldufe im Schlaf nicht beeintrachtigt werden.

Das Lkw-Liegesystem in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ individuelle Anpassung des Bettsystems an Gewicht und
Korperform

¢ Druckentlastung

+ Unterstiitzung der natiirlichen, néchtlichen Bewegungsablaufe
(u. a. Mindestbreite 80 cm, Mindestlinge 200 cm)

+ ganzflachige, gleichméiBige Einfederung fiir den ganzen
Korper

+ optimale Ubertragung der Wirkung der Unterfederung

+ giinstige Klimaeigenschaften

+ waschbarer Bezug

¢ leichte Handhabung

* Druckentlastung der Oberschenkel im Sitzen

» schwer entflammbar
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Polstermobel mit Gistebettfunktion

Die so genannte Schlafcouch dient oft als Ersatz fiir ein normales Bett
(Ferienwohnung, Gastezimmer u. a.) und sollte deswegen in Hinsicht
auf Liege- und Schlafqualitét nicht wie bisher ,,stiefmiitterlich* behan-
delt werden. Traditionell werden Sitzmdbel und Polstergarnituren eher
nach duBerlichen Gesichtspunkten und nicht nach optimalen ergonomi-
schen Kriterien konzipiert.

Die gewiinschte Liegequalitit bei Betten, insbesondere bei Géstebetten,
ist oft nicht gegeben. Inzwischen gibt es aber, entgegen aller bisheri-
gen Kritik, hervorragende Losungen (sog. Polstersitzbetten), die sogar
beides in sich vereinen: ergonomisch optimales Sitzen und Liegen. Ein
sinnvolles Vielzweckmobel, das fiir jeden Haushalt eine Bereicherung
darstellt und den Bediirfnissen unseres Riickens in allen Bereichen
gerecht wird.

Hierauf sollten Sie achten:

& Das Polstersitzbett sollte die auf der Seite 99 ff. beschriebenen
Eigenschaften aufweisen, um riickengerechtes Sitzen zu ermdogli-
chen.

Fiir das Polstersitzbett als Bett gelten folgende Kriterien:

&~ Das Liegesystem muss individuell an den Schlédfer anpassbar sein.
Korperkontour und Gewicht miissen beriicksichtigt werden. Eine
Druckentlastung im Bereich von Schulter, Hiifte und Ferse ist wich-
tig. Die Wirbelsdule muss in ihrer natiirlichen individuellen Form
gestiitzt und dadurch entlastet werden.

< Die Liegefliche soll eine Mindestbreite von 80 ¢m und eine Min-
destlinge von 190 cm aufweisen. Der Schlafer muss ausreichend
Bewegungsfreiheit haben.
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< Die Polsterung (Matratze)
sollte sich durch eine
gleichméBige Einfederung
fir den ganzen Korper,
eine optimale Ubertra-
gung der Federungseigen-
schaften auf den Schléfer
und giinstige Klimaeigen-
schaften auszeichnen.

ErGOselect”

& Achten Sie darauf, ob das Polstermdbel objektiv
und von unabhingiger Seite gepriift und entspre-
chend ausgezeichnet ist , wie z. B. mit dem Gite-
siegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
Dies gibt Ihnen die notwendige Sicherheit bei der
Auswabhl eines , riickengerechten” Produktes.

Polstersitzbetten in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen (als Liegemobel):

+ individuelle Anpassung an Koérperkontur und Gewicht

+ Liegefliche Mindestbreite 80 cm, Mindestlinge 190 cm
+ gleichméBige Einfederung des gesamten Korpers

+ optimale Anpassung und Stiitzwirkung

+ giinstige Klimaeigenschaften
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Hotelbetten

Viele Reisende und Urlauber kennen das Problem: Die Nacht in einem
fremden Hotelbett. Selten wird hier eine riickenfreundliche Ausstattung
geboten. Fiir den Hotelier sind meist Ambiente, Design, Zweckma-
Bigkeit und vor allem der Preis bei der Bettenauswahl entscheidend.
Dies ist eigentlich unversténdlich, denn fiir den Gast steht das Bett fiir
erholsamen Schlaf und Regeneration. Deshalb muss das Hotelbett eine
wesentlich qualitative Verbesserung, entsprechend den heutigen Anfor-
derungen an modernster Bettentechnik, erfahren. Eine weltweite Studie
belegt, dass erholsamer Schlaf extrem wichtig ist. 68 % der deutschen
Befragten versichern, sie wiirden Umwege in Kauf nehmen und sogar
mehr fiir ihr Hotelzimmer bezahlen, wenn sie den Komfort eines wirk-
lich guten Bettes genieen diirfen.

Fiir Unterfederung und Matratze gelten im Wesentlichen die bereits
beim Thema Bett aufgestellten Kriterien (Seite 158 ft.). Abstriche sind
allerdings bei der individuellen Matratzenauswahl erforderlich, denn
ein Hotelbett wird nun mal von sténdig wechselnden Besuchern genutzt.

Weitere empfehlenswerte Punkte fiir ein Hotelbett sind:

@ Okologisch unbedenkliche Materialien.

& Die Bereitstellung verschiedener Kopfkissen zur individuellen
Lagerung.

& Eine Mindestbetthohe von ca. 45 cm (leichteres Ein- und Aussteigen).

< Ein geringes Gesamtgewicht des Hotelbettes wegen Mobilitét und
Reinigung (rlickenfreundlich fiir Personal).
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Der zahlende Gast, insbesondere der Geschiftsreisende, der haufig in
Hotels tibernachten muss, hat Anspruch, nicht nur auf Ambiente und
Komfort, sondern er sollte auch seiner Gesundheit zuliebe Anspriiche
an eine riickengerechte Zimmerausstattung stellen.

Abschlieend sei zum Thema Bett und Schlaf gesagt: ,,Guter Schlaf
allzeit und iiberall!* Gute Schlafqualitit verbessert die eigene Lebens-
qualitat!

Riickenfreundlich verreisen: Das Hotel-Giitesiegel der ,,Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V.¢

Bei den meisten Hotels wird die Ausstattung bisher ausschlieBlich nach
Design, ZweckmaBigkeit und Preis ausgewahlt. Die Riickenfreundlich-
keit der Mobel spielt dabei eine untergeordnete Rolle. Besonders die
Matratzen entsprechen oft nicht dem wiinschenswerten orthopéadischen
Standard und fiihren bei vielen Reisenden zu nachhaltigen Riicken-
schmerzen. Urlauber und vor allem Geschiftsreisende, die hdufig in
unterschiedlichen Hotels und Betten iibernachten, kennen dieses oft-
mals drgerliche Problem.

Hier sollte sich unbedingt einiges verdndern, zum Wohle des Gas-
tes und damit auch zum Wohle des Vermieters. AGR nimmt sich nun
auch dieses Themas an, weitet die eigenen Aktivitdten aus und bietet
Losungen fiir dieses Problem an. Diverse aufklirende Gesprache mit
der Hotelbranche tiber diesen Missstand fiihrten zu dulerst positiven
Ergebnissen. Die Bereitschaft zu neuem Denken und Handeln, im Inte-
resse des Gastes, wurde geweckt.
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Fiir riickenfreundliche Hotels,
Pensionen und Ferienhauser

etc. haben wir das ,,AGR- _ Gepriift &

Hotel-Giitesiegel“ entwickelt. p empfohlen
i litesi ' 4 Musterhotel

Dieses Giitesiegel wird an Mystarhote

Hotels vergeben, die sich von
der AGR auf fachlich defi-
nierte Mindeststandards hin-
sichtlich der Ausstattung iiber-
priifen lassen. Das bedeutet,
dass die Bettausstattung und
auch die sonstige Zimmer-
einrichtung aus riickenfreund-
lichem Mobiliar bestehen
muss.

Erste Hotels bieten inzwischen Ihren Gisten einen ,riickenfreundli-
chen® Aufenthalt'. Hoteliers, die am AGR-Hotel-Giitesiegel interessiert
sind, konnen sich direkt an die AGR wenden und erhalten die benotig-
ten fachlichen Informationen.

! Eine Ubersicht der AGR-zertifizierten Hotels finden Sie im Internet unter: www.agr-ev.de/hotels
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Gartengerite/Werkzeuge

Viele alltigliche Arbeiten ob im Haushalt oder auch im Garten belas-
ten den Riicken extrem. Bei schonem Wetter folgt direkt auf die Biiroar-
beit die Arbeit im Garten. Nach einem langen Arbeitstag im Sitzen oder
nach anstrengender, vielleicht sogar einseitiger, korperlicher Arbeit,
ist ,,leichtere Gartenarbeit fiir viele eine willkommene Abwechslung.
Doch Achtung, gerade bei Garten- und Hausarbeit wird vieles falsch
gemacht. Unwissenheit und Gewohnheit fiihren zu riickenfeindlichen
Bewegungsabldufen. Belastungen und Problemen denen der Einzelne
vielleicht schon am Arbeitsplatz ausgesetzt ist, werden hier noch ver-
starkt.

Folglich ist es sehr niitzlich, sich einmal grundsitzlich mit solchen,
vielfach auch eingefahrenen Bewegungsabldufen auseinander zu setzen
und diese gegebenenfalls zu korrigieren. Dafiir gibt es im guten Buch-
handel geniigend laienverstdndliche Fachliteratur oder Expertenrat, z.
B. in der Riickenschule.

