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,TU’s fiir Dich - taglich 15 Minuten Riickenfitness!”
13. Tag der Riickengesundheit am 15. Marz 2014

er alljdhrlich stattfindende Tag

der Riickengesundheit geht in

die 13. Runde: Unter dem Mot-
to ,Tu’s fiir Dich - téglich 15 Minuten
Riickenfitness!“ finden am 15. Marz in
ganz Deutschland Aktionen und Infor-
mationsveranstaltungen rund um das
Thema ,Riickengesundheit” statt. Or-
ganisiert und koordiniert wird der Ak-
tionstag vom Bundesverband der deut-
schen Riickenschulen (BdR) e. V. und
der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
Als Schirmherr konnte dieses Jahr Prof.
Ingo Frobdse vom Zentrum fiir Gesund-
heit der Deutschen Sporthochschule Kéln
gewonnen werden. Als ausgewiesener
Experte kennt er die hdufigsten Griinde
fiir Riickenleiden sehr genau. “Die Ur-
sachen sind bei fast allen Betroffenen
gleich: zu wenig Bewegung, untrainierte
Muskeln, Stress und andere psychische
Belastungen.”

Wie wichtig Riickenfitness ist, betont
auch Sportwissenschaftler und BdR-Vor-

korperliche, sondern auch psycho-soziale
Komponenten zu verstehen. Mit Selbst-
flirsorge ist beispielsweise ein wert-
schatzender und achtsamer Umgang mit
sich selbst gemeint. Werden zum kér-
perlichen Training gleichzeitig also auch
die physischen Gesundheitsressourcen
gefordert, verbessern sich Kraft, Aus-
dauer und Koordination der Riicken- und
Rumpfmuskulatur noch gezielter.

,Ein wichtiges Ziel um den Riicken zu
starken, ist die Verbesserung der koor-
dinativen Fahigkeiten, erkldrt Kuhnt.
Dazu zahlt z. B. das Erlernen gesunder
und 6konomischer Haltungs- und Bewe-
gungsmuster, wobei die Stabilisierung
des Beckens sowie das Training der quer
verlaufenden Bauchmuskeln und der
kurzen Wirbelsdulenmuskulatur beson-
ders wichtig sind.,,Am wirksamsten sind
Trainingsprogramme auf instabilen Un-
terlagen, wie z. B. Pads und Kreisel sowie
mit Schwungstaben, wie z. B. dem Flexi-

Bar.“ AGR-zertifizierte Trainingsgerate

Tag der Riuckengesundheit am 15. Marz 2014
Tu’s fur Dich!
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stand Ulrich Kuhnt: , Wissenschaftliche
Untersuchungen bestdtigen eindeutig,
dass korperliche Aktivitaten positive
Wirkungen auf das Auftreten von Rii-
ckenschmerzen und deren Folgen wie
z. B. die Anzahl der Krankentage haben.“

In diesem Jahr steht der Aktionstag des-
halb ganz im Zeichen der Forderung der
Selbstfiirsorge und der physischen Ge-
sundheitsressourcen. Denn unter dem
Begriff “Riickenfitness” sind nicht nur
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gibt es beispielsweise von TOGU, AIREX,
FLEXI-SPORTS und bellicon.

Doch eine gute Riickenfitness muss
nicht zwangsldufig im Fitnessstudio
mit speziellen Gerdten durchgefiihrt
werden. ,Es reichen auch regelmafig
durchgefiihrte Ubungen im Alltag. Das
beginnt morgens beim Zidhneputzen
wahrend man auf einem Bein balanciert,
setzt sich beim dynamischen Sitzen im
Biiro fort und endet am Abend vor dem

Fernseher bei speziellen Riickeniibungen
auf dem Teppich®, sagt Kuhnt. Besonders
Menschen, die beruflich oder familiar
stark eingebunden sind, konnen auf die-
se Weise viel fiir einen riickenfreundli-
chen Alltag tun.

Was passiert am Tag der
Riickengesundheit?

