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Beim Autofahren an den Riicken denken:
So wichtig sind ergonomische Autositze

in Leben ohne Auto - fiir viele von

uns undenkbar. Ein GroRteil der Auto-

besitzer nutzt es auch taglich. Einige
davon sind Viel- oder sogar Berufsfahrer,
das Auto ist ihr Arbeitsplatz wie fiir ande-
re Menschen das Biiro. Doch wihrend die
Bedeutung riickengerechter Biirostiihle
fast jedem bekannt ist, fiihrte der Autositz
diesbeziiglich lange Zeit ein Schattenda-
sein. Die gute Nachricht: Es findet ein Um-
denken statt. Riickengerechte Autositze
sind zwar noch lange kein Standard, doch
sie sind auch keine Ausnahme mehr.

Einige Autohersteller sind wegweisend
auf dem Gebiet der ergonomischen Auto-
sitze und bieten sie heutzutage optional
oder teilweise sogar in Serie an. Andere
Hersteller haben deren Bedeutung hinge-
gen leider noch nicht erkannt. Jeder, der
schon einmal stundenlang im Auto auf
unergonomischen Sitzen unterwegs war,
weill genau, wie verspannt sich der Rii-
cken nach einer solchen Fahrt anfiihlt, fir
Vielfahrer werden Riickenschmerzen so
leicht zum standigen Begleiter. Je langer
und haufiger jemand Auto fahrt, desto
wichtiger wird also ein riickengerechter
Autositz. Von der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. gepriifte und mit dem AGR-
Glitesiegel als besonders riickengerecht
ausgezeichnete Autositze miissen die fol-
genden Eigenschaften aufweisen:

Der Sitz verfuigt liber eine feste Grund-
struktur und passt sich der natiirlichen
Wirbelsdulenform an. Fiir eine zusatzli-
che Unterstiitzung des Korpers sorgen
Seitenwangen an Sitz und Lehne.

Die Lendenwirbelsaule wird durch eine
individuell einstellbare 4-Wege-Lordo-
sestlitze abgestiitzt.

Die Kopfstiitze ist bis an die Oberkante
des Kopfes einstellbar, um das Verlet-
zungsrisiko bei Unfdllen zu minimieren.

Die Riickenlehne ist so hoch, dass der
gesamte Riicken unterstiitzt wird. Eine
stufenlose Lehneneinstellung erleich-
tert die Anpassung.

Sitzhohe, -neigung sowie die -tiefe
mussen verstellbar sein um an den
jeweiligen Fahrer optimal angepasst
werden zu kénnen.

Fiir ein gutes Sitzklima sind Sitzhei-
zung, Ventilationssystem und klima-
freundliche Beziige von Vorteil.

Opel hat die Bedeutung riickengerechter Autositze als einer der ersten Automobilhersteller erkannt und
bietet zertifizierte Sitze in fast allen Modellen an. Foto: AGR/Adam Opel AG

Zertifizierte Autositze - riickengerechter
Sitzkomfort ohne ,,Wenn und Aber*
Heutzutage ist es nicht mehr so schwer,
einen solchen Autositz zu finden, wie es
noch vor zehn oder zwanzig Jahren der
Fall war. So bietet Mercedes ab Herbst
2015 erstmals in den Neufahrzeugen aller
Fahrzeugklassen einen AGR-zertifizierten
Fahrer- und teilweise Beifahrersitz an —in
der S-Klasse befinden sich sogar zertifi-
zierte Riicksitze.

Pionier im Bereich ,riickengerechte Auto-
sitze“ ist die Adam Opel AG. So wurde bei
Opel bereits 2003 die Zielsetzung ausge-
rufen, einen riickengerechten Autositz in
allen Fahrzeugklassen anzubieten. Und
dieses Ziel ist auch bei Opel fast erreicht,
denn mit Ausnahme der kleinsten Autos
sind alle Modelle optional mit dem AGR-
Sitz (als Fahrer- und Beifahrersitz) erhalt-
lich.

Auch Volkswagen bietet AGR-zertifizier-
ten Sitzkomfort. Erhdltlich sind die ergo-
nomischen ,ergoActive” und ,ergoCom-
fort“ Sitze derzeit im Golf 7 (inklusive
Variant und Sportsvan), Passat und im
Touran (auch als Beifahrersitz) sowie in
Kiirze im neuen Tiguan. Im Phaeton fin-
den selbst die Fondpassagiere Sitze mit
AGR-Glitesiegel vor.

Als vierter groRer Automobilhersteller
stellt Hyundai im Dezember 2015 ein
Fahrzeug aus dem Premium-Segment
vor, welches liber AGR-zertifizierte Fah-
rer- und Beifahrersitze sowie zertifizier-
te Sitze im Fond verfiigen wird. Das Fahr-
zeug wird zunachst im asiatischen und
amerikanischen Markt erhaltlich sein.

Ergonomische Autositze zum Nachriisten
Viele Fahrer
nach vielen gefahrenen Kilometern,
dass der Autositz fiir die dauerhaft
schmerzhaft verspannte Riickenmus-
kulatur verantwortlich ist. Wer nicht
gleich ein neues Auto kaufen mochte,
fiir den sind spezielle Sitze zum Nach-
risten die beste Wahl. AGR-zertifizier-
te Nachristsitze bietet Recaro sowohl
fiir PKW als auch fiir LKW. Diese lassen
sich in fast alle gdngigen Fahrzeugmo-
delle integrieren. Die Recaro-Sitze mit
AGR-Glitesiegel erfiillen ebenfalls alle
entscheidenden Kriterien, sind eine

erkennen leider erst

Wohltat flir den Riicken und kénnen
beim nachsten Autokauf auch rela-
tiv einfach mitgenommen und in das
neue Auto verbaut werden. Somit ist
fiir viele Jahre ein riickengerechter
Sitzkomfort moglich.

