Aktion Gesunder Rocken e.V.

Aktion Gesunder Riicken e.V.

Arbeitsplatz Biiro

Ein ergonomisches Umfeld kann Riickenschmerzen vorbeugen

Es geht auch mal im Stehen! Ein Stehpult fordert die Steh-Sitzdynamik im Biiro:— Bild: officeplus/AGR

Allein in Deutschland verbringen rund 16,3
Millionen Menschen ihren Arbeitstag im
Biiro. Ein Fiinftel der Bevélkerung sitzt taglich
mehr als sechs Stunden vor dem Computer’.
Wenig Bewegung und eine schlechte
Sitzhaltung gehoéren dabei zum Alltag. Vor
allem der Riicken leidet unter den vielfach
ungiinstigen ergonomischen Bedingungen.
Aktuellen Zahlen zufolge sind etwa zwei
Drittel der
schmerzen betroffen, 30
ihnen dauerhaft. Die Zahl der dauerhaft
Betroffenen  hat  sich

Bundesbiirger von Riicken-

Prozent von

innerhalb  der
letzten zehn Jahre fast verdoppelt®. Bei
den Krankheitstagen verursachten Muskel-
und Skeletterkrankungen mit 26,4 Prozent
auch 2007 die meisten Arbeitsausfalles.

»Gepriift & empfohlen“: Das AGR-Giitesiegel
steht fiir Qualitdt

Die Bedeutung eines riickengerechten
Umfeldes im Biiro ist in Anbetracht dieser
Zahlen offensichtlich. Durch ergonomische
Biirostiihle, Tische, Stehpulte sowie PC-
Eingabegerate kann die Riickengesundheit
entscheidend gefordert werden. Fiir Verbrau-
cher ist es dabei besonders wichtig, auf
seriose Qualitdtsmerkmale zu achten. Denn
nicht immer unterstiitzen und entlasten die
vermeintlich gesunden Alltagsgegenstande
auch wirklich den Bewegungsapparat.
Orthopadisch wertvolle Produkte, die den
harten Priifbedingungen einer medizinisch/
therapeutischen Expertenkommission stand-
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halten, werden mit dem Giitesiegel der
Aktion Gesunder Riicken eV. (AGR) ,Geprift
& empfohlen pramiert. In den letzten
Jahren wurden neben Biiromdbeln und PC-
Eingabegeraten auch weitere Produkte wie
Bettsysteme, Autositze, Fahrrader, Kinder-
und Sitzmobel, Schuhe, Schulranzen und
Sportgerate mit dem
AGR-Giitesiegel aus-
gezeichnet.

Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.

Es signalisiert:
Dieses Produkt ist riickengerecht.

Dynamik und Bewegung sind entscheidend

Wesentliches Problem der Biroarbeit ist
die fehlende Bewegung. Biirostiihle sollten
das dynamische Sitzen fordern, welches die
Durchblutung der Muskulatur sowie die
Stoffwechselprozesse  der  Bandscheiben
anregt. Dies wird auch durch einen verander-
baren Offnungswinkel zwischen Sitzfliche
und Riickenlehne méglich. Die Riickenlehne,
deren Widerstand

wird, kann durch Krafteinwirkung iiber den

individuell eingestellt
iblichen 90°-Winkel hinaus nach hinten
bewegt werden. AuBerdem ist es wichtig,
dass sich Sitzflache

individuell einstellen lassen und dass der

und Riickenlehne

Lendenwirbelbereich groRflachig abgestiitzt
wird. Optimale Anpassungsfahigkeit bieten
beispielsweise mit dem AGR-Gitesiegel aus-
gezeichneten Biirostiihle von Drabert und Sedus.
Zusatzlich gibt es mit mikromotiv von Drabert
ein als Medizinprodukt anerkanntes Sitzkonzept.
Es sorgt dafiir, dass der Sitzende auch wahrend
bewegungsarmer Phasen durch eine Rotation
der Sitzfliche eine Wechselbelastung der
Wirbelsaule erfahrt, die sonst nur durch das

Wechseln der Sitzpositionen erreicht wird.

