Aktion Gesunder Riicken e. V.

Beim Bett ist Individualitat gefragt -
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Die Aktion Gesunder Ricken (AGR) e. V. zertifiziert rickengerechte Bettsysteme

und 500 Minuten schlafen
Rdie Deutschen im Schnitt pro

Nacht, doch nur die Halfte be-
urteilt die Qualitat des Schlafes als
gut. Ursache fiir einen gestorten
Schlaf kann neben Larm und psychi-
schen Problemen auch eine mangel-
hafte Qualitat des Bettes sein. Denn
durchgelegene Matratzen und ver-
altete Holzlattenroste sind in den
Schlafzimmern hierzulande keine
Seltenheit. Wie sehr sich die Qualitat
des Bettes auf unsere Riickengesund-
heit und unseren Schlaf auswirkt,
wissen die Experten der Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e. V. Deshalb
werden Bettsysteme, die den stren-
gen ergonomischen Anforderungen
einer medizinisch / therapeutischen
Expertenkommission  entsprechen
und dadurch die Wirbelsdule nachts
optimal unterstiitzen, auch mit dem
AGR-Giitesiegel ,Gepriift & empfoh-
len“ ausgezeichnet. In der Kategorie
Bettsysteme wurde das beliebte Qua-
litatssiegel an Modelle der Hersteller
Lattoflex und Metzeler verliehen.

Wie wichtig die Rolle des Bettes fur die
Entstehung von Rickenschmerzen ist,
zeigt Deutschlands groter Schlafre-
port aus demJahr 2013, der von Latto-
flex in Zusammenarbeit mit der AGR
durchgefuhrt wurde. Ergebnis: Die
ACR-zertifizierten Bettsysteme sorg-
ten bei 95 Prozent der Testschlafer fur
weniger Rlckenschmerzen, 96 Pro-
zent dulerten sich positiv Uber eine
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bessere Schlafqualitat. Eine Umfrage
der AGR aus dem Jahr 2016 mit 1.000
Beteiligten ergab aullerdem, dass
Verbraucher fr den Zusammenhang
zwischen Bett und Ruckenbeschwer-
den sensibilisiert sind: Beim Betten-
kauf wird am starksten auf Ricken-
freundlichkeit geachtet. Allerdings
besteht hier noch Aufklarungsbedarf.
Bei der von Metzeler in Auftrag gege-
benen Schlafstudie haben zwar 8o
Prozent der Befragten die Matratze
als wichtig fur die Schlafqualitat ein-
gestuft, jedoch schlaft mehr als die
Halfte der Befragten nur mittelmaRig
oder sogar schlecht.

Dem Riicken zuliebe: Das sollten Sie
bei der Wahl des Bettes beachten

Bei der Wahl des Bettes gibt es eini-
ges zu beachten. Entscheidend ist
es, das Bett als Ganzes zu betrach-
ten — Matratze und Unterfederung

mussen eine Einheit sein und indi-
viduell zum Nutzer passen. Auch im
Doppelbett sollte jeder seine eigene
Matratze mit abgestimmter Unter-
federung haben. Nur so kann das
Bett beiden Rlcken gerecht werden.
Zusatzlich sollte das Bettsystem die
Wirbelsaule im Schlaf optimal unter-
stutzen und nachtliche Bewegungen
fordern. Eine Beratung im Fachhandel
sowie grundliches Probeliegen sind
daher unerlasslich. Eine Ubersicht
AGR-geschulter Fachberater und zer-
tifizierter Fachgeschafte gibt es unter:
www.agr-ev.de/fachgeschaefte.

Bettsysteme mit Giitesiegel: Optimale
Unterstiitzung fiir die Wirbelsaule

Eine wertvolle Orientierungshilfe
beim Kauf eines rickengerechten
Bettsystems bietet das Gutesiegel
,Geprift und empfohlen” der AGR.
Die zertifizierten Lattoflex-Bettsyste-
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me zeichnen sich durch ihre flexible
High-Tech-Unterfederung aus. Das
Besondere: Die patentierte Fligelfe-
derung passt sich den Konturen und
Bewegungen des Schlafenden opti-
mal an und reduziert dadurch auch
die Auflagefliche des Korpers. Er-
ganzt wird die Unterfederung durch
eine atmungsaktive Matratze mit
verschiedenen Zonen. Der Schulter-
bereich ist als abfedernde Hangebr-
cke konzipiert, so wird der Druck auf
die Schulter in Seitenlage minimiert
und Verspannungen in Hals und Na-
cken verringert. Bei der Suche nach
der individuell passenden Matratze
hilft der Lattoflex Dosigraph. Diese
individuelle Rickenanalyse zeichnet
ein dreidimensionales Digitalbild der
Wirbelsdule, anhand dessen im Rah-
men einer Liegesimulation das am
besten geeignete Bettsystem ausge-
wahlt werden kann.