Autositze mit AGR-zertifiziertem Sitzkomfort sind
in einigen Fahrzeugen von VW erhiiltlich. Foto:
AGR/Volkswagen AG
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Ab Herbst 2015 verfiigen alle Neufahrzeuge der Mercedes-Flotte iiber Autositze mit AGR-Giitesiegel.
Foto: AGR/Daimler AG

Auch der beste Sitz muss richtig
eingestellt sein

Eine korrekte Einstellung rundet das
Gesamtkonzept ,riickengerechter Au-

tositz“ ab, denn von einem riickenge-

rechten Sitz kann nur profitieren, wer
ihn auch richtig eingestellt hat. Schritt
fiir Schritt zur richtigen Sitzeinstellung
-so geht’s:

So
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Der Riicken steht an

erster Stelle! Das erken-
nen Sie in Autohdusern
an der Auszeichnung
,AGR-Qualifiziertes
Premium-Autohaus*.

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

stellen Sie Ihren Autositz optimal ein:
Riicken Sie mit dem GesdB ganz an
die Sitzlehne heran. Stellen Sie nun
lhren Sitz so ein, dass die Beine bei
durchgetretenen Pedalen leicht an-
gewinkelt sind.

. Die Riickenlehne muss so geneigt

sein, dass das Lenkrad mit leicht
angewinkelten Armen erreicht wer-
den kann. Hierfiir sollte die sie in
einem Winkel von circa 110 Grad ein-
gestellt werden. Achten Sie darauf,
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dass auch bei Lenkbewegungen der
Schulterkontakt zur Lehne erhalten
bleibt.

. Wenn eine Lehnenkopfeinstellung

vorhanden ist, sollten Sie diese nur
anpassen, wenn die normale Lehnen-
kontur zur Schulterabstiitzung nicht
ausreicht. Weniger ist hier mehr.

.Wabhlen Sie jetzt die fiir Sie richtige

Sitzhohe. Sitzen Sie so hoch wie mog-
lich. Zwischen Kopf und Dachhimmel
sollte aber noch eine Handbreit Platz
sein.

. Stellen Sie die Sitzflachenneigung

so ein, dass die Oberschenkel locker
auf der Sitzflache aufliegen und die
Pedale ohne groRen Kraftaufwand
durchgetreten werden kénnen.

.Wenn Sie die Sitzflachenldnge ein-

gestellt haben, sollten zwischen
Kniekehle und Sitzvorderkante 2-3
fingerbreit Freiraum vorhanden sein.
Justieren Sie die Kopfstiitze so, dass
zwar der Kopf geschiitzt, der Nacken
jedoch nicht gestiitzt wird. Eine zu
tief eingestellte Kopfstiitze kann bei
einem Heckaufprall schwerste Kopf-
und Halswirbelverletzungen hervor-
rufen. Ideal: Oberkante Kopfstiitze =

Oberkante Kopf.

. Wenn Lehne und Sitzflache mit ver-

stellbaren Seitenwangen ausgestat-
tet sind, sollten Sie darauf achten,
dass diese Teile am Korper anliegen
ohne einzuengen.

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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9. Die natiirliche Form lhrer Lenden-
wirbelsdaule unterstiitzen Sie mit der
vorhandenen Lordosestiitze. Fiihren
Sie die Anpassung immer von un-
ten nach oben durch. Der wichtigste
Abstitzbereich ist der des Beckens
(Gurtellinie).

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

Uber die AGR

Die Aktion Gesunder Riicken e.V. griindete
sich vor 20 Jahren, als Riickenschmerzen
immer mehr zur Volkskrankheit wurden.
Der Verein arbeitet seither daran, ein gro-
Beres Bewusstsein fiir die Themenfelder
Riickenschmerzen und riickengesunder
Alltag zu schaffen. Das AGR-Giitesiegel ist
ein wichtiger Teil dieser Arbeit. Es wird an
Alltagsgegenstande vergeben, die von ei-
nem unabhangigen Expertengremium als
besonders riickengerecht eingestuft wer-
den. Weiterflihrendes Informationsmate-
rial und einen Uberblick iiber aktuelle Bro-
schiiren und Biicher finden Sie online
unter: www.agr-ev.de/patientenmedien.
Kurze Videos und Experteninterviews zu
riickengerechten Alltagsgegenstanden,
unter anderem auch zum riickengerech-
ten Autositz, bietet der Video-Info-
service ,AGR TV“ unter folgendem Link:
www.youtube.com/dieagr. [ |

KURZ & BUNDIG

Auch ein neues Auto kann zur RU-
ckenschmerzfalle werden, wenn die
Autositze nicht riickengerecht sind.
Erfreulicherweise gibt es
mehr Autohersteller, die ergonomi-

immer

sche Sitze verbauen, doch sie sind
bis heute noch kein Standard. Die
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
empfiehlt deswegen, die Sitze beim
Fahrzeugkauf genau zu analysieren
und zu testen und im Idealfall sogar
einen AGR-zertifizierten Sitz zu wah-
len. Wenn kein Neuwagenkauf an-
steht, sind riickengerechte Nachriist-
sitze eine gute Losung. Weitere Infos:
www.agr-ev.de/autositz
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