
Kostenloser Rückenkurs
Expertentipps, Übungen und Informationen – 
Schritt-für-Schritt-Anleitung für ein rückenschmerzfreies Leben

Aktion Gesunder Rücken e. V.

R ückenschmerzen gehören 
für viele Menschen zum 
regelmäßigen Leid. Ob 

Ziehen, Stechen oder Brennen 
– wenn der Rücken schmerzt, 
ist die Lebensqualität stark 
eingeschränkt und das Wohl-
befinden leidet. Doch keiner 
muss Rückenschmerzen über 
sich ergehen lassen: Wir haben 
es selbst in der Hand, etwas ge-
gen die Beschwerden zu tun. 
Wer regelmäßige Bewegung in 
seinen Alltag integriert, auf ein 
rückenfreundliches Umfeld ach-
tet und Fehlhaltungen sowie 
einseitige Belastungen vermei-
det, kann Rückenschmerzen vor-
beugen und sogar bestehende 
Schmerzen lindern. Wertvolle 
Unterstützung dabei bietet der 
kostenlose Lattoflex-Rückenkurs 
(www.lattoflex-rueckenkurs.de). 

In kurzen Lektionen geben fach-
bezogene Experten hilfreiche 
Tipps rund um das Thema Rü-
ckengesundheit. Zudem kön-
nen sich Kursteilnehmer Info-
material herunterladen. Neben 
Übungen zur Stärkung der Rü-
ckenmuskulatur, Empfehlungen 
für eine ausgewogene, gesunde 
Ernährung und Entspannungs-
übungen spielen die Bereiche 
Sitzen und Liegen eine wesent-

liche Rolle. 

Als Experte für ergonomisches 
Sitzen  tritt Detlef Detjen, 
Geschäftsführer der Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. 
im Lattoflex-Rückenkurs auf. 
„Dauerhaftes, unbewegtes 
Sitzen ist vielfach für Rücken-
schmerzen verantwortlich. 

Denn beim Sitzen verlässt 
die Wirbelsäule 

ihre natürliche Form, was zu 
Verspannungen und Schmerzen 
führen kann.“ Um den Rücken 
beim Sitzen zu entlasten, muss 
der Stuhl an die jeweiligen kör-
perlichen Anforderungen des 
Sitzenden angepasst werden 
können. Zusätzlich sollten Stüh-
le bewegtes Sitzen unterstüt-
zen, denn der Körper braucht 
Belastungswechsel. Sitzmöbel, 
die diesen Kriterien entspre-
chen und von der AGR als er-
gonomisch sinnvoll eingestuft 
werden, tragen das begehrte 
Gütesiegel „Geprüft & empfoh-
len“, eine wichtige Entschei-
dungshilfe für Verbraucher. Der 
Lattoflex-Rückenkurs bietet Vi-
deos, Checklisten und Tipps zum 
Thema Sitzen.

Auch die Wahl des Bettsystems 
kann die Gesundheit der Wir-
belsäule stark beeinflussen. 
Entscheidend ist, dass Matrat-
ze und Unterfederung optimal 
zueinander und zum jeweiligen 
Nutzer passen. Unterfederun-
gen mit elastischen Flügeln, die 
in alle Richtungen beweglich 
sind und punktgenau jede Be-
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Übungen im Lattoflex-Rückenkurs helfen dabei, die Musku-
latur entlang der Wirbelsäule zu kräftigen und zu dehnen. 
(Bild: AGR/Lattoflex)

Der Lattoflex-Rückenkurs zeigt: Unterfederungen mit beweglichen und elastischen Flügeln unter-
stützen punktgenau jede Bewegung des Schlafenden. (Bild: AGR/Lattoflex)
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Achten Sie auf das 
AGR-Gütesiegel.

Es signalisiert: 
Dieses Produkt ist 

rückengerecht.

wegung des Schlafenden unter-
stützen, bieten in Kombination 
mit einer darauf abgestimmten 
Matratze beste Bedingungen für 
eine entspannte Nachtruhe und 
einen schmerzfreien Morgen. 

Weitere Themenbereiche, wie 
beispielsweise Ernährung und 
Rückenübungen – für ein Leben 
ohne Rückenschmerzen – ste-
hen im gratis Online-Lattoflex-
Rückenkurs zur Verfügung. Wei-
tere Informationen unter: www.
lattoflex-rueckenkurs.com

Über die AGR
Die Aktion Gesunder Rücken e. V. 
befasst sich seit über 20 Jahren 
mit der Prävention und Behand-
lung von Rückenschmerzen. Ziel 
des Vereins ist es, ein Bewusst-
sein für die Bedeutung von Rü-
ckenschmerzen zu schaffen und 
darüber aufzuklären, wie sich 
diese im Alltag zumindest re-

duzieren oder möglichst ganz 
verhindern lassen. Eine wichtige 
Entscheidungshilfe für Verbrau-
cher stellt dabei das AGR-Güte-
siegel „Geprüft & empfohlen“ 
dar. Verschiedene Alltagsgegen-
stände, unter anderem Bettsys-
teme, Büromöbel, -zubehör oder 
Sportgeräte, können mit dem 
Gütesiegel ausgezeichnet wer-
den, wenn sie einen strengen 
Kriterienkatalog erfüllen und 
von einem unabhängigen medi-
zinisch-therapeutischen Exper-
tengremium als besonders rü-
ckengerecht eingestuft werden. 

Weiterführende Informationen zu 
einem rückengerechten Alltag, zu 
rückengerechten Alltagsgegen-
ständen mit dem AGR-Gütesiegel 
sowie ein Verzeichnis geschulter 
und zertifizierter Fachgeschäfte 
sind auf Anforderung als Infopa-
ket mit dem „Ergonomie-Ratge-
ber“ und dem Ratgeber „AGR-MA-

GAZIN“ zum Preis von 12,95 Euro 
bei der AGR (Tel. 04284/926 99 90 
oder www.agr-ev.de/patienten-
medien) erhältlich.                                         

KURZ & BÜNDIG

Wer sich regelmäßig be-
wegt, auf ein rückenfreun-
dliches Umfeld achtet und 
Fehlhaltungen vermeidet, 
kann Rückenschmerzen 
vorbeugen oder bestehende 
Schmerzen lindern. Wert-
volle Unterstützung für 
einen rückenschmerzfreien 
Alltag bietet der kosten-
lose Lattoflex-Rückenkurs. 
Experten wie Detlef Detjen, 
Geschäftsführer der Aktion 
Gesunder Rücken (AGR) e. V. 
geben praktische Tipps für 
mehr Rückengesundheit. 
Probieren Sie es aus!

Text und Bilder können unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.

Um den Rücken beim Sitzen zu entlasten, müssen Sitzmöbel verschiedene ergonomische Kriterien erfüllen. (Bild: AGR/Lattoflex)