Cherry: Ergonomie statt Verspannung
Bild: Cherry/AGR

Testsieger bei Stiftung Warentest:
Sedus netwin - Bild: Sedus/AGR

'Forsa-Umfrage 2008 - 2TNS Healthcare 2008 - 3BKK Faktenspiegel Oktober 2008

Libero: Ein héhenverstellbarer Schreibtisch
fordert die Steh-Sitzdynamik, schnell und
komfortabel. - Bild: BZ Plankenhorn/AGR
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Akdion Gesunder Ricken €.V,

Eine Alternative zu klassischen Birodreh-

stiihlen bieten Aktivsitzmobel wie der
»swopper” von aeris. Das Besondere: Durch
die dreidimensionale Flexibilitat passt sich
der Sitz

umgekehrt.

dem Menschen an und nicht
Der ,swopper” fordert und

fordert Bewegung und sorgt so fiir erhhte

Konzentration und Leistungsfahigkeit.

Bewegung beim swoppen stdrkt den Riicken
Bild: aeris/AGR

Wie so oft gilt auch fiir den Biiroalltag:
Die richtige Mischung - in diesem Fall
zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen - ist
entscheidend. Durch einen Haltungswechsel
werden Riicken- und Beinmuskulatur trainiert,
Herz und Kreislauf angeregt und die Atmung
verbessert. Optimal sind deshalb neben
individuell ein- und hohenverstellbaren
Schreibtischen auch riickenfreundliche Steh-
pulte. Produkte aus diesem Bereich, die bisher
mit dem AGR-Giitesiegel
worden Schreibtische der
BZ Plankenhorn, officeplus, Sedus und VS

Vereinigte Spezialmobelfabriken sowie Steh-

ausgezeichnet

sind: Firmen

pulte von officeplus.

Komplett wird der gesunde Arbeitsplatz
durch
wie Tastatur und Maus. Aufgrund ihrer Be-

ergonomische  PC-Eingabegerate

schaffenheit kénnen diese Verspannungen

im Schulter-Nacken-Bereich sowie Kribbeln
in den Fingern verhindern und schonen
Eine

auBerdem das Hand-Arm-System.

gesundheitlich  unbedenkliche Haltung
ermoglichen beispielsweise die mit dem
Gutesiegel ausgezeichneten Eingabegerate

von Cherry und Microsoft.

Checkliste:
So wird der Biirostuhl richtig eingestellt:

Die Sitzfliche ist in der Hohe richtig
eingestellt, wenn Ober- und Unterschenkel
einen 9o°-Winkel bilden.Zwischen Kniekehle
und Vorderkante sollte noch zwei bis drei

Finger breit Platz sein.

Der Riicken sollte die Lehne beriihren und
im Lendenbereich groRflichig abgestiitzt
werden.

Der Widerstand der Riickenlehne ist
perfekt eingestellt, wenn eine angenehme
dynamische Bewegung maglich ist.

Die Unterarme sollen mit den Oberarmen
maximal einen rechten Winkel bilden, wenn

sie auf den Armlehnen liegen.

Weitere  Informationen zum  Thema
Riicken und zum AGR-Giitesiegel, wie die
umfangreiche Broschiire ,Einkaufsleitfaden
fiir riickengerechte Produkte® und die
Zeitschrift ,riickenSignale®, sind zum Preis
von 9,95 Euro bei der AGR (auch unter
www.agr-ev.de/betroffene/medien)

erhdltlich.
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Tipp:

Kaufen Sie in einem Fach, dft fii
5 eschd
Biiromébel, ’ s

Dort bekommen sje eine gute Beratung

und kénnen auch verschiedene Modelle
ausprobieren, Es gibt Fachhindler, die von der
Aktion Gesunder Riicken eV.geschult und
ausgezeichnet wurden,

Eine Liste dieser Héndler finden sie hier:
Www.agr-ev.de/fachgeschaefte.
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ios: Der Biirostuhl ios ist mit dem Riickenlehnen-
konzept eflex ausgestattet. Dies bedeutet, dass
sich die Riickenlehne selbststindig der Bewegung
des Nutzers anpasst. - Bild: Drabert/AGR

So sorgen Sie fiir mehr Bewegung im Bijro

* Fahren Sie, wenn méglich, mit dem Rad zur
Arbeit oder gehen Sie 7y FuB.

* Nehmen Sie statt dem Fahrstuhl 6fter mal die
Treppe.

* Zentralisierte Arbeitsbereiche wie
Druckerinseln oder Kopierstationen auf dem
Flur, Bibliotheken und Konferenzbereiche
verbessern die Kommunikation und férdern die
korperliche Bewegung.

* Durch Telefonieren im Stehen kann
unkompliziert ein Haltungswechsel
vorgenommen werden,

Haltungswechsel auf Knopfdruck: fiir mehr Gesundheit im Biiro - Bild: VS Vereinigte Spezialmobelfabriken/AGR

Text und Bilder kénnen unter www.agr-ev.de/presse heruntergeladen werden.
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