Ebenfalls tragen die Airline Schlaf-
systeme von Metzeler das AGR-GU-
tesiegel. Bei diesem System wahlt
der Kunde zunachst eine Matratze,
die bestmoglich zu den eigenen
BedUrfnissen passt. Die Airline

Matratzen zeichnen sich durch ein
spezielles Rohrensystem aus, die
sogenannten Air Channels
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Air Pipes, die fur eine komfortable
Beliftung sorgen. Die Aufteilung
der Matratze in unterschiedliche
Zonen ermoglicht zusdtzlich eine
optimale Anpassung an Korper und
Liegeposition des Schlafenden. Die
Matratze wird durch eine Unterfe-
derung mit verstellbaren Elemen-
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ten erganzt. Abhdngig von den in-
dividuellen Kérpermafen sowie der
favorisierten Schlafposition kon-
nen hartere und weichere Elemen-
te ausgewahlt werden. Entschei-
dend ist, dass die Wirbelsaule eine
optimale Unterstutzung erhalt.

Weitere Infos unter: www.agr-ev.
de/bettsystem.

Tipps fiir ein gesundes Schlafklima
Neben dem passenden Bettsystem
spielen auch das Raumklima im
Schlafzimmer sowie das Verhalten
vor dem Zubettgehen eine wichti-
ge Rolle fur die Qualitat des Schla-
fes. Die AGR gibt Tipps fur einen
gesunden Schlaf.

e Sorgen Sie fur ein gesundes
Schlafklima. Als optimal gelten 16
bis 18 Grad. Die Luftfeuchtigkeit
sollte dabei zwischen 40 und 60
Prozent liegen. Fur die Luftzirku-
lation ist StoRluften vor dem Zu-
bettgehen die beste Mallinahme.

e Schalten Sie Tablets und Smart-
phones aus, bevor Sie schlafen
gehen. Der Grund: Wer vor dem
Schlafengehen noch im Internet
surft, ist abgelenkt und schlaft
dadurch schwerer ein. Auch die
Displaybeleuchtung hat auf viele
Menschen einen beunruhigen-
den Effekt.

e Wer direkt vor dem Schlafen
reichhaltig zu Abend isst, hat eine
hohere Wahrscheinlichkeit fur
Einschlafschwierigkeiten.  Des-
wegen ist es besser, abends nur
etwas Leichtes zu essen oder zu-
mindest ausreichend Zeit zwi-
schen Essen und Schlafen ver-
streichen zu lassen.

e Auch Alkohol kann die Schlafqua-
litat erheblich beeintrachtigen.
Zwar sorgen alkoholische Getran-
ke oft daflr, dass wir schneller
einschlafen, doch meist schlafen
wir dann unruhiger und wachen
nachts ofter auf.
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¢ Abendliche Bewegung hilft beim
Ein- und Durchschlafen. Damit ist
aber keine intensive Trainingsein-
heit gemeint. Stattdessen kon-
nen ein Spaziergang oder eine
kleine Runde mit dem Fahrrad
forderlich sein. Die frische Luft
entspannt uns zusatzlich.

Uber die AGR

Seit uber 20 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Ricken der Praven-
tion und Therapie der Volkskrankheit
Ruckenschmerzen. Wichtiger Teil der
Arbeit ist die Vergabe des AGR-Gute-
siegels ,Gepruft & empfohlen®, mit
dem besonders rickengerechte All-
tagsgegenstande ausgezeichnet wer-
den konnen. Weiterfiihrende Informa-
tionen zum Gltesiegel gibt es unter
www.ruecken-produkte.de [ |

KURZ & BUNDIG

Rund ein Drittel unseres Le-
bens verbringen wir schla-
fend. Damit unsere Wir-
belsaule nachts die notige
Unterstitzung erhalt, sollte
das Bett individuell zum Nut-
zer passen. Nur so wird der
Schlaf auch erholsam und
der ndchste Morgen beginnt
nicht mit Rickenschmerzen.
Worauf es bei einem riicken-
freundlichen Bettsystem an-
kommt, weild die Aktion Ge-
sunder Ricken (AGR) eV.
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