Meistens jedoch bleibt ein Problem: Das erlernte Wissen um und tiber
riickengerechtes Verhalten l4sst sich ndmlich oft nicht optimal umsetzen.
Das liegt daran, dass es unsere Arbeitsgerite, angefangen beim Staub-
sauger, iiber den Wischer, das Kehrblech, bis hin zu Gartengeriten, wie
Schaufel, Gabel, Schneeschieber usw., uns hiufig optimales riickenge-
rechtes Verhalten nicht erlauben. Thre herkommliche, klassische Konst-
ruktion zwingt regelrecht zu Fehlhaltungen und Fehlbelastungen. Dass
das nicht so sein muss, haben inzwischen einige innovative Hersteller
bewiesen. Sie haben vollig neuartige und andersartige Werkzeuggrift-
konstruktionen entwickelt, die eine riickengerechte Arbeitshaltung und
riickengerechte Arbeitsweise ermdglichen und fordern.
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Nachfolgend nun die wichtigsten Punkte, auf die es bei Gartengeriten
und anderen Hilfsmitteln ankommt. Wiinschenswert ist es, dass solche
zwar ungewohnliche, aber simple und hilfreiche Technik auch mog-
lichst bald fiir weitere Werkzeuge, zur Erleichterung der anstrengenden
Haus- und Gartenarbeit, eingefithrt wird, dem Nutzer zur Verfiigung
steht und sein Leben erleichtert.

& Der Griff muss so gestaltet sein, dass das Verhaltnis zwischen Last-
und Krafthebel zugunsten des Krafthebels verbessert wird. Mit
anderen Worten: Die Last ldsst sich um ein Vielfaches leichter bewe-
gen als bei herkémmlichen Griffen.

& Die Form des Griffes
muss, durch unterschied-
liche Greifhéhen und
Formen, jede Titigkeit
in einem umfangreichen
Einsatzbereich benutzer-
freundlich (riickengerecht)
ermdglichen.

& Die Griffkonstruktion muss Grundi
eine verbesserte Handha-
bung der Gartengerite/
Werkzeuge  erméglichen
und zusitzlich Schulter,
Hinde, Oberschenkel, Knie, Fiile und Gelenke entlasten.

AGR
--‘-T-,

<& Besonders wichtig, gerade bei Werkzeugen, ist die Stabilitdt der
gesamten Konstruktion. Hier miissen hohe Anforderungen zum
Schutz des Nutzers gestellt werden.

189



= Achten Sie darauf, ob die Gartengerate/Werkzeuge
objektiv und von unabhéngiger Seite gepriift und
entsprechend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit dem
Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. Dies gibt Ihnen die notwendige Sicherheit bei
der Auswahl eines , riickengerechten Produktes.

Gartengerite/Werkzeuge in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

Griff verbessert Krafthebel
unterschiedliche Greithohen
verbesserte Handhabung
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Stabilitét

Hausarbeit ohne Riickenbelastung

Eine Umfrage zeigt, dass private Haushalte durchschnittlich bis zu 88
Stunden pro Jahr mit Staubsaugen beschaftigt sind, dabei bis zu 21 km
zuriicklegen und diese Tatigkeit mit Riickenschmerzen in Verbindung
bringen. Ausloser dieser Riickenschmerzen ist die wihrend der Arbeit
permanent gekriimmte Wirbelséule. Langere Zeitrdume und wiederholt
in dieser Fehlhaltung zu arbeiten, bedeutet starke Belastung fiir Wirbel-
sdule, Bandscheiben, Sehnen und Muskulatur. Dem gilt es entlastend
entgegen zu wirken.

Worauf kommt es beim riickengerechten Staubsauger an?

< Der Griff sollte ein beid-
hindiges Bedienen des
Staubsaugers  ermdgli-
chen. Dies ermoglicht
eine aufrechte Haltung
sowie eine natiirliche und
angenehme Handgelenk-
stellung.

& Das Aus- und Einschalten
sowie die Leistungs-regu-
lierung sollte am Griff
erfolgen.

& Die Saugrohrlinge muss an die individuelle KorpergroBe angepasst
werden konnen.

& Zubehor gehort ebenfalls an den Griff, so ist auch hier kein Biicken
erforderlich.

< Ein korpernahes Tragen des Staubsaugers reduziert die Belastung
ganz erheblich.

191



& Die Schlauchverbindung muss rotierend und flexibel sein. Dies
ermdglicht eine kraftsparende Handhabung von Saugrohr und Diise.

Hausarbeit ist riickenbelastend, davon kann jede Hausfrau, jede Haus-
haltshilfe und jede gewerbliche Reinigungskraft ,,ein Lied singen®. Viel
zu wenig Hilfe wird angeboten, viel zu selten gibt es Tipps und fachlich
qualifizierte Informationen, wie z. B. Titigkeiten und Arbeitsabldufe
riickenfreundlicher gestaltet werden koénnen. Offensichtlich hat weder
die Hausfrau, noch die gewerbliche Kraft gentigend Lobby, noch ist das
Problem im Bewusstsein der Betroffenen, noch der Arbeitgeber veran-
kert. Nur durch breite Aufkldrung kann es hier zu positiven Verande-
rungen kommen. Das nutzt allen, den in diesem Bereich titigen Men-
schen genauso, wie Thren Familien und Thren Arbeitgebern. Weniger
Probleme, weniger Schmerzen, seltener krank, davon profitieren alle
Beteiligten!
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Fahrrader

Radfahren wird bei allen Altersgruppen immer beliebter und die Zahl
derer, die Rad fihrt oder die den Wunsch zum Radfahren hat, steigt
stetig. Legen jiingere Menschen dabei mehr Wert auf den sportlichen
Aspekt, so erfreuen sich dltere Menschen mehr an der Bewegung und an
den positiven gesundheitlichen Auswirkungen des Radfahrens. Auler-
dem hat das Fahrrad inzwischen, als Verkehrsmittel bei Kurzstrecken
und Stadtfahrten, einen erheblichen Stellenwert wiedergewonnen, da
man mit ihm besonders mobil und flexibel ist.

Einige generelle Aspekte:

+ Das Bewusstsein (und die Notwendigkeit) fiir eine gesunde Lebens-
weise ist gestiegen.

* Freizeitsport nimmt einen immer héheren Stellenwert ein.

+ Rad fahren kann leicht erlernt werden und ist eine der effektivsten
Sportarten, um sich gesund und fit zu halten.

* Rad fahren fordert sowohl Kondition als auch Koordinationsfahigkeit.

¢ Gezielte und dosierte Belastung (aerobes Training/Fettverbrennung)
ist moglich.

* Binde- und Stiitzgewebe sowie Gelenke werden geschont.

+ Rad fahren ist eine umweltfreundliche Fortbewegungsart mit hohem
Erlebniswert und hat zudem, richtig praktiziert, positiven Einfluss auf
die Psyche.

* Rad fahren ist sicherlich gut fiir die Gesundheit, aber herkémmliche
Fahrrider, wie z. B. Mountainbikes, Rennréder etc., sind zumindest
bei Riickenproblemen eher schidlich und daher zu meiden.

*  Wichtig beim Rad fahren, wie bei jeder anderen Form der Bewegung
oder des Sportes, ist der Spafifaktor. Das jeweilige Tun muss gerne
durchgefiihrt werden und Freude machen. Widerwilliges Rad fahren
und/oder selbstgemachter Leistungsdruck wirken sich eher negativ
aus.
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Lange Zeit stand bei fast
allen Betrachtungen zum
Fahrradfahren iiberwiegend
der sportliche Aspekt im
Vordergrund und der Markt
bietet hierfilir bereits genii-
gend Produkte an. Durch
eine Initiative des Allgemei-
nen Deutschen Automobil-
Clubse. V. (ADAC) in Zusam-
@ riese und miller menarbeit mit AGR wurde vor

einigen Jahren jedoch eine
neue Denkweise und Ange-
botsrichtung eingeleitet: Ergonomie und individuell angepasste Fahr-
radtechnik zum Wohle aller gesundheitsbewussten und Komfort lieben-
den Radfahrerinnen und Radfahrer. Was beim Auto gang und gibe ist,
namlich Sitzkomfort, Bedienungsfreundlichkeit und Technik im Dienste
des Fahrers, das muss auch fiir Fahrrader durchsetzbar sein und ist
unabdingbar fiir Menschen mit Riickenproblemen.

Hierauf sollten Sie beim ,,rlickengerechten* Fahrradkauf achten:

& Die Rahmengeometrie muss eine riickengerechte Sitzhaltung
ermdglichen. An drei Stellen sind Fahrrad und Mensch miteinander
verbunden: An Sattel, Lenker und Pedalen. Deshalb miissen diese
drei Fahrradpunkte (Rahmengeometrie) so zueinander positioniert
werden, dass eine aufrechte und somit riickengerechte Sitzhaltung
ermdglicht wird.

Die gesundheitsorientierte Sitzhaltung entspricht der natiirlichen
Doppel-S-Form der Wirbelsdule, die aber nur bei aufrechter Haltung
zum Tragen kommt. Je aufrechter die Sitzhaltung, umso schonender
fir die gesamte Wirbelséule, einschlieBlich Halswirbelsdule (siehe
auch Federung). Eine Oberkdrpervorneigung bis maximal 30° ist
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fiir unseren Riicken durchaus verkraftbar. Bedeutet aber, dass wir
den Kopf'in den Nacken nehmen und unsere Halswirbelsdule belas-
ten und sogar tiberlasten konnen, was wiederum zu Schmerzen und
Problemen fiihren kann.

Um eine moglichst aufrechte Sitzposition zu erreichen, sollten die
Lenkergriffe etwa 20 cm
hoher sein als die Sat-
teloberkante. Fiir die
Rahmenhohe gilt dabei
als Empfehlung: Innen-
beinlinge abziiglich
25 cm ergibt die Rah-
menhohe. Und fiir die
Rahmenlénge sollte, im
Regelfall, die Entfernung
von der Sattelspitze bis
zur Lenkermitte ungefahr
drei Finger breit ladnger
sein als der Unterarm (vom Ellenbogen bis zur Fingerspitze).