Am 15. Marz steht die Information der
Bevolkerung zum Thema Riickenge-
sundheit und Anregung zur Pravention
im Mittelpunkt des Geschehens. In der
ganzen Republik werden Gesundheits-
akteure wie Riickenschullehrer/innen
Sonderaktionen fiir Interessierte an-
bieten und Apotheken, arztliche und
therapeutische Praxen, Sanitdtshauser
sowie AGR-zertifizierte Fachgeschifte
den Besuchern die neuesten Erkenntnis-
se und Produkte zum Thema Riickenge-
sundheit naher bringen. Dies geschieht
beispielsweise in Form von Vortragen,
Mitmachaktionen,  Schnupperkursen
Rabattaktionen und Testangeboten.

Die Zahl der Teilnehmer, sowohl auf Ex-
pertenseite als auch unter den mitma-
chenden Biirgern, steigt von Jahr zu Jahr.
Die Vielféltigkeit des Angebots als auch
das Gesamtansehen wird immer groRer.
Auch die Organisatoren ruhen sich nicht
auf den Erfolgen der letzten Jahre aus,
sondern erweitern standig ihr Service-
Angebot. In diesem Jahr neu: Ein Online-
Veranstaltungskalender,in dem jeder Teil-
nehmer die Moglichkeit hat, seine Aktion
einzutragen und Interessierte erfahren,
wo und wann in ihrer Nahe diese stattfin-
den. Der Veranstaltungskalender ist unter
www.agr-ev.de/tdr2014 abrufbar.

Weitere bundesweite Angebote

Am Tag der Riickengesundheit finden
bundesweit zahlreiche Aktionen parallel
statt. Das gemeinsame Ziel: Die Theorie
und Praxis nachhaltiger Pravention und
Therapie von Riickenleiden aufzuzeigen
und lber ihre Wichtigkeit aufzuklaren.
Gute Ansatze dafir bietet zum Bei-
spiel die Firma Philips mit dem Produkt
BlueTouch, einem Schmerztherapiegerat
zur natiirlichen Behandlung von musku-
lar bedingten Riickenschmerzen. Das Ge-
rat nutzt die therapeutische Wirkung von
blauem LED-Licht und kann mit Hilfe von
Riickenbandern ganz einfach am oberen



Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
riickengerecht.

oder unteren Riicken befestigt und auch
unterwegs dezent unter der Kleidung
getragen werden. 40 hochtechnische
LEDs applizieren das spezielle blaue Licht
direkt auf die Haut und lindern so auf
ganz natirliche Weise Riickenschmer-
zen. Ganz ohne zusatzliche Wirkstoffe
werden im Korper Selbstheilungspro-
zesse angeregt, die Rickenschmerzen
mindern. Am Tag der Riickengesund-
heit steht eine Telefonhotline von
Philips  zur Verfligung.
konnen sich am Aktionstag zwischen
8.00 und 18.00 Uhr unter der kosten-
losen Telefonhotline 0800/ oo 07 522
Uber das BlueTouch informieren. Diesen
Service konnen Interessierte auch uber
den Aktionstag hinaus nutzen. AufRer-
dem gilt ein Riickgaberecht von 30 Tagen.

Interessierte

Bei der Aktion ,,Biiro nach Wunsch* kon-
nen sich interessierte Unternehmen bis
zum 15. Mdrz unter www.dauphin.de/
wunschbuero bewerben. Aus allen Be-
werbern werden mehr als 20 Unterneh-
men fiir eine kostenlose Beratung zur Ver-
besserung ihrer Blroraume ausgewahlt.
Die Planung der ,Biiros nach Wunsch*
umfasst eine Bestandsaufnahme der
aktuellen Biroraumsituation und eine
ausfiihrliche Beratung mit einem un-
verbindlichen, herstellerunabhdngigen
Verbesserungskonzept fiir die individu-
elle Umgestaltung. Unter den besuchten
Unternehmen verlost die Firma Dauphin
auflerdem eine Biiroausstattung im Ge-
samtwert von lber 10.000 Euro.

