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Riickenfalle Alltag: So wird Ihr Zuhause riickenfreundlich

aut einer deutschen Riicken-
Lschmerzstudie haben knapp

85% der Bevolkerung mindestens
einmal im Leben mit Riickenschmer-
zen zu kampfen. Meist entstehen sie
in Folge von einseitiger Belastung,
langem Sitzen oder Fehlhaltungen.
Um Beschwerden wie Verspannun-
gen zu bekdmpfen ist es sinnvoll, ne-
ben ausreichend Bewegung auch auf
riickengerechtes Mobiliar zu achten,
das den Riicken bestmdglich unter-
stlitzt. Die Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. zertifiziert besonders rii-
ckenfreundliche Produkte mit dem
unabhéangigen Giitesiegel ,Gepriift
& empfohlen” und erklart, worauf es
bei Mébeln in Schlaf-, Ess- und Wohn-
zimmer ankommt.

Ergonomische Bettsysteme sorgen
fiir erholsamen Schlaf

,Wie man sich bettet, so liegt man“
- sagt schon eine alte Redewen-
dung. Im Sinne der Rickengesund-
heit sollte man dafiur die eigene
Matratze einmal genauer unter die
Lupe nehmen. Oft ist diese schon
alt und durchgelegen. Zusatzlich
gilt das Konzept des noch immer
weit verbreiteten Lattenrosts heut-
zutage als veraltet. Rickenfreund-
licher sind moderne Bettsysteme,
bei denen man zwei Arten unter-
scheidet. Bettsysteme mit flexib-
ler Unterfederung sind individuell
anpassbar, wahrend bei einer Sys-
tem-Unterfederung der Fokus auf

der Matratze liegt. lhre Gemein-
samkeit: Beide Systeme unterstit-
zen die Wirbelsaule und fordern
nachtliche Bewegungen bzw. Hal-
tungswechsel damit sich etwa die
Bandscheiben optimal regenerie-
ren konnen. Wichtig: Das Bett sollte
mind. 100 ¢cm breit und 20 cm lan-
ger als die KorpergroRe sein. Gute
Bellftung und Luftzirkulation for-
dern zudem die Schlafqualitat und
unterstutzt die Muskulatur bei der
Entspannung. Entscheidende Kom-
ponenten sind dabei Bettsystem,
Kissen und Decke. Hier gibt es zu-
satzliche Informationen www.agr-
ev.de/bettsystem.

Riickenfreundlich und dynamisch
sitzen am Esstisch

Der Esstisch gilt als zentraler Ort
im Familiengeschehen. Damit alle
rickenfreundlich daran sitzen kon-
nen, sollten die Essstihle nicht nur
bequem und komfortabel, sondern
auch ergonomisch sein. Wichtig ist
vor allem, dass die Stihle das dy-
namische Sitzen fordern. Dazu sind
neigbare Sitzflachen und Ricken-
lehnen notig. Wichtige MafBe sind
zudem etwa die Sitzhohe (ca. 44 bis
5o c¢m), Sitztiefe (ca. 43,5 bis 48,5
cm) und Mindestsitzbreite (ca. 42
cm). AulRerdem sollte sich die Ru-
ckenlehne der Form der Lendenwir-

© Lattoflex / Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.



)| Gepriift &

"\ empfohlen
ASE I8

Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.

Es signalisiert:

Dieses Produkt ist
riickengerecht.

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Riickenfalle Alltag

Stader StraRRe 6

27432 Bremervorde

belsdule anpassen. Atmungsaktive
Sitz- und Lehnenpolster sorgen zu-
dem fir ein angenehmes Sitzklima.
Unter folgendem Link finden Sie wei-
tere Informationen www.agr-ev.de/
esszimmermoebel.

Entspannung und Komfort

im Wohnzimmer

Neben dem Esszimmer spielt sich ein
Grol3teil der Freizeit im Wohnzimmer
auf Couch und Sessel ab — etwa beim
Fernsehabend oder gemutlichen Zu-
sammensitzen mit der Familie und
Freunden. Damit bei diesen Anldssen
keine Ruckenschmerzen entstehen,
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sollten die Polstermobel individuell
anpassbar sein — etwa in Sitzhohe
und Sitztiefe. Entscheidend ist auch,
dass die Rickenlehne eines Sofas
eine wirbelsaulengerechte Form hat
und mindestens bis zur Schulter
reicht. Nur so wird der Ricken aus-
reichend entlastet. Eine einstellbare
Lenden- bzw. Beckenkammstitze
stltzt zusatzlich den haufig schmer-
zenden Lendenbereich. Sinnvoll ist
auch eine Liegefunktion, da das Sofa
meist auch einen Ort der Entspan-
nung darstellt. Am besten testen Sie
vor einem Kauf jede Couch auf ih-
ren Komfort, indem Sie Probe sitzen.
Auch bei Sesseln ist dies unabding-
bar. Denn: Sitztiefe, Sitzbreite, Sitz-
und Armlehnenhdéhe sollten zum
Korperbau passen. Wichtig sind auch
eine leicht verstellbare Rickenlehne
mit Becken- oder Lendenstutze so-
wie eine FuBstiitze. Zur Entspannung
ist es zudem sinnvoll, wenn die Mog-
lichkeit besteht, Ricken- und Sitzfla-
che synchron bis in die Liegeposition
absenken zu kénnen. Der Kopf sollte
in dieser Liegeposition leicht abge-
stitzt sein, z. B. durch ein Nackenkis-
sen. Weitere Informationen finden
Sie auch unter www.agr-ev.de/
polstermoebel und www.agr-ev.
relaxsessel.
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Uber die AGR

Seit 25 Jahren widmet sich die Ak-
tion Gesunder Ricken (AGR) e. V.
der Pravention und Therapie der
Volkskrankheit  Riickenschmerzen.
Wichtiger Teil der Arbeit ist die Ver-
gabe des AGR-Gltesiegels ,Gepriift
& empfohlen®, mit dem besonders
rickenfreundliche  Alltagsgegen-
stande ausgezeichnet werden kon-
nen. Weiterfilhrende Informatio-
nen zum Gutesiegel gibt es unter
www.ruecken-produkte.de

KURZ & BUNDIG

Neben ausreichend Bewegung
ist rickengerechtes Mobiliar
hilfreich, um den Riicken in den
eigenen vier Wanden optimal
zu unterstitzen. Etwa ergo-
nomische Bettsysteme, Pols-
termobel und Stihle
ein sinnvollen Beitrag zur Pra-
vention von Rickenschmerzen
und entlasten den Ricken bei
bereits bestehenden Riickenbe-
schwerden. Die AGR e. V. kenn-
zeichnet mit ihrem Glitesiegel
riickenfreundliche Mobel und
dient Verbrauchern damit als
gute Orientierungshilfe. Zerti-
fiziert sind etwa Bettsysteme
mit einer flexiblen Unterfede-
rung, die sich individuell an den
Nutzer anpasst und einer Ma-
tratze, die Ricken und Wirbel-
saule beim Liegen optimal un-
terstltzt. Am Esstisch fordern
Stuhle mit neigbarer Sitzflache
und Rickenlehne dynamisches
Sitzen. Relaxsessel und Sofas
sollten beim Kauf unbedingt
Probe gesessen werden. Wich-
tig: Die Riickenlehne von Sessel
und Sofa sollte die Form der
Wirbelsaule unterstiitzen und
mindestens bis zu den Schul-
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