Bei der Vielzahl der unterschiedlichen Rahmenformen (u. a. Renn-
rad, Mountainbike, Tourenrad) ist es wichtig darauf zu achten, dass
ein moglichst niedriger Durchstieg vorhanden ist; damit das Auf-
und Absteigen riickenfreundlich erleichtert und die Sicherheit ver-
bessert wird (sog. ,,Unisex-Rahmen*).

Die Fiifle sind beim Radfahren die wichtigste Verbindung zwischen
Mensch und Rad. Die gesamte Kraftiibertragung lastet dabei auf
wenigen Quadratzentimetern. Untersuchungen haben ergeben, dass
die beste Kraftiibertragung und zugleich die geringste FuB3- und
Kniebelastung erzielt werden, wenn der Fullballen genau iiber der
Pedalachse steht. AuBerdem soll der FuBl senkrecht auf das Pedal
driicken. Eine Minderung der Druckkrifte auf die Pedale, zur Scho-
nung der Gelenke, ldsst sich tiber eine richtig angewandte Schaltung
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erzielen. So sollte man beim Anfahren einen jeweils kleinen Gang
oder aber eine Schaltung mit niedriger Ubersetzung wihlen.

Da die Kniegelenke eine Schliisselrolle beim Tretvorgang haben ist
die richtige Sattelhhe wichtig: Bei tiefster Pedalstellung, wenn der
FuBballen das Pedal driickt, sollte das Knie ganz leicht, d. h., mit 5°
bis 10°, gebeugt sein. Sind ndmlich im unteren ,, Totpunkt“ die Knie
ganz durchgedriickt, so macht man unbewusst eine AuBenrotation.
Wird das Knie zu stark gebeugt, dann belastet das die Kniescheibe
zu sehr. Zur Schonung der Kniegelenke kommt es auch auf das Ver-
hiltnis von Sattel zu den Pedalen an: Die Sattelspitze sollte zwei bis
fiinf Zentimeter hinter dem senkrechten Lot zum Tretlager liegen.

Eine wichtige Rolle spielt der Sattel. Je aufrechter man sitzt, umso
mehr wird das Kérpergewicht auf das Gesil verlagert, der Druck auf
die Sitzbeinhdcker und hinteren Teil des Sattels ist besonders hoch.
Beim Treten, also einer Hoch-Tief-Bewegung werden die Sitzbein-
hocker abwechselnd belastet. Deswegen muss sich der Sattel dieser
Bewegung anpassen. Ein guter Sattel macht diese Bewegungen mit,
vermindert Sitzbeschwerden und reduziert moglichen Druck auf die
Harnrohre. Zudem fiihlen Sie sich auf dem fiir Sie richtigen Sattel,
auch bei ldngeren Fahrten, wohl. Wer die Wahl hat, hat die Qual.
Deshalb ist vor dem Kauf eine ausfiihrliche ,,Sattelberatung® durch
ausgewiesen qualifiziertes Fachpersonal dringend zu empfehlen.

Aufgrund individueller Gesdformen und geschlechtsbezogener
Unterschiede zwischen Frau und Mann sind unterschiedliche Sattel-
formen zu beachten. Die bestens angepasste Sattelform niitzt jedoch
nichts, wenn der Sattel falsch positioniert ist, z. B. durch falsche
Sattelneigung.

Die Hinde sind das letzte Glied in der muskuldren Kette, die am
Ful} beginnt. Sie erfiillen Funktion und Abstiitzung, Schalten und
Bremsen. Falsche Handgelenkstellungen fiihren zum Karpaltun-
nelsyndrom und zu Storungen der Medianusnerven. Riicken- und
Nackenschmerzen treten durch anatomisch nicht richtige Lenker-
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hohe, Lenkerform und Lenkeranordnung und generell falsche Fahr-
radeinstellung auf. Mit der richtigen, unsere korperliche Individu-
alitit beriicksichtigende Einstellung aller Komponenten des Rades
vermeiden wir unndtige Schmerzen und Probleme! Dabei nutzt auch
ein guter, so genannter ,,Vorbau®, mit einstellbarer Lenkerhdhe und
Lenkerneigung. Das verhilft uns zu einer richtigen, moglichst auf-
rechten Sitz- und Armhaltung (Vermeidung von HWS- und Schul-
ter-Arm-Syndrom). Nur wenn das Gewicht des Oberkdrpers auf
dem GesaB ruht, sind die Hinde und Handgelenke von der ,,Stiitz-
last® befreit und kénnen mit leicht angewinkelten Ellenbogen locker
und sicher auf dem Lenker liegen. Durch Lenkerform und -breite
wird die Griffposition bestimmt und diese wiederum beeinflusst die
Griffhaltung. Fiir die richtige Lenkerbreite sollen die Arme leicht
angewinkelt und die Hdnde, maximal zwei Handbreit rechts und
links der Schultern, auf dem Lenker liegen.

Anatomisch geformte Griffe mit StoBddmpfereigenschaften tragen
zur Vermeidung von St6Ben und Druck auf die Nervenwurzeln bei.
Besonders geformte Multipositionslenker ermdglichen unterschied-
liche Hand- und Griffstellungen, so dass schnelle Ermiidung von
Armen und Handgelenken vermieden werden kénnen.

Hinsichtlich der Schalthebelsysteme ist zu beachten, dass sie kleine
und leichtgéingige Funktionswege aufweisen und am Lenker grift-
glinstig positioniert werden. Sinnvoll sind auch moderne Automa-
tikschaltungen. Bei Fahrern mit eingeschrinktem Bewegungsspiel-
raum und Muskelkraft in den Hénden ist eine Riicktrittbremse ideal,
welche besonders bei dlteren Menschen auch das Sicherheitsgefiihl
erhoht.

Die Fahrradfederung hat Einzug in den Fahrradalltag gefunden.
Sie vermindert Stofle und Schldge, die durch Fahrbahnunebenhei-
ten hervorgerufen werden. Die Deutsche Sporthochschule in Kdln
hat sich mit den Auswirkungen von Federungen auf die Wirbelsiule
beschiftigt und festgestellt, dass bei vollgefederten Fahrradern die
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StoBe um 35 % gemindert werden. Ein vollgefedertes Fahrrad hat
eine Vorder- und Hinterradfederung. Dadurch wird die Wirbelsdule
von kritischen StoBbelastungen entlastet. Eine Vollfederung schont
aulerdem den gesamten Halteapparat des Radfahrers. Zusitzlich
wird die Fahrsicherheit verbessert und in der Regel die Nutzungs-
dauer des Rades verléngert.

< Eine Vollfederung muss auf das Korpergewicht einstellbar sein. Zu
beriicksichtigen sind Mindestfederwege (vorne 4 cm/hinten 6 cm).
Die Federkinematik muss so gewihlt sein, dass eine geringe Wech-
selwirkung zwischen Antrieb und Federung gewihrleistet ist, d. h.,
die Federung muss so konzipiert werden, dass sie sich nicht negativ
auf die Tretwirkung auswirkt. (Leider sind auch solche schlechten
Vollfederungen im Handel erhaltlich.)

% Auch das Fahrradgewicht sollte beachtet werden, besonders bei
Rédern mit Vollfederung. Leichtere Materialien reduzieren das
Gesamtgewicht und erlauben eine leichtere Handhabung (z. B. beim
Tragen, Abstellen, Autheben) und benétigen weniger Kraftaufwand
beim Fahren.

& Mitgefiihrtes Gepéck sollte mit gefedert werden. Hierbei darf die
Wirkungsweise der Federung sowie die Fahrsicherheit (Gewichts-
verteilung) durch die Beladung nicht beeintrdchtigt werden.

& Achten Sie darauf, ob die Fahrrdder objektiv und von unabhéngiger
Seite gepriift und entsprechend ausgezeichnet sind, wie
z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. Dies gibt Ihnen die notwendige Sicherheit
bei der Auswahl eines ,,rlickengerechten Produktes.
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Weitergehende Aspekte:

Fahrriader mit elektrischer Antriebsunterstiitzung sind besonders geeig-
net fiir Menschen mit Gelenk- und Knieproblemen und fiir jene, die
Herz und Kreislauf nicht voll belasten diirfen oder konnen.

Inzwischen ist daraus ein absolutes Trendthema geworden, da es auch
denen nutzt, die z. B. mit dem Rad zur Arbeit fahren oder auch sonst
nach langerer Fahrt (aufgrund der Anstrengung) nicht mit hochrotem
Kopf und oder vdllig verschwitzt an ihrem Ziel ankommen mdchten.

Solche elektrounterstiitzten Réder sehen ldngst nicht mehr nach ,,Fahr-
rad mit Hilfsmotor* aus, und es gibt zudem sogar auch hier riickenge-
recht konstruierte Rdder, denen unbedingt der Vorzug zu geben ist.

Ein Rad mit elektrischer Antriebsunterstiitzung sollte eine gute Reich-
weite haben, gleichzeitig besonders riickengerecht, ausgesprochen all-
tagstauglich und aulerdem noch moglichst leicht sein. Viele herausfor-
dernde Kriterien also, die es miteinander zu verbinden gilt. Dass der
hohen Anforderungen eine gelungene Symbiose aus diesem breit gefa-
cherten Anforderungsmix gelingen konnte, liegt an den jahrelangen
besonderen Erfahrung eines Herstellers, der riickenfreundliche, vollge-
federte Alltagsrider entwickelt. Dabei wurde sogar der Gepécktrager
im Hauptrahmen integriert und ldsst sich deshalb mit grofleren Lasten
beladen, ohne dass die Fahreigenschaften beeinflusst werden.

