Aktion Gesunder Riicken e. V.

Ergonomisch Autofahren:

Viele Hersteller bieten riickenfreundliche Autositze an

Deutschland,
die Nation der Vielfahrer:

Knapp 46 Millionen Autos sind zugelassen,

40 Prozent aller Autofahrer sitzen taglich

mehr als anderthalb Stunden hinter dem Lenkrad.

Wihrend die Automobilindustrie sich freut, bleibt der Riicken

dabei oftmals auf der Strecke. Das stundenlange, monotone Verharren auf
einem herkémmlichen Autositz ist pures Gift fiir den Riicken. Doch immer mehr
Hersteller reagieren und bieten ergonomische Sitzvarianten an, die mit dem

Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. ausgezeichnet sind.
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Der Peugeot 3008 GT besticht nicht nur durch sportliches Design, sondern auch durch riickenfreundlichen Sitzkomfort. (Foto: AGR/Peugeot)

Riickenleiden -
oft ein Zeichen falschen Sitzens

Die Liste an Riickenleiden bei Autofahrern
ist lang: Schmerzen in Riicken, Nacken,
Schultern und Kopf, Verspannungen,
Schwierigkeiten mit der Konzentration
bis hin zu ernsthaften Beschwerden wie
beispielsweise ~ Bandscheibenvorfllen.
Der Bewegungsstudie der Techniker
Krankenkasse aus dem Jahr 2016 zufolge
leidet in Deutschland jeder Dritte standig
oder oft unter Riickenschmerzen. Begiins-
tigt werden diese durch langanhaltende
Fehlbelastung. Nahezu ein Jahrhundert
lang haben die herkommlichen, meist
sehr einfachen Autositze den Riicken
teils aufs AuRerste strapaziert. Durch
monotones Sitzen lastet hoher Druck auf
der Wirbelsaule,
durch Riickenmuskeln

WO-

und Bandscheiben
in  Mitleidenschaft
gezogen werden.

Voraussetzung fiir gesundes Sitzen: Individuelle
Verstellméglichkeiten. (Foto: AGR)

Ergonomische Autositze schonen

den Riicken

Richtiges, ergonomisches Sitzen hinge-
gen bedeutet: Nicht der Kérper muss sich

dem Sitz anpassen, sondern andersherum.

Der Autositz sollte den individuellen Be-

dirfnissen des Fahrers oder Beifahrers

gerecht werden. Zu den Mindestanforde-

rungen an solche Sitze gehéren

® eine feste Grundstruktur, welche
die natirliche Form der Wirbelsaule
wiedergibt,

® eine ausreichende Bemafung und
Verstellwege,

® eine verstellbare Sitzhohe, Sitznei-
gung und Lange der Sitzflache,

®  eineoptimal justierbare Kopfstiitze,

®  cine 4-Wege-Lordosestitze

® und wahrend der Fahrt gut erreich-
bare Bedienelemente.

Darliber hinaus gibt es sinnvolle Funk-

tionen, die den Komfort und die Sicher-

heit beim Autofahren mafBgeblich erho-

hen. So zum Beispiel ein Klimapaket mit

Sitzheizung und Ventilation, einstellbare

Seitenwangen an Riicklehne und Sitzkis-

sen, eine Massagefunktion sowie eine

Memoryfunktion, die sich die Einstellun-

gen mehrerer verschiedener Fahrer merkt.

Einige Hersteller haben sich der Heraus-
forderung angenommen und verbauen
in enger Abstimmung mit den medizi-
nischen Experten der Aktion Gesunder
Riicken ergonomische Sitze, die am Gute-
siegel der Aktion Gesunder Ricken (AGR)
e.V.erkennbar sind.

Volkswagen geht mit seinen Sitzen ,Ergo-
Comfort” und ,ErgoActive” in einer Vielzahl
von Modellen auf die individuellen Bedurf-
nisse der Fahrer und Beifahrer ein. Auch sei-
ne Nutzfahrzeuge, wie den Amarok oder den

Crafter, rustet VW mit den rickenfreundli-
chen ErgoComfort-Sitzen aus, ein Novum in
diesem Fahrzeugsegment.

Der Crafter bietet viel Platz und ergonomische
Sitze. (Foto: AGR/VW)

Mercedes-Benz liefert als erster Hersteller
weltweit seit Herbst 2015 alle Neufahrzeuge
auf Wunsch mit AGR-zertifizierten Fahrer-
und teilweise auch Beifahrersitzen aus. In
der S-Klasse und im Maybach besteht diese
Méglichkeit sogar fir die Rlicksitze.

Auch Hinten ergonomische Sitze in der S-Klasse.
(Foto: AGR/Mercedes-Benz)

Ein Pionier in Sachen rlickengerechtes
Autofahren ist Opel: Seit 2003 verfolgt der
Autobauer offiziell das Ziel, in den meisten

Fahrzeugklassen ergonomische Sitze zu
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verbauen. Im damaligen Opel Signum kam
der erste AGR-zertifizierte Sitz weltweit zum
Einsatz. Auch in der Kompaktklasse riiste-
te Opel zuletzt den Astra mit zertifizierten
Komfortsitzen aus, sogar mit Massage- und
Belliftungsfunktion. Heute findet der Inte-
ressierte in fast allen PKW von Opel einen
L,AGR-Sitz".

