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Riickenfreundliches Zuhause:

Gesund schlafen, wohnen und leben

ahrend immer mehr Ar-
beitgeber darauf achten,
ihre Biiros mit riickenge-

rechten Mobeln auszustatten, sieht
es in vielen deutschen Haushalten
noch anders aus. Ein Grofteil der
Betten, Stiihle und Sofas ist zwar be-
quem, aber oft in die Jahre gekom-
men oder nicht sonderlich ergono-
misch konzipiert worden. Das kann
schnell zu Beschwerden und Verspan-
nungen fiihren. Passende Mébel sind
fiir Verbraucher oft nicht eindeutig
erkennbar. Deshalb hat es sich die
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
zur Aufgabe gemacht, fiir mehr Ori-
entierung im Produktdