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Alltagsprodukte — Riickengesundheit

Wir nutzen sie alle. Das Bett, die Mobel daheim, Autositze, Mobel fiir's Bliro oder Homeoffice, etc. Welche medizi-
nischen Anforderungen miussen diese Produkte erfiillen, um die Rickengesundheit zu fordern.
Worauf ist beim Kauf zu achten?

Unsere Experten:

Susanne Weber, Detlef Detjen,
Ergonomie-Beraterin & Physiotherapeutin Geschéftsfuhrer der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V.

Die wichtigsten Faszienfit-Ubungen und Eigenbehandlungsformen fiir Ihre Riickengesundheit

Ein Leitfaden flr das Faszientraining lautet: , Faszien lieben es, gedriickt, geschoben, gezogen, verdreht und be-
wegt zu werden” Machen Sie bei unserem Rickengesundheits-Workshop mit und lernen Sie vielfaltige und
bewahrte Faszien-Eigenbehandlungsmaglichkeiten mit und ohne Gerat kennen.

Unser Experte:

Gilinter Lehmann,
Vorstandsmitglied im Bundesverband deutscher Riickenschulen

Faszienachtsamkeit — Der bewegte Weg zur Achtsamkeit

Mit Achtsamkeit und mentaler Vorstellung werden die faszialen Strukturen der oberflachigen Riickenlinie ak-
tiviert. Diese hat einen grofR3en Einfluss auf die Beweglichkeit der Wirbelsaule und verursacht bei mangelnder
Elastizitat Riickenprobleme.

Unsere Expertin:

Christiane Greiner-Maneke,
Vorstandsmitglied im Bundesverband deutscher Riickenschulen

Ran an den Riicken — Mit Bock auf instabiles Training gegen den Riickenschmerz!

Im Rahmen des Ran Riicken-Forschungsprojektes haben wir ein neuartiges Trainingsinterventionsprogramm entwickelt.
Das Besondere an dem Programm ist die Kombination aus Ganzkorper-Kraftigungsiibungen, die moglichst instabil, z. B.
wackelig im Einbeinstand ausgefiihrt werden. Das Programm kann an die unterschiedliche Leistungsfahigkeit derTeilneh-
menden angepasst werden und ist sowohl bei Untrainierten als auch im Hochleistungssport einsetzbar.

Unser Experte:

Robin Schafer & Hendrik Schafer,
M.Sc., Wissenschaftlicher Mitarbeiter an dem Forschungsprojekt RAN-RUcken der Ruhr Universitat
in Bochum im Lehr- und Forschungsbereich Sportmedizin und Erndhrung
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Stabilitat bringt Mobilitat

Eine stabile Wirbelsaulenmuskulatur und dadurch auch Wirbelsaule ist die Voraussetzung fiir mehr Be-
weglichkeit, eine gute Kdrperhaltung und sichere Bewegungsablaufe. In diesem Beitrag lernen Sie einfa-
che Stabilisationsiibungen kennen.

Unsere Expertin:

Gabi Fastner,
bekannt durch die Fernsehserie TELEGYM, staatlich geprifte Gymnastiklehrerin,
Dozentin an der ,, KNS move”

Ganzheitlich fit in 20 Minuten mit Barbara Klein

Ich zeige lhnen, wie Sie in taglich 20 Minuten lhre Grundlagenausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination
einfach steigern konnen. Wir sollten moglichst oft den ganzen Korper trainieren, da alle Gelenke und Muskeln als
Ganzheit zu betrachten sind.

Unsere Expertin:

Barbara Klein,
CEO und Inhaberin der Firma Flexi — Sports GmbH

riickenfit mit Pilates — Bleiben Sie riickenfit mit Pilates-Basisiibungen zum Kennenlernen

Pilates ist ein gymnastisches Bewegungskonzept, bei dem vom Kérperzentrum ausgehend der ganze Korper trai-

niert wird. Dabei wechseln sich Kraftigung und Dehnung standig ab, beugen daher einseitigen Belastungen vor

und ermoglichen eine gesunde, aufrechte Kérperhaltung. Pilates verbessert die Korperhaltung, kraftigt vor allem
die tief liegenden Rumpfmuskeln und tragt somit effektiv zur Rlickengesundheit bei.

Unsere Expertin:

Anke Haberlandt,
Diplom-Sportlehrerin, DTB- Ausbilderin und Referentin fiir Pilates, Groupfitness und Gesundheits-
sportthemen, Buchautorin, Pilateslehrerin, flow — gesund bewegen

Yoga im Home Office

Yoga ist ganzheitlich! Dieser ganzheitliche Ansatz bringt Kérper, Geist und Atmung in Einklang und starkt somit
Gesundheit und Wohlbefinden. In derYogaeinheit fur den Ricken erhalten Sie einen kurzen theoretischen Einblick in
dasThemaYoga. Der Hauptteil besteht aus einfachen Achtsamkeitstibungen, gut auszufiihrenden Yogahaltungen und
sanften Yogabewegungen. Erfahren Sie unmittelbar die positiven Wirkungen von Yoga. Die Ubungen werden Ihrem

Ricken guttun und lhren Geist ruhiger werden lassen.

Unsere Expertin:

Jana Rothe,
Yogalehrerin (BDY/EYU), Riickenschul- und Gymnastiklehrerin
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Zusatzliche Aktionen:
Die IDIAG Riickentage
Wer seine Riickenprobleme noch etwas genauer durchleuchten lassen mochte, kann aulRerdem im Rahmen der
IDIAG Rickentage vom 15. bis 21. Marz einen Wirbelsdulenscan mit dem IDIAG M360 durchfiihren lassen. Dieses

kleine Gerat erfasst Haltung, Beweglichkeit und Stabilitat des Riickens strahlenfrei und in nur wenigen Minuten.
Daraus konnen dann individuelle Trainings- und TherapiemalRnahmen abgeleitet werden.

So ist man dabei:
Registrieren Sie sich fiir die gesamte Themenwoche unter:

https://www.agr-ev.de/de/registrierung-tdr-digital
So erhalten Sie zuverlassige Reminder und die Links zu den jeweiligen Live-Workshops.
Weitere Details und Information finden Sie auf folgenden Websites:

https://bdr-ev.de/der-bdr-e-v/tag-der-rueckengesundheit/
https://www.agr-ev.de/de/tag-der-rueckengesundheit

Uber die AGR

Seit 25 Jahren widmet sich die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. der Pravention und Therapie der Volks-
krankheit Riickenschmerzen. Wich-tiger Teil der Arbeit ist die Vergabe des AGR-Gltesiegels ,Geprift &
empfohlen’ mit dem besonders ri-ckenfreundliche Alltagsgegenstéan-de ausgezeichnet werden kdnnen.

Weiterfiihrende Informationen zum Giitesiegel gibt es unter www.ruecken-produkte.de.

Achten Sie auf das AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert: Dieses Produkt ist riickengerecht.

/| Gepriift &

Text und Bilder kdnnen unter

¢ 2
empfohlen www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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