Als bisher einzige franzosische Auto-
marke verwendet Peugeot Sitze mit AGR-
Gltesiegel. Fahrer- und Beifahrersitz
von Peugeot 3008 und 5008 erfiillen
alle ergonomischen Anforderungen mit
Bravour. In den Top-Modellen der beiden
SUV, dem 3008 GT und dem 5008 GT, ge-
horen die von der AGR zertifizierten Sitze
zur Serienausstattung.

Hyundai bietet seinen Kunden in den Mo-
dellen Genesis Ggo und EQ 9oo mit dem
»Modern Ergo Seat” zudem vorbildlichen
Sitzkomfort. Beide Modelle sind jedoch
nicht auf dem europaischen Markt er-
haltlich.

Eine Massagefunktion fordert die Durchblutung.
(Foto: AGR/Peugeot)

Autositze zum Nachriisten fiir viele
andere Hersteller

Diejenigen, deren Automarke oder Mo-
dell bisher nicht genannt wurden, kdnnen
ihr Auto mit den Ergonomie-Sitzen von
Recaro Automotive Seating nachristen.
Mit den Modellen ,Ergomed E“ und ,Er-
gomed ES“, ,Style Sportline, ,Sportline
XL sowie ,Style Topline” und ,Style Top-
line XL“ riickt riickengerechtes Autofahren
auch fiir die Halter eines Autos zahlreicher
anderer Autohersteller in greifbare Nahe.

Passen in (fast) jedes Auto: Sitze von Recaro.
(Foto: AGR/Recaro)

Auch bei Ergonomie-Sitzen: Auf die
richtige Einstellung kommt es an

Der beste Autositz nitzt jedoch wenig,
wenn dieser vom Nutzer falsch einge-
stellt wird. Ein Autositz, der zwar viele
individuelle Einstellmdglichkeiten bietet,
jedoch falsch justiert wird, verliert schnell
seine rlickenfreundliche Wirkung. Damit
das nicht passiert, lesen Sie hier, wie eine
optimale Sitzeinstellung gelingt.

So stellen Sie lhren Autositz optimal ein:

® Mitdem Gesal3 bis an die Sitzlehne
rutschen und den Sitz so einstellen,
dass die Beine bei durchgetretenen
Pedalen leicht angewinkelt sind

® Die Rickenlehne so neigen, dass
das Lenkrad mit leicht angewinkel-
ten Armen erreichbarist (im Winkel
von circa 110 Grad) und der Schul-
terkontakt zur Lehne auch bei Lenk-
bewegungen erhalten bleibt

® So hoch wie moglich sitzen — zwi-
schen Kopf und Dachhimmel sollte
noch eine Hand breit Platz sein

® Die Sitzflichenneigung so einstel-
len, dass die Oberschenkel locker
auf der Sitzflache aufliegen und die
Pedale ohne grofRen Kraftaufwand
durchgetreten werden kénnen

® Die Sitzflachenlange so einstellen,
dass zwischen Kniekehle und Sitz-
vorderkante 2—3 Finger breit Frei-
raum vorhanden sind

® Die Kopfstiitze so justieren, dass
zwar der Kopf geschiitzt, der Nacken
jedoch nicht gestitzt wird. Ideal:
Oberkante Kopfstltze = Oberkante
Kopf. Bei einem Heckaufprall kann
eine zu tief eingestellte Kopfstiitze
schwerste Kopf- und Halswirbelver-
letzungen hervorrufen

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

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Autositz

Stader Strafle 6

27432 Bremervorde

Tel. +49 (0) 4761/926 358 0
Fax +49 (0) 4761/926 358 810

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de

Ansprechpartnerin: Tanja Cordes

Presseagentur:

Friesenweg 5 f
22763 Hamburg

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH
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® \Verstellbare Seitenwangen sollten
am Korper anliegen ohne einzu-
engen

® Die Lordosenstiitze unterstitzt die
natirliche Form der Lendenwirbel-
saule: Der wichtigste Abstltzbe-
reich ist der des Beckens (Girtel-
linie) — daher die Anpassung immer
von unten nach oben durchfiihren

AGR-Sitze haben zahlreiche Einstellméglichkeiten.
(Foto: AGR/Opel)

Uber die AGR

Seit Uber 20 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Ricken der Praven-
tion und Therapie der Volkskrankheit
Rickenschmerzen. Wichtiger Teil der Ar-
beitist die Vergabe des AGR-Gutesiegels
,Gepruft & empfohlen®, mit dem be-
sonders riickengerechte Alltagsgegen-
stande ausgezeichnet werden konnen.
Weitere Informationen finden Sie online
unter www.ruecken-produkte.de u

KURZ & BUNDIG

Viele Autofahrer sitzen mehr

als anderthalb Stunden am Tag
hinter dem Steuer. Herkommli-
che Autositze jedoch werden den
Anforderungen, die langes Sitzen
an sie stellt, nicht gerecht. Immer
mehr Hersteller greifen daher zu
ergonomischen Autositzen, die das
Gltesiegel der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e.V.tragen. Fiir viele
weitere Modelle gibt es AGR-zerti-
fizierte Sitze zum Nachristen. So
wird der Riicken auch bei langeren
Fahrten bestmoglich geschont.
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Fax +49 (0) 40/889 10 82
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