Ein tiefer Durchstieg ermdglicht auch hier einfaches Auf- und Abstei-
gen. Komfort, intuitive Handhabung, durchdachte, der Ergonomie
zutrégliche Details und individuell anpassbare Anbauteile sind zusétz-
lich wichtig fiir eine riickengerechte und riickenschonende Fahrhaltung,
fiir gesundes Radfahren.
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Letztendlich: Radfahren ist ein wesentlicher Beitrag zur Pravention und
zur Rehabilitation. Es ist ein gutes Instrument zur Verbesserung der
eigenen Lebensqualitét, macht zudem noch Spaf und tut auch der Seele
gut. Besonders, wenn man sich beim Fahren auch mal die Zeit nimmt,
die Schonheiten der Natur (oder Architektur) bewusst zu genie3en.

Das Fahrrad in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ Rahmengeometrie ermdglicht aufrechte Sitzposition

* Lenker verstellbar in Hohe und Neigung

* anpassbare, wirkungsvolle Federung (vorne und hinten)
+ Sattel einstellbar in Hohe, Neigung und Langsposition
+ tiefer Einstieg

+ geringes Gewicht

Zusatzanforderungen fiir Pedelecs:
* Akkureichweite mindestens 40 km
* Akku leicht zu entfernen (= Gewichtsreduktion)
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Hochelastische Minitrampoline

,,Lreiben Sie mehr Sport™, so
lautet der gutgemeinte Rat
Ihres Arztes und/oder Thera-
peuten!

Da gibt es wohl auch
angesichts der sichtbaren
Bewegungsarmut und der
zunehmend negativen Stress- ¢
belastung keinen Wider-

spruch. Nur durch modera- ¥ R ( bellicon
tes ,,Ausdauertraining® wird
beispielsweise das Stress-
hormon Adrenalin abgebaut und die Energiespeicher der Muskulatur
werden so optimiert, dass Stoffwechselvorginge, Regenerations- und
Heilungsprozesse aktiviert werden. So einfach wire das, wenn nicht der
technische Fortschritt (und die verdnderte Arbeitswelt) uns Menschen
,durch das Leben tragen mochte* und Bewegung als storend und unbe-
quem verkauft wird. Frither war man rund 15-20 km am Tag zu Ful3
unterwegs, heute sind es durchschnittlich gerade einmal 700 Meter. Da
muss etwas auf der Strecke bleiben — namlich die Gesundheit. Sport ist
aber nicht jedermanns Sache. Man denke nur an den Schulsport oder
die Bundesjugendspiele, die manchmal mehr frustrieren als anspornen.
Sport wirkt dann positiv, wenn es auch Spall macht.

Uberhaupt, wie viel Fitness braucht der Mensch, um gesund zu bleiben?
Wir neigen gerne zur Ubertreibung und denken schnell in den Katego-
rien von Leistungssport, Schweil und ,,richtig kaputt sein“, wenn es
etwas bringen soll. Doch das ist ldngst widerlegt: ,,Joggeln statt Jog-
gen, Radeln statt Radrennen®, stressfrei muss es sein, dann erreicht man
die positivsten Trainingseffekte. Die RegelmaBigkeit macht’s! Um die
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Kondition zu optimieren und die Gesundheit und das Wohlgefiihl zu
verbessern, sollte man Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und die Koordi-
nation regelmaBig fordern, jedoch ohne sich dabei zu tiberfordern und
die Gelenke zu belasten.

Das ldsst sich gut mit einem besonders weichen Minitrampolin umset-
zen, auf dem man locker schwingt. Dies macht nicht nur Freude,
sondern fordert die zuvor genannten Fahigkeiten in optimaler Weise.
Der ,,Wirkstoff** dieses Trainings ist die eigene Schwerkraft. Das Kor-
pergewicht ist der addquate Widerstand tiberhaupt. Dieser wird beim
Schwingen nach oben beschleunigt und nach unten wieder muskulér
abgebremst. Dadurch entsteht ein permanenter Wechsel zwischen einer
Druck- und Zugbelastung, die notwendig ist, um die Knorpel- und
Knochenstrukturen sowie die Festigkeit und Elastizitdt der Bandschei-
ben zu erhalten. Die Korperstatik richtet sich gegen den Schwungim-
puls in die Senkrechte und trainiert automatisch die haltungsaufrich-
tende Muskulatur. Das Gleichgewicht wird stindig neu korrigiert und
ausgelotet. Ganz nebenbei optimiert man so die Kdrperbalance.

Unabhiingig von Wetter und Offnungszeiten kann das ganzheitliche
Training in den eigenen vier Wianden durchgefiihrt und von allen Fami-
lienmitgliedern gleichermaflen genutzt werden. Dabei ist auf eine kor-
rekte Korperhaltung zu achten, denn eine Fehlbelastung kann durch
falsches Training noch verstirkt werden und schon vorgeschédigte
Strukturen tiberlasten. Aus diesen Griinden ist die Wahl des richtigen
Trampolins und mit entsprechend qualifiziertem Trainingsprogramm
von sehr wichtiger Bedeutung.
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Darauf sollten Sie beim Kauf eines Minitrampolins achten:

& Individuelle Anpassbarkeit an Korpergewicht und KorpergrofBie:
Um die Moglichkeiten eines Minitrampolins optimal nutzen zu kén-
nen, sollte es an den jeweiligen Nutzer und dessen Korpergewicht
anpassbar sein. Auch die Korpergrofe und spielt eine wichtige Rolle
und daraus ergibt sich, welchen Durchmesser das Minitrampolin
haben sollte. Wird es von mehreren Personen benutzt, richtet man
sich nach dem GroBeren und Schwereren.

< Hohe Elastizitdt und optimale Lastenverteilung, z. B. durch eine
Aufhdngung mittels Einzelseilringen und einer Schwungmatte. Je
langer der Bremsweg, desto anspruchsvoller ist die intermuskuldre
Aktivitit. Die Aufhingung der Matte durch elastische Gummiseil-
ringe (anstatt der herkdmmlichen Stahlfedern) bringt eine weiche
harmonische Schwingung zustande.

& Vielseitige Einsatzmoglichkeiten: Ob im Biiro oder Wohnzimmer,
man kann ein Minitrampolin auch als ,,Trainingsmobel bezeich-
nen. Auch fiir Schulen und Kindergérten sowie Reha- und Senioren-
einrichtungen ist es gut geeignet.

& Klappbeine sind empfehlenswert, denn damit kann man das Mini-
trampolin nach dem Training platzsparend abstellen.

< Fiir dltere Personen sind Haltegriffe eine wichtige Schutzmafnahme,
auch um das Auf- und Absteigen zu erleichtern. Die Moglichkeit der
Einweisung durch erfahrene Berater muss gegeben sein.

& Nutzungs- und Sicherheitshinweise miissen mitgeliefert werden.
Ideal ist die Moglichkeit der Einweisung durch erfahrene Berater
bzw. medizinisches Personal.
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Minitrampoline in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ einfache Handhabung, hohe Nutzerfreundlichkeit

+ Moglichkeit der Einweisung oder individuelle fachliche Bera-
tung

+ individuelle Anpassbarkeit an Korpergewicht und KorpergroBe

* hohe Elastizitit und optimierte Lastverteilung

+ gelenkschonende Schwungfrequenz

* vielseitige Einsatzmoglichkeiten

Ebenfalls sinnvoll:

+ Randabdeckung

* Haltegriffe

+ verschiedene Farben und Ausstattungen fiir den anspruchsvollen
Wohnbereich

* platzsparende stabile Klappbeine zum schnellen Auf- und Abbau
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Gymnastikbille

Der Gymnastikball ldsst sich
bekanntermallen in vielen
Bereichen einsetzen, u. a. fir
Fitness, Training und Thera-
pie, Sport und Vereinstrai-
ning.

Ein Riickentraining mit dem
Gymnastikball ist generell
erfolgversprechend. Allerdings
fehlt den meisten, der auf
dem Markt angebotenen, Pro-
dukte ein ganz wichtiges
Sicherheitskriterium, ohne das der positive Trainingseffekt schnell ins
Gegenteil verkehrt werden kann. Ohne gewihrleistete, wirklich funkti-
onierende Platzsicherheit (des Balls) kann es schnell zu bosen Unfillen
und Verletzungen kommen.

Was ist mit ,,Platzsicherheit” gemeint? Die Haut eines Gymnastikballs
ist je nach Qualitét zwischen 0,5 mm bis 3 mm dick. Wenn die Haut des
Balles durch scharfe Kanten, Katzenkrallen, kleine Kornchen an Wand
und Boden etc., verletzt wird und Kratzer bekommt, wird die ohnehin
diinne Ballwand an dieser Stelle noch diinner.

Kommt es dann zu einer Druckbelastung, z. B. durch Draufsetzen, kon-
nen herkdmmliche Bille schlagartig, d. h., innerhalb von einem Bruch-
teil einer Sekunde platzen — eine rechtzeitige Reaktion ist hier nicht
mehr moglich.
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Es ist also fiir die Sicherheit nicht ausschlaggebend, wie viel Belas-
tung der Ball bei intakter Ballhaut vertrigt. Wichtig allein ist es zu wis-
sen, wie sich der Ball im Falle einer vorbeschidigten, bzw. wihrend
der Anwendung beschédigten Ballhaut verhdlt. Genau darin steckt ein
hohes Unfallrisiko!