Plinktlich zum Tag der Riickengesundheit
wird die neue Mercedes C-Klasse erst-
mals im Handel vorgestellt. Ein beson-
deres Highlight sind ergonomische Sitze,
ausgezeichnet mit dem AGR-Giitesiegel.
Eine Sitzprobe lohnt sich!

Mehr Informationen zu diesen und
weiteren Aktionen am Tag der Ri-
ckengesundheit finden Sie im jewei-
ligen Blog www.agr-ev.de/
tdr2014. AuBerdem finden Sie auf der
AGR-Homepage
Ubungen zum Download und vieles
mehr.
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zahlreiche Riicken-

Startschuss schon am 8. Méarz
Startsignal fiir den Tag der Riickenge-
ist der Expertenworkshop
am 8. Marz in Recklinghausen. Dann
verwandelt sich das Alexandrine-Hege-
mann-Berufskolleg in einen spannen-
den Veranstaltungsort mit lehrreichen
Fachvortragen und interessanten Work-
shops. Veranstalter sind neben BdR und
AGR, das Forum Gesunder Riicken — bes-
serleben e. V., der Verband Physikalische
Therapie (VPT) e. V., der Bundesverband
staatlich anerkannter Berufsfachschu-
len fiir Gymnastik und Sport (BBGS) e. V.
und der Berufsverband staatlich gepriif-
ter Gymnastiklehrerinnen und -lehrer
(DGymB) e. V.

sundheit

Uber die AGR

Informieren, Aufklaren, Vorbeugen -
diese Ziele verfolgt die Aktion Gesun-
der Riicken e. V. seit der Griindung 1995.
Zentrales Anliegen des Vereins ist es, ein
Bewusstsein fiir die Bedeutung riicken-
gerechter Verhaltnisse zu schaffen und
dadurch Riickenschmerzen zu vermei-
den.,Denn bei Pravention und Therapie
von Riickenleiden spielen Alltagspro-
dukte, die den Bewegungsapparat und
die Wirbelsdule optimal unterstiitzen,
eine wesentliche Rolle“, so Detlef Det-
jen,Vorstand der AGR.

Alltagsgegenstande, die diesen Kriteri-
en entsprechen, werden von unabhan-
gigen medizinischen Gremien mit dem
Giitesiegel der AGR,,Gepriift & empfoh-
len“ (von OKO-TEST mit sehr gut bewer-
tet) ausgezeichnet. In den vergangenen
Jahren konnte das Gitesiegel an zahl-
reiche Alltagshilfen wie beispielsweise
Bliromobel, Sitz- und Kindermobel, Bett-
systeme, Schuhe, Fahrrader und Autosit-
ze verliehen werden.

Weiterfiihrende Informationen zu einem
riickengerechten Alltag, zu riickenge-
rechten Alltagsgegenstinden mit dem
AGR-Glitesiegel sowie ein Verzeichnis
geschulter und zertifizierter Fachge-
schafte sind auf Anforderung als Infopa-
ket mit dem ,Ergonomie-Ratgeber” und
dem Ratgeber ,AGR-MAGAZIN“ zum

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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Preis von 12,95 Euro bei der AGR (Tel.
04284/926 99 90 oder www.agr-ev.de/
patientenmedien) erhiltlich. |

Prof. Ingo Frobdse vom Zentrum fiir Gesundheit der
Deutschen Sporthochschule Kéln ist Schirmherr des
Aktionstages

Ulrich Kuhnt, Sportwissenschaftler und
Vorstandsmitglied des BdR

RZ & BUNDIG

Unter dem Motto , Tu’s fiir Dich
—taglich 15 Minuten Riickenfit-
ness!“ findet am 15. Marz in

ganz Deutschland wieder der

Tag der Riickengesundheit statt.
Organisiert und koordiniert vom
Bundesverband der deutschen
Riickenschulen e.V. und der Aktion
Gesunder Riicken e. V. gibt es zahl-
reiche Veranstaltungen, Aktionen
und Vortrage rund um das Thema
Riickengesundheit.

Unter: www.agr-ev.de/tdr2014
gibt es weitere Informationen.
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