Aktion Gesunder Riicken e. V.

Die Einschulung ist etwas ganz Be-
sonderes und wird von fast allen
Kindern sehnsiichtig erwartet. Al-
lerdings bringt sie nicht nur positive
Veranderungen mit sich, denn Schu-
le bedeutet haufig auch: stillsitzen,
lernen und zuhoren statt spielen,
toben und bewegen. Vor allem das
stundenlange Sitzen ist eine schwie-
rige Herausforderung fiir Kinder, die
voller Energie und Bewegungsdrang
sind. Zudem kann Stillsitzen der Rii-
ckengesundheit sowie der Konzent-
rations- und Leistungsfahigkeit der
Schiiler schaden. Doch es geht auch
anders: Die Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. zeigt, wie riicken- und
kindgerechtes Sitzen aussieht.

Stundenlanges, starres Sitzen st
eine ungesunde Haltung, die zu Ri-
ckenschmerzen und weiteren Be-
schwerden beitragen kann. Dies gilt
nicht nur fir Erwachsene, sondern
in besonderem MaRe auch fiir Kin-
der, deren Wirbelsaule sich noch im
Wachstum befindet. Das Stillsitzen
in der Schule und zuhause bei den
Hausaufgaben ist dennoch nach wie
vor lblich. Ein weiteres Problem: Vie-
le Kinder sitzen auch in ihrer Freizeit
zu haufig und zu lang, etwa beim
Spielen an Konsolen oder beim Fern-
sehen. Da ist es wenig liberraschend,
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Wippen, kippeln, zappeln -

bewegtes Sitzen fiir einen gesunden Kinderriicken

dass bereits Kinder und Jugendliche
haufig von Riickenschmerzen betrof-
fen sind.

So sitzen Kinder richtig

Um zu verhindern, dass Kinder unter
Bewegungslosigkeit und deren Fol-
gen leiden, bedarf es effektiver Lo-
sungen. Einige Kindermobelherstel-
ler verfolgen kreative und innovative
Ansatze, um monotoner und starrer

(Bild: AGR/aeris)

Sitzhaltung bei Kindern gar keine
Chance zu geben. Wippen, kippeln,
zappeln — bei riickengerechten Kin-
derstiihlen gilt das Motto: Je mehr
Bewegung beim Sitzen, desto besser.
Davon profitiert nicht nur der Riicken,
sondern das bewegte Sitzen sorgt
auch dafir, dass Kinder sich besser

Gute Kombination
ftir den Riicken:
~mitwachsender*
Schreibtisch und
bewegtes Sitzen
(Bild: AGR/Moll)

konzentrieren und langer aufmerk-
sam zuhoren kénnen.

® Der Hersteller Moizi ermdglicht
bewegtes Sitzen mithilfe von
Kufen, die an den Stiihlen ange-
bracht sind und zu schaukeln-
den, schwingenden Bewegungen
motivieren. Zudem verfiigen die
Kinderstiihle liber ein Dampf-
ungssystem, das die Wirbelsdule
schont und seitliche Bewegun-
gen beim Sitzen zuldsst. Die
Stiihle lassen sich zudem an ver-
schiedene Korpergrofen anpas-
sen, sodass sie Uber viele Jahre
hinweg genutzt werden kénnen.

® Beim Hersteller VS setzt man
auf eine eigens entwickelte und
patentierte dreidimensionale
Wippmechanik — Wippen beim
Sitzen ist dadurch ausdriicklich
erwiinscht und erlaubt. Zudem
ermoglichen die Sitzmobel Nei-
gungen zu allen Seiten, sind ver-
stellbar und gefedert.

® Ein ausgekliigeltes 3D-Sitzkon-
zept bietet der ,swoppster” von
aeris — ein Aktivstuhl, speziell fur
Kinder, der dank seiner Spezial-
federung vollige Bewegungsfrei-
heit nach allen Seiten bietet.




Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist
ruckengerecht.
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Tisch und Stuhl sollten eine Einheit bilden (Bild: AGR/VS)

Alle drei Sitzkonzepte konnten die Ex-
perten der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. Ulberzeugen. Deswegen
wurden sie mit dem AGR-Giitesiegel
als besonders riickengerechte Kinder-
Sitzmobel ausgezeichnet. Weitere In-
formationen unter:

www.agr-ev.de/kinder-schreibmoebel

(Bild: AGR/Moizi)

Tisch und Stuhl als Einheit

Kein Stuhl ohne Schreibtisch—und auch
hier ist die Ergonomie ein wichtiger
Faktor. Sinnvoll sind vor allem multip-
le Verstellmoglichkeiten, zum Beispiel
der Hohe und der Tischplattenneigung,
sodass der Tisch auf das Kind und die
jeweilige  Beschdftigung angepasst
werden kann. Flexibel einstellbare

Schreibtische mit dem Giitesiegel der
Aktion Gesunder Riicken konnen mit
dem Kind , mitwachsen®. Zudem gilt:
Tisch und Stuhl sollten so aufeinan-
der abgestimmt werden, dass sie eine
Einheit bilden. Ein gutes Beispiel sind
die in Sitztiefe, -h6he und Lehnenhohe
verstellbaren Kinderdrehstiihle und die
mit vielen Anpassungsmoglichkeiten
ausgestatteten Schreibtische der Her-
steller Moll und VS (www.agr-ev.de/
kinder-schreibmoebel), die zusammen
einen kindgerechten Arbeitsplatz mit
AGR-Giitesiegel abbilden.

Aktiven Freizeitausgleich fordern
Bewegtes Sitzen ist wichtig — den-
noch sollten Eltern auf ausreichend
Bewegung in der Freizeit ihrer Kin-
der achten und sportliche Interessen
unterstiitzen. Ob Sportverein oder
Spielplatz: Die meisten Kinder haben
Spal an Bewegung — und viel Bewe-
gung ist beste Voraussetzung, ohne
Riickenschmerzen aufzuwachsen.

Uber die AGR

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. be-
fasst sich seit liber 20 Jahren mit der
Pravention und Behandlung von Ri-
ckenschmerzen. Ziel des Vereins ist
es, ein Bewusstsein fiir die Bedeutung
von Rickenschmerzen zu schaffen

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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und darliber aufzuklaren, wie sich
diese im Alltag zumindest reduzie-
ren oder moglichst ganz verhindern
lassen. Eine wichtige Entscheidungs-
hilfe fiir Verbraucher stellt dabei das
AGR-Gltesiegel ,Gepriift & empfoh-
len“ dar. Verschiedene Alltagsgegen-
stande, unter anderem Kindermobel,
Gartengerate, Autositze oder Sportge-
rate, kbnnen mit dem Giitesiegel aus-
gezeichnet werden, wenn sie einen
strengen Kriterienkatalog erfiillen
und von einem unabhdngigen medi-
zinisch-therapeutischen Expertengre-
mium als besonders riickengerecht
eingestuft werden.

Weiterfiihrende Informationen zu
einem riickengerechten Alltag, zu rii-
ckengerechten Alltagsgegenstianden
mit dem AGR-Giitesiegel sowie ein
Verzeichnis geschulter und zertifizier-
ter Fachgeschafte sind auf
www.agr-ev.de erhiltlich.

KURZ & BUNDIG

Mit der Einschulung beginnt
haufig der Ernst des Lebens:
Statt den ganzen Tag zu spielen
und zu toben, mussen Kinder
sich ans Stillsitzen gewohnen.
Vielen fallt das schwer —das
stundenlange Sitzen ist zudem
eine Belastung fiir den Kinder-
riicken. Dass es auch anders
geht, beweisen Hersteller AGR-
zertifizierter Kinderstiihle. Diese
ermoglichen Bewegung beim
Sitzen und fordern dadurch

die Riickengesundheit sowie
die Konzentrationsfahigkeit
der Schiiler. Zudem ist ein
Schreibtisch mit verschiedenen
Verstellmoglichkeiten, der mit
den Kindern ,,mitwachst“ und
fiir verschiedene Tatigkeiten
genutzt werden kann, ergono-
misch sinnvoll.
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