Beim Kauf eines Gymnastikballes sollten Sie im Wesentlichen auf fol-
gende Punkte achten:

< Die Angaben des Herstellers zu Garantie gegen Platzen unbedingt
beachten. Eine ausfiihrliche und verstindliche Gebrauchsanweisung
zum Aufpumpen des Sitzballs muss vorliegen bzw. mitgeliefert wer-
den, um groBtmogliche Sicherheit beim Einsatz zu gewéhrleisten.
D. h., der Ball darf wihrend seiner Verwendung keinesfalls schlag-
artig platzen.

& Der Ball sollte in unterschiedlichen Grofien (Durchmesser) lieferbar
sein. Nur dann ist gewahrleistet, dass jeder Nutzer einen auf seine
individuelle Korpergrofe entsprechend passenden Ball bekommen
kann.

Der Ball in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* In unterschiedlichen Groflen lieferbar.

* Ermdglicht eine instabile und federnde Unterlage.

* Gute Rolleigenschaften auf dem Boden.

* Passt sich bei den Ubungen angenehm an den Korper an.

¢ Darf wihrend des Trainings beim Aufstehen nicht wegrollen.
* Weitgehend gerduscharm.
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* Platzsicher, auch im Falle einer duleren Beschddigung.

+ Ermdglicht absolut sichere Anwendung mit Zusatzgewichten in
der Therapie.

+ Ist einfach und zeitsparend aufzupumpen.

* FEine ausfiihrliche und verstindliche Gebrauchsanweisung zum
Aufpumpen der Gymnastikbélle muss mitgeliefert werden.

* Eine verstandliche, umfangreiche, den Trainingszielen
entsprechende Anleitung muss angeboten werden.

Vor und wihrend des Benutzens bzw. Trainings sollten Sie folgende
Punkte beachten:

Achten Sie bei der Durchfiihrung und der Dauer Threr Ubungen auf IThr
Trainingslevel und Thren Trainingsanspruch. Bei auftretenden Schmer-
zen sollten Sie die Anwendung abbrechen und lhren Arzt oder Phy-
siotherapeuten befragen. Beachten Sie die Empfehlungen zur richtigen
BallgrofBe in der beigefiigten Gebrauchsanleitung.
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Balancekissen/Trainingsgeriite

Luftgefiillte Geréte mit einer bzw. zwei Luftkammern, die mit einer
Pumpe individuell einstellbar sind, bieten eine dynamische Unterlage
und dienen somit als Trainingsgerét zur Verbesserung von Reaktions-
vermdgen, Stabilitit und Koordination. Solch instabile Ubungsgerite
sind bestens geeignet, um die Steuerungsfunktion im Gehirn zu akti-
vieren. Balancelibungen im Stehen (ein- und/oder beidbeinig), Knien,
Sitzen und Liegen sind dafiir ideal und schulen zudem Kérperhaltung,
Kérpergefiihl, Zehen- und Fu3funktion.

Allgemein gibt es eine Viel-
zahl von unterschiedlichen
Formen und Anwendungs-
moglichkeiten. Umso wich-
tiger ist die Auswahl des
richtigen Gerites fiir die ent-
sprechenden Ziele des Ein-
zelnen. AufBerdem sorgen
hochwertige Ausflihrung und
Qualitaitsmerkmale fiir eine
sichere, wirkungsvolle und
nachhaltige Anwendung.

Die Sicherheitsanspriiche, die Funktionalitit sowie ergonomische
Anforderungen bei dieser Art von dynamischen Unterlagen miissen
optimal erfiillt werden, nur dann ist qualitativ gutes und sicheres Trai-
ning moglich! Auch wenn Geridte in diesem Produktbereich héufig
dhnlich aussehen, so ist insbesondere hier die Aussage ,,Qualitdt hat
Thren Preis“ absolut zutreffend und ernst zu nehmen. Das Preisniveau
hat allerdings noch keinen Investitionscharakter, bleibt somit problem-
los finanzierbar und rechnet sich auflerdem durch die Langlebigkeit der
Produkte.
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Beim Kauf eines luftgefiillten Trainingsgerites sind folgende Punkte
zu beachten:

& Verpackung und beiliegende Gebrauchsanweisung miissen detail-
lierte Angaben iiber Qualitdtsmerkmale, Herkunft, Herstelleranga-
ben und den definierten Anwendungsbereich enthalten.

< Eine verstindliche, fachlich qualifizierte und umfangreiche Anlei-
tung muss beigelegt sein. Auf die Risiken unsachgeméBer Behand-
lung muss hingewiesen werden.

< Durch seine Bauweise und seine Materialien sollte das Gerét einen
sicheren Kontakt mit der jeweiligen Unterlage (Stuhl, Boden oder
dhnlich) garantieren. Es darf bei der Benutzung nicht wegrutschen.
Eine funktionelle, dynamische Unterlage fiir unterschiedliche Aus-
gangsstellungen (Stehen, Sitzen, Liegen) muss sichergestellt sein.

= Eine genligende Standfliche bzw. Sitzfliche fiir die Anwendung
sollte gegeben sein.

Ahnlich funktionieren und wirken aus Schaumstoff gefertigte Trainings-
gerdte, fiir die grundsitzlich die gleichen Kriterien gelten. Statt ,,Platz-
sicherheit ist hier natiirlich hochwertigstes, belastbares und langlebi-
ges Material gefordert. Es gibt sie auch in ldnglicher Form, an einen
Schwebebalken erinnernd, was sogar Bewegungsiibungen mit mehreren
Schritten (statt auf der Stelle) erlaubt.

Generell gibt es enorm vielfaltige Moglichkeiten mit solchen Trainings-
geréten zu arbeiten. Der Wiedereinsteiger oder Anfinger findet das fiir
ihn passende Angebot genauso wie der Fortgeschrittene oder Profi. Die
Erfahrungsberichte der Nutzer sind durchweg positiv und SpaBl macht
es obendrein.
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melel Balancekissen in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

+ fiir jede Person individuell nutzbar (nach Einweisung)
+ sicherer Bodenkontakt, darf nicht wegrutschen

* bietet funktionelle, instabile Unterlage

« fiir unterschiedliche Ubungen einsetzbar

+ flexible Bauweise

¢ leicht reinigungsfahig

+ verstindliche, umfangreiche Trainingsanweisung
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Gymnastikmatten

Wer éfter Ubungen wie Yoga,
Pilates oder einfach nur Gym-
nastik oder dhnliches, macht
oder ab sofort machen
mdchte, sollte unbedingt auf
eine geeignete Unterlage ach-
ten, die tibrigens auch Sinn
macht, wenn Ubungsgerite
(wie beschrieben) genutzt
werden.  Gymnastikmatten
fordern schonendes Training,
schiitzen vor Bodenkalte und
erthohen die Sicherheit. Das
Angebot an solchen Matten ist grof}, schwer iiberschaubar und dennoch
leider meistens ungeniigend.

Wichtige Anforderungen werden meist gar nicht oder nur ungentigend
erfiillt. Wenn die folgenden Anforderungen erfiillt werden, erfiillt eine
Matte ihren Zweck. Andernfalls ist ihr Kauf schlichtweg eine Fehlin-
vestition.

Hierauf kommt es an:

& Die Matte muss gute Dampfungseigenschaften bieten, d. h., beim
Stehen, Knien, Liegen und Sitzen diirfen die entsprechenden Korper-
teile nicht direkt den Boden beriihren, sondern zwischen Korper und
Boden muss noch eine elastische Schicht vorhanden sein, um einer-
seits Komfort zu bieten und gleichzeitig Verletzungen vorzubeugen.

& Die Matte muss eine ausreichende Grofe haben. Diese ist abhdngig
vom jeweiligen Verwendungszweck. Grundsitzlich sollen Gesals und
Hinterkopf gelagert werden kénnen. Eine Mindestbreite von ca. 58 cm
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und eine Mindestlange von ca. 120 cm diirfen nicht unterschritten werden.

<~ Die Matte muss leicht zu handhaben und leicht zu transportieren sein.
Sie muss, bei der Nutzung als Ubungsgerit, in der gewiinschten Form
auf dem Boden liegen bleiben. Es darf kein ,,Memory-Effekt* entste-
hen (z. B. selbststéindiges Wiederaufrollen oder hochstehende Ecken),
ansonsten besteht Stolpergefahr.

& Die Matte muss rutschfest, langlebig und belastungsfahig sein.

& Die Matte sollte vielseitig einsetzbar sein (Indoor, Outdoor, auf ande-
ren Gerdten, im Wasser, etc.).

& Schweil} darf nicht eindringen (antibakterielle Ausriistung) und die
Matte sollte leicht zu reinigen sein.

< Die Matte muss hautfreundlich, weich und geschmeidig sein.

< Sie sollte gut isolieren, also vor Bodenkilte schiitzen.

Gymnastikmatten in der Zusammenfassung:

Mindestanforderungen:

* Druckelastizitit/Ddmpfung
* ausreichende Grofle

* leichte Handhabung

* Rutschfestigkeit

* lange Haltbarkeit

* Belastungsfahigkeit

* Hygiene

+ Haptik

* Isolation
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Die Kraft des Wassers nutzen — Auftriebshilfen unterstiitzen

Wassergymnastik ist besonders gelenk- und riickenschonend und dabei
sehr effektiv. Die positiven Eigenschaften des Wassers werden durch
geeignete Hilfen noch verstirkt. Der Spezialschaumstoft einer Auf-
triebshilfe mit luftgefiillten Zellen verleiht ein angenehm schwebendes
Gefiihl und entlastet den Bewegungsapparat. Zusétzlich werden Mus-
kulatur und Herz-Kreislaufsystem gestérkt.

