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Ergonomiefallen vermeiden — Ihrem Riicken zuliebe

Die neuen ,riickenSignale“: Praktische Tipps fiir einen gesiinderen Alltag

(agr) Riickenschmerzen - fiir viele von uns
gehoren sie zum tdglichen Leid. Rund 8o
Prozent aller Mitteleuropder haben min-
destens einmal in ihrem Leben daran zu
knapsen, und selbst vielen Viertklasslern ist
das Stechen im Kreuz nicht fremd. Schicksal
Rlickenschmerzen? Das muss nicht sein.
Mit dem richtigen Verhalten und ergono-
misch gestalteten Gebrauchsgegenstan-
den lassen sich viele Riickenbeschwerden
vermeiden bzw. lindern. Hilfreiche Tipps
fir eine riickenfreundliche Alltagsgestal-
tung gibt die neue Ausgabe des kosten-
losen Ratgebers ,,riickenSignale* der Aktion
Gesunder Riicken e. V. (AGR).

Wissenswertes rund ums Thema Riickenge-
sundheit, klar und verstandlich vermittelt
- darum geht es in ,,riickenSignale“. Neben
den zentralen Themen wie der Aufklarung
Uiber die Ursachen von Riickenschmerzen
und den neuesten medizinischen Erkennt-
nissen stehen vor allem die Mdglichkeiten
der Pravention im Mittelpunkt. Zu langes
oder schlicht falsches Sitzen, Liegen, Gehen,
Stehen oder Rad fahren sowie ergonomisch
schlechte Arbeitsplatze — ob im Biiro, in der
Schule oder privat: Das alles ist Gift fiir die
Wirbelsaule.

Mit  riickengerechten
vom Schreibtisch liber Autositze und Bett-

Alltagsprodukten

systeme bis hin zum Fahrrad lassen sich
Rlickenprobleme vermeiden. Haufig kon-
nen bereits bestehende Probleme vielfach
zumindest minimiert werden. Hilfestellung
bei der Auswahl leistet das anerkannte
AGR-Giitesiegel: Als ,,Gepriift & empfohlen*
sind solche Alltagsgegenstinde gekenn-
zeichnet, die von einer unabhdngigen me-

Achten Sie auf das AGR-Giitesiegel.
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dizinisch-therapeutischen  Expertenkom-
mission als besonders riickenfreundlich

bewertet wurden.

Erhdltlich sind die neuen ,,riickenSignale*
in Uiber 7000 kompetenten &rztlichen und

Ergonomiefallen vermeiden - lhrem Riicken zuliebe

Praktische Tipps fur einen gestinderen Alltag

kostenloser Ratgeber zum Mitnehmen

Dieser praktische Ratgeber wurde Ihnen iiberreicht durch:

www.agr-ev.de

therapeutischen Praxen sowie im Internet.
Unter
steht der Ratgeber zum kostenfreien Down-
load bereit. AuRerdem kann die Zeitschrift
direkt bei der Aktion Gesunder Riicken e. V.
angefordert werden.

www.agr-ev.de/betroffene/medien

KURZ UND BUNDIG:

(agr) Ruckenschmerzen - fiir viele von
uns gehoren sie zum taglichen Leid.
Doch das muss nicht sein. Mit dem
richtigen Verhalten und ergonomisch
gestalteten Gebrauchsgegenstanden
lassen sich viele Riickenbeschwerden
vermeiden bzw. lindern.

Hilfreiche Tipps fiir eine riicken-
freundliche Alltagsgestaltung gibt die
neue Ausgabe des kostenlosen
Ratgebers ,riickenSignale“ der Aktion
Gesunder Riicken e. V. (AGR), deren

unabhangiges Giitesiegel besonders
riickengerechte Produkte auszeichnet.
Erhaltlich sind die neuen , riicken-
Signale“ in Uber 7000 kompetenten
arztlichen und therapeutischen Praxen
sowie im Internet. Unter www.agr-ev.
de/betroffene/medien steht der Rat-
geber zum kostenfreien Download
bereit.

AuRerdem kann die Zeitschrift direkt
bei der Aktion Gesunder Riicken e. V.
angefordert werden.
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