Folgende Punkte sollten Sie bei der Auswahl beachten:

Eine Auftriebshilfe sollte ...

& ... sich der individuellen Korperform des Benutzers anpassen (darf
nicht einschniiren), eine uneingeschrinkte Bewegungsfreiheit
garantieren und vor Unterkithlung schiitzen. Sie muss dabei am
Korper vollstindig anliegen und darf nicht verrutschen;

< ... genligend Auftrieb bieten, abhingig vom jeweiligen Korperge-
wicht. Der Verbraucher muss erkennen konnen, fiir welches Kor-
pergewicht das Produkt geeignet ist;

< ... das Einnehmen einer senkrechten Ausrichtung der Korperldngs-
achse im Wasser unterstiitzen;

< ... vielseitig einsetzbar sein (z. B. im Gesundheitssport, in der
Wassergymnastik und im Rehabilitationssport);

@ ... leicht reinigungsféhig sein und iiber eine dauerhafte antibakterielle
Ausriistung verfligen (Schweil und Wasser diirfen nicht eindringen);

< ... aus einem weichen, geschmeidigen Material mit einer haut-
freundlichen Haptik bestehen. Dariiber hinaus muss das Material
gegen die Wasserkadlte isolieren.
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Effektives Muskeltraining mit hochelastischen Schwingstiben

Sie wollen etwas fiir Ihre Riicken-, Brust- und Armmuskeln tun? Gut
so0, denn eine starke Muskulatur ist ein entscheidender Faktor zur Ver-
meidung von Riickenschmerzen.

Sehr effektiv ist ein hochelastischer, sehr flexibler Schwingstab aus
Glasfiber, 150 cm lang und an den Enden jeweils mit Gummigewichten
versehen. Sobald die Stange schwingt, muss der Kérper diese Schwin-
gungen ausgleichen. Dazu nutzt man besonders die Muskeln tief im
Innern des Korpers. Kaum ein anderes Training erreicht diesen Effekt.
Experten empfehlen deshalb, 3 Mal in der Woche jeweils 10 bis 15
Minuten damit zu trainieren.

Neben der Tiefenmuskulatur
werden in gleichem Male
Problemzonen wie Bauch
und Po gestrafft sowie Brust
und Trizeps trainiert und
langfristig der Stoffwechsel
erhoht. Speziell entwickelte
Ubungen stirken die Rumpf-
muskulatur in der Tiefe, sta-
bilisieren in kurzer Zeit die
ey Wirbelséule und verbessern
die Haltung. Wichtig ist eine
leicht verstédndliche Trai-
ningsanleitung (wie Poster oder Video), um optimal {iben zu kénnen.
Ohne groBen Platzbedarf, Zeit- und Kostenaufwand kann hiermit der
Riickenproblematik wirkungsvoll entgegengewirkt werden.

Das Training ist unbedingt auch fiir Kinder und Jugendliche zu empfeh-
len, mit einem speziell fiir sie entwickelten Stab. Mehr und mehr Kin-
der sind schon von der Riickenproblematik und Ubergewicht betroffen,
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die Gesundheitsprobleme drohen zu eskalieren.

Leider gibt es derzeit im Handel viele Billigprodukte, die den beschrie-
benen Nutzen vollmundig versprechen, ihn jedoch in keiner Weise
erfiillen kdnnen.

Tipps und Hinweis zur Auswahl von Schwingstiben:

<& Die Handhabung des Sportgerétes muss nach Einweisung fiir jeden
Nutzer leicht erlern- und umsetzbar sein.

& Eine verstindliche, umfangreiche, den Trainingszielen entspre-
chende Anleitung muss angeboten werden.

& Die Schwungfrequenz soll 4.6 Hertz betragen, weil dadurch der Stab
optimal in Schwingungen versetzt werden kann. Zudem wird bei
dieser Frequenz eine bestmdgliche Reaktion der Rumpfmuskulatur
erreicht. Die Schwungfrequenz sollte nicht (bzw. nur beim professi-
onellen Einsatz) verstellbar sein. Dadurch wird ,,Laien selbststin-
diges Training ermdglicht und eine fehlerhafte Handhabung ausge-
schlossen.

& Zylindrische Endstiicke und ein Gewicht von ca. 400 g bei einer
Lénge von ca. 150 cm ermdglichen, nach heutigem Kenntnisstand
eine optimale Handhabung. Beim Trainingsstab fiir Kinder ist ein
reduziertes Gewicht von ca. 300 g bei einer Lange von ca. 130 cm
empfehlenswert.

< Der Griff sollte ergonomisch gestaltet sein, die Moglichkeit beid-
hindiger Nutzung bieten und haptisch ansprechend sein.

& Gehen Sie auf Nummer sicher. Achten Sie darauf, ob die Trainings-
gerdte objektiv und von unabhingiger Seite gepriift und entspre-
chend ausgezeichnet sind, wie z. B. mit dem Giitesiegel der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. Dies gibt Thnen die notwendige
Sicherheit bei der Auswahl eines ,,riickengerechten Produktes®.
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Fehlbelastungen vermeiden, wo immer es geht: Das kann selbst-
verstindlich werden

Man kann Fehlbelastungen
und damit Riickenschmer-
zen auf vielerlei Weise vor-
beugen und sehr erfolgreich
aktiv gegen moglicherweise
bereits vorhandene Probleme
vorgehen. So z. B. durch
richtiges Liegen und Sitzen,
wie es in der Riickenschule
gezeigt wird, also durch
schrittweise Schaffung des
eigenen ergonomischen Um-
feldes. Dazu zdhlen korper-
gerecht und riickenfreundlich gestaltete Alltagshilfen fiir Beruf und
Haushalt. Ebenfalls dazu gehoren personliche Verhaltensédnderungen,
wie Verbesserung der Korperhaltungen im Alltag, viel mehr Bewegung
und Freizeitsport, gezieltes Korpertraining, Abbau von Ubergewicht,
schmackhafte gesunde Erndhrung, Abbau von negativem Stress, erler-
nen des richtigen Umgangs mit Stressfaktoren, aktiv Leben, Lebens-
freude erhalten oder wiedergewinnen. Das kann man in der so genann-
ten ,,Neuen Riickenschule”! sehr gut lernen und in Kursen, unter
qualifizierter Anleitung regelméBig, auf sympathische Art und Weise,
tiben. Solche Kurse werden vielfach von den Krankenkassen bezu-
schusst, machen auflerdem den Teilnehmern Spal3 und gelten als aner-
kannt sinnvolle Maflnahme gegen die Riickenproblematik.

! Ausbildungskonzept der KddR = Konfoderation der deutschen Riickenschulen = ein fachlicher Zusam-
menschluss der fiihrenden Fachverbande und Vereine
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Riickengerechtes Verhalten ist leicht erlernbar. Jeder kann sich das erfor-
derliche Wissen um die Anforderungen aneignen und um die Notwen-
digkeit von riickengerechten Alltagsprodukten informieren. In unserem
Alltag sollen gute Haltungen und mehr Bewegung so selbstverstandlich
werden, dass wir nicht mehr dariiber nachdenken miissen. Wenn sich
das Bewusstsein fiir riickengerechtes Verhalten und riickengerechte
Verhéltnisse erst einmal verankert hat, werden wir in unserem Alltag
viele Moglichkeiten finden, die uns das Leben erleichtern. Jeder von
uns kann seinen korperlichen Fahigkeiten angemessene Bewegungsfor-
men und sportliche Aktivitdten finden, die ihm Spall machen und sein
Wohlbefinden und seine Gesundheit insgesamt deutlich verbessern.
Das schiitzt dann auch unsere Wirbelsdule und unsere Bandscheiben
vor tibermaBiger Belastung und befreit von vielen Riickenbeschwerden.

Ihr Riicken-Ratgeber im Internet: www.agr-ev.de

Die AGR stellt viele Informationen als Online-Informations-Angebot
im Internet fiir alle Nutzer zur freien Verfiigung. Unter www.agr-ev.de
finden alle, die das Thema Riicken interessiert oder plagt, eine umfang-
reiche Themensammlung mit wertvollen Tipps, vor allem zur Vermei-
dung von Riickenproblemen.

Neben den Informationen fiir Betroffene finden auch Mediziner und
Therapeuten sowie Redaktionen die bendtigen Fachinformationen.
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Achten Sie auf zertifizierte Fachgeschifte

Die qualifizierte Beratung von Verbrauchern, die auf der Suche nach
riickengerechten Produkten sind, erfordert fundierte Fachkenntnisse,
die hiufig nicht vorhanden sind. Zahlreiche Anrufe von unzufriedenen
Kunden bei der Aktion Gesunder Riicken zeigen, wie sehr es an kom-
petenten Verkdufern mangelt. Die AGR hat daher ein Qualifizierungs-
programm fiir Fachhéndler unterschiedlicher Branchen entwickelt. Das
von AGR vergebene Zertifikat signalisiert Verbrauchern, dass sie auf
kompetente Beratung setzen konnen.

Die Beschwerden der Kunden zeigen die ver-
schiedenen Probleme auf, die bei nicht quali-
fizierten Héndlern fiir den Kunden auftreten
konnen. Ein Problem, dass sich beim Kauf
von riickengerechten Produkten stellt, ist die
fehlende Fachkenntnis des Verkdufers. Daher
ist die Beratung des Kunden oft mangelhaft
oder auch schlicht und ergreifend falsch. Am
Beispiel ,,Bettenkauf™ l4sst sich dies einfach
aufzeigen. Haufig wird durch die Unkenntnis
des Verkaufers vergessen, darauf hinzuweisen,
dass zu einer riickengerechten Matratze auch
eine entsprechende Unterfederung gehort.
Denn beide zusammen funktionieren als Sys-
Akiion Gesunder Rickene V. tem. FEin ideales Bettsystem ldsst sich indivi-
duell den unterschiedlichen Bediirfnissen des
FariBttes jeweiligen Benutzers anpassen und sein Korper
Fachgeschiift wird stets optimal gelagert. Das ist eine wich-
tige Voraussetzung, um Riickenschmerzen zu
vermeiden und gleichzeitig die Schlafqualitét
deutlich zu verbessern.
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Mit der Schulung zum qualifizierten Fachhéndler, die von der AGR
angeboten wird, ergeben sich fiir den Kunden viele Vorteile. Die Ver-
kdufer erhalten medizinische und anatomische Grundlagen tiber die
Funktionen der Wirbelsdule, Aufgaben und Aufbau der Muskulatur
sowie Ziele und Inhalte der Riickenschule. Zusétzlich bekommen sie
umfassende Fachinformationen iiber einen ,riickengerechten Alltag®.
Dieses iiber reine Produktkenntnisse hinausgehende Wissen ermdglicht
eine individuellere Beratung des Kunden und hilft, das aus medizini-
scher Sicht fiir ihn am besten geeignete Produkt herauszufinden.

Um eine optimale Beratung
geben zu konnen, muss diese
Schulung im jahrlichen Tur-
nus wiederholt werden. So
kann sich der Kunde darauf
verlassen, dass die Informa- —

tionen des Fachhindlers sich Von der AGR .. spezil]geschule
immer auf dem neusten wis- ) Mt
senschaftlichen Stand befin- b
den. Bereits mehrere tausend | Brebipps 2um Thema Rickeschmerse -
Verkdufer aus den Fachberei- | © Lo
chen Bettsysteme, Biirostiihle, ) Pk a1
Biiroarbeitstische, Fahrrider, Bl ogiern AR oV Goeserr NG
Kinder- und Jugendfreizeit-
mobel, Polstermdbel, Ruhe-
sitzmobel, Schulranzen und
Schuhe wurden von der AGR
ausgebildet und konnen so auf
einen wesentlich zufriedeneren Kundenstamm zuriickschauen.

| Dieses Fachgeschiift ist
zertifiziert von der Aktion
Gesunder Riicken e.V. !

Kompetente und qualifizierte Beratung!

Eine Liste der aktuell zertifizierten Fachgeschifte verdffentlicht die
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. im Patientenratgeber ,,riicken
Signale® und unter www.agr-ev.de/fachgeschifte.
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Gepriift & empfohlen — eine Ubersicht

Die nachfolgenden Produkte (Hersteller durch Ziffern gekennzeichnet)
sind derzeit als sehr gute Beispiele fiir den jeweiligen Produktbereich
mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeichnet:

* Aktivsitzmobel: swopper, swoppster (1), Moizi 33, 34, 35

* Autositze (vorne): (fahrdynamischer) Multikontursitz fiir Merce-
des-Benz CL-Klasse, S-Klasse, CLS-Klasse, E-Klasse und C-Klas-
se (6), Premium-Sitz fiir Opel Insignia und Opel Insignia OPC,
Ergonomie-Sitz fiir Opel Astra und Opel Meriva (23)

* Autositze (hinten): Mercedes-Benz-Multikontursitz S-Klasse (6)

* Bettsysteme: Lattoflex 200, 300, 800 (13), Metzeler Tubes 126 (16)

* Bettsysteme im Hotel: Box-SWING BALANCE mit flexibler
Schaumstoffmatratze (11)

* Bettsysteme mit Micro-Stimulation (Pflegebereich):
Bewegungsbetten Thevo-Adapt, Thevo-Vital und Schlummerstern,
Thevo-Soft (30)

* Bettsysteme im Polstermédbel (Schlafcouch/Gdstebett):
ERGOselect® DuoComfort (20)

* Biirostiihle: salida, i0s, cambio und entrada (7) sowie open up,
early bird, open mind, mr. charm, yeah!, netwin, black dot und
crossline 100 (28)

* Biirostiihle mit mikromotiv: cambio, entrada (7)

* Erzieherinnenstiihle: early bird Kindergarten (28)

* Esszimmer-Sitzmébel: Sitfree (29)

* Fahrrdder: Fahrradserien Avenue, Avenue Hybrid, Culture und
Jetstream (25)

* Freizeit- und Aktivsitzmobel fiir Kinder und Jugendliche: MOIZI 6
und MOIZI 7 (jeweils mit gepolsterter Sitzflache) (21), Schul- und
Freizeitstuhl PantoMove-LuPo und Schulstuhl PantoSwing-LuPo
(33), swoppster (1)

* Gabelstaplersitze: Columbus (27)
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* Gartengerdte/Werkzeuge: Schaufel, Gartenboy und Schneeschieber (8)
* Hiingestiihle: Traumschwinger S, M, L, XL, XXL, Babywiege (19)
* Hubtische (im gewerblichen Bereich): Flachformhubtische FE,

ERGO-E, ERGO-G und Montagehubtische FCE und FDS (10)

* Kindermatratzen: Ruby Comfort (3)
* Mehrzweckstiihle: salida Besucher- und Konferenzstuhl (7),

Moizi 11, 23, 24, 29 (21), ERGOselect” Modell S 18A (20)

* Mobilliftsysteme (im gewerblichen Bereich): MicroLift mit

Hai-Adapter, Protema 120 mit SPDR (32)

* Multifunktionstafeln: Ergoklett (24)
* Nackenstiitzkissen: Lattokiss, MultiPerfekt und Traumfalter (13),

Tubes Singular, Prestige, Fashion und Selection (16)

* PC-Eingabegerite:

» Computerméuse: Mover, Evolution Wireless Ergo-Shark L (36),
IntelliMouse Explorer, Wireless Laser Mouse 6000 + 7000,
Natural Wireless Laser Mouse 6000 (17)

» Tastaturen: STREAM Corded Ergonomic MultiMedia Keyboard,
Wireless MultiMedia Desktops MARLIN smart, BARRACUDA
XT, ORCA, B. UNLIMITED, B. UNLIMITED Home (36),
Natural Ergonomic Desktop 7000, Natural Ergonomic Keyboard
4000, Wireless Laser Desktop 6000, Wireless Laser Desktop 7000,
Comfort Curve Keyboard 2000 (17)

* Polstermobel: ERGOselect® (20)
* Rehabilitations- und Pflegesessel: Medos-Pflegesessel (30),

Fitform Pflegesessel Serie 500 (34)

* Ruhe- und Fernsehsessel: Fitform Wellness-Sessel Serie 200/800,

Ziyo by Fitform (mit Lordosekissen) (34)

* Riickenmessgerdt: MediMouse® (14)
* Riickenstiitzbandagen: Mikros PQS 600, 650, 675 (18)
* Schuhe: Secura Vario System und Vario System mit Multizonen-

Dimpfung VARIO Vitality® (15), GANTER AKTIV (12)

* Schulranzen: Sammies Premium, Sammies Optilight (26)
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Schreibtische fiir Kinder und Jugendliche: Moizi 5 und Moizi 17
(21), Ergo IIT und StepbyStep 111 (33)

Sport- und Trainingsgerdte:

» Schwingstab: FLEXI-BAR und Kinder-FLEXI-BAR (9)

» Softtools-Linie Riicken als elastisches Bandset und als
Vibraballset (9)

= Ball: Powerball ABS, Powerball Premium ABS, Powerball
Challenge ABS (31)

» Balancekissen: Aero-Step, Aero-Step XL, Aero-Step XL
functional, Dynair® Pads, Dynair XXL Ballkissen, Dynair
Ballkissen, Jumper, Jumper mini (31), Balance-beam,
Balance-pad Elite (2)

» Mini Trampolin: bellicon und Medi-Swing (4)

» Gymnastikmatten: Corona, Coronella, Atlas, Hercules,

Fitline 140 + 180, YogaPilates 190, Fitness 120 (2)

» Auftriebshilfen: Hydro-buoy 45 N, Hydro-buoy 50 N (2)
Steh-/Sitzarbeitsplitze: activation und temptation ¢ Tisch-
programme mit motorischer Hohenverstellung (28), Programm
Libero® (5), Serie 901 (S901 mit Verstellbereich 680-1200 mm und
S901 mit Verstellbereich 660-1290 mm) (33)
Steh-/Sitztischgestelle, nachriistbar: ergon (22)

Stehpulte: Stehplus-System rolls, rolls drive und desk (22)

Stiihle fiir 24-Stunden-Arbeitspldtze: mr. 24 (29)

Therapiestiihle fiir Kinder u. Jugendliche (Pflegebereich): SiiS (30)
Vario-Sitzmobel (Stehsitz): muvman (1)
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Herstellerverzeichnis/Kontaktadressen

. aeris-Impulsmobel GmbH & Co. KG, Ahrntaler Platz 2-6

D - 85540 Haar, Tel. 089/9005060, Fax 089/9039391
info@aeris.de, www.aeris.de

. Alcan Airex AG, Speciality Foams, Industrie Nord, CH - 5643 Sins

Tel. 0041 41/789 66 48, Fax 0041 41/789 66 60
harald.werz@alcan.com, www.bebalanced.net

. ALVI - Alfred Viehhofer GmbH & Co., Pfennigbreite 44

D - 37671 Hoxter, Tel. 05271/97510, Fax 05271/975149
info@alvi.de, www.alvi.de

. bellicon deutschland gmbh, Wilhelm-Ruppert-Str. 38/Gebaude 3

D - 51147 K&ln, Tel. 02203/202220, Fax 02203/2022229
info@bellicon.com, www.bellicon.com

. BZ Plankenhorn Ergonomiemébel GmbH & Co. KG, Stankertstr. 52

D - 78052 VS-Tannheim, Tel. 07705/92970, Fax 07705/9297100
info@bz-plankenhorn.de, www.bz-plankenhorn.de

. Daimler AG, Daimler Customer Assistance Center N.V., Postfach 1456

NL - 6201 BL Maastricht, Tel. 00800 1 777 7777 (gebiihrenfrei aus dem
europdischen Festnetz), Fax 069/95307255
cs.deutschland@cac.mercedes-benz.com, www.mercedes-benz.de

. Drabert - Samas GmbH & Co. KG, Cammer Str. 17

D - 32423 Minden, Tel. 0571/38500, Fax 0571/3853551
info.drabert@samas.biz, www.drabert.de www.mikromotiv.de
www.samas-buero.de

. ERGOBASE GmbH & Co. KG, Schongauer Str. 37, D - 86971 Peiting

Tel. 08861/2563020, Fax 08861/2563021
info@ergobase.com, www.ergobase.com

. FLEXI-SPORTS GmbH, Grafinger Str. 6, D - 81671 Minchen

Tel. 089/4502870, Fax 089/45028727
info@flexi-sports.com, www.flexi-sports.com
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10. Flexlift-Hubgerite 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

11. Frischauf - Walther Tusch KG, Wittensteinstr. 156
D - 42283 Wuppertal, Tel. 0202/280410, Fax 0202/2804110
info@box-swing-betten.de, www.box-swing-betten.de

12. GANTER Shoes GmbH, Bahnhofstr.16, A - 4775 Taufkirchen/Pram
Tel. 0043 7719/8811700, Fax 0043 7719/8811795
office@ganter-shoes.com, www.ganter-shoes.com

13. Lattoflex, Walkmiihlenstr. 93, D - 27432 Bremervorde
Tel. 04761/9790, Fax 04761/979161, info@]attoflex.com, www.lattoflex.com

Schweiz: Recticel Bedding (Schweiz) GmbH, Bettenweg 12
CH - 6233 Biiron, Tel. 041/9350111, Fax 041/9350391
info@recticel.ch, www.lattoflex.ch

14. Lucamed International GmbH, Steinbriickstr. 19
D - 79713 Bad Sackingen, Tel. 07761/9338363, Fax 07761/9338362
luca@lucamed.de, www.lucamed.de

Schweiz: idiag AG, Miilistr. 18, CH - 8320 Fehraltdorf
Tel. 044/9085858, Fax 044/9085859, info@idiag.ch, www.idiag.ch

15. Louis Steitz Secura GmbH + Co. KG Schuhfabriken, Vorstadt 40
D - 67292 Kirchheimbolanden, Tel. 06352/40020, Fax 06352/400250
marketing@steitzsecura.com, www.steitzsecura.de

Osterreich: F. Haberkorn, Ulmer GmbH, Hohe Briicke
A - 6961 Wolfurt, Tel. 05574/695, Fax 05574/62340

Schweiz: Maagtechnik, Bereich der Datwyler Schweiz AG
Sonnentalstr. 8, CH - 8600 Diibendorf 1, Tel. 01/8249191
Fax 01/8215909
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16. Metzeler Schaum GmbH, Donaustr. 51, D - 87700 Memmingen
Tel. 08331/8300, Fax 08331/830 259
info@metzeler-schaum.de, www.metzeler-schaum.de

17. Microsoft GmbH, Konrad-Zuse-Str. 1, D - 85716 Unterschlei3heim
kunden@microsoft.com, www.microsoft.de/hardware
Microsoft Privatkundenbetreuung: Tel. 01805/672255
Fax 01805/5251191, (0,14 pro Minute, deutschlandweit — Mobilfunktarif
kann abweichen)

18. MIKROS GmbH, Saseler Bogen 2b, D - 22393 Hamburg
Tel. 040/6017120, Fax 040/6013896, post@mikros-medical.de

Schweiz: Medexim AG, Allmendstr. 6, CH - 8320 Fehraltorf
Tel. 044/9548090, Fax 044/9548099

19. MIRAART GmbH, Biinder Str. 21, D - 33613 Biclefeld
Tel. 0521/66545Fax 0521/136 92 62, info@mira-art.de
www.traumschwinger.de

20. Mobel Manufaktur Riefner GmbH, Bahnhofstr. 21
D - 96247 Michelau/Oft., Tel. 09571/893300, Fax 09571/893333
info@rieBner.com, www.riessner.com

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

22. officeplus GmbH, Saline 29, D - 78628 Rottweil
Tel. 0741/24804, Fax 0741/248230
info@officeplus.de, www.officeplus.de

Osterreich: David Gaind Gesunde Sitzmobel Vertriebs GmbH
Vorgartenstr. 173, A - 1020 Wien, Tel. 01/5260818, Fax 01/5260644
david.gaind@gaind.at, www.sitzen.at

Schweiz: GLM Novitas GmbH, Intern. Mobel- & Textilvertrieb
Birkenstr. 47, CH - 6343 Rotkreuz, Tel. 041/2508383, Fax 041/2508282
info@glm-novitas.ch, www.glm-novitas.ch
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23. Adam Opel GmbH, Kunden Info Center, D - 65423 Riisselsheim
Tel. 06142/775000, Fax 06142/767999
Kunden.Info.Center@de.opel.com, www.opel.de

24. Pykad GmbH, Bahnhofstr. 46, D - 33602 Bielefeld
Tel. 0521/98773682, Fax 0521/9877383
info@pykad.de, www.pykad.de

25. riese und miiller GmbH, Haasstr. 6, D - 64293 Darmstadt
Tel. 06151/366860, Fax 06151/3668620, team@r-m.de, www.r-m.de

26. Sammies by Samsonite, Hama GmbH & Co KG, Dresdner Str. 9
D - 86651 Monheim, Tel. 09091/502975, Fax 09091/502467
info@sammies-schulranzen.de, www.sammies-schulranzen.de

27.Savas Qualititssitze GmbH, Wiesenstr. 5, D - 52428 Jiilich
Tel. 02461/9313620, Fax 02461/9313629
info@savas.biz, www.savas.biz

28. Sedus Stoll AG, Briickenstralie 15, D - 79761 Waldshut
Tel. 07751/84320, Fax 07751/84384, info@sedus.de, www.sedus.de

Osterreich: Sedus Stoll Ges.m.b.H., KirchenstraRe 37/1/13
A - 3501 Eugendorf, Tel. 06225/21054, Fax 06225/21056

Schweiz: Sedus Stoll AG, Industriestral3e West 24
CH - 4613 Rickenbach, Tel. 062/2164114, Fax 062/2163828
sedus.ch@sedus.ch, www.sedus.ch

29. Schosswender Mobel GmbH, A - 5131 Franking 65
Tel. 0043 6277/8651, Fax 0043 6277/8651400

office@schoesswender.com, www.sitfree.at, www.schoesswender.com

30. Thomashilfen, Walkmuhlenstr. 1, D - 27432 Bremervorde
Tel. 04761/8860, Fax 04761/88619
info@thomashilfen.de, www.thomashilfen.de

31. TOGU Gebr. Obermaier oHG, Atzinger Str. 1

D - 83209 Prien-Bachham, Tel. 08051/90380, Fax 08051/3745
info@togu.de, www.togu.de
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32. TransOrt GmbH, Neuer Weg 5, D - 57392 Oberhenneborn
Tel. 02971/96110, Fax 02971/961122, info@transort.de
www.transort.de

33. VS Vereinigte Spezialmébelfabriken GmbH & Co, CallCenter
Hochhauser Stralie 8, D - 97941 Tauberbischofsheim
Tel. 0800/87663235, Fax 09341/887777, callcenter@vs-moebel.de
www.vs-moebel.de

34. Wellco International BV - Fitform Sitzlosungen, Randweg 17
NL - 5683 CL Best, Tel. 003188/3388100, Fax 003188/3388199
info@wellco.de, www.wellco.de, www.fitform.net

35.ZF Electronics GmbH (Cherry), Cherrystraf3e
D - 91275 Auerbach/Opf.

Tel. 09643/180, Fax 09643/181262, info@cherry.de, www.cherry.de



Die Gebrauchsgegenstinde mit denen wir uns téglich umgeben, haben
groBeren Einfluss auf unsere Gesundheit als manch einer glaubt.

Vielfach sind sie nicht ergonomisch gebaut, trotz gegenteiliger Herstel-
lerbehauptung, und werden falsch genutzt oder eingestellt. Auf Dauer
wird das Riicken- oder Gelenkschmerzen verursachen. Im umgekehr-
ten Fall heiit das aber auch: Eine riickenfreundliche Umgebung kann
Schmerzen vorbeugen, und bereits vorhandene Probleme sogar redu-
zieren!

Doch wie erkennt man ein riickenfreundliches Produkt? Hier kann das
Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. als seridse Orien-
tierungshilfe dienen. Es wird von einer unabhéngigen, medizinischen
Experten-Kommission an besonders riickengerechte Gebrauchsgegen-
stande verliehen. Nur Produkte, die alle ergonomischen Anforderungen
erfiillen, bekommen diese Auszeichnung verliehen. Das hat iibrigens
auch die Zeitschrift ,,0KO-TEST* erkannt und das Giitesiegel mit
,,sehr gut® beurteilt.

Der Ergonomie-Ratgeber erklirt verstdndlich, welche Eigenschaften
ein riickenfreundliches Produkt haben muss und wie man es sinnvoll
nutzt. AuBlerdem werden Ursachen von Riickenschmerzen erldutert und
erkldrt, was man dagegen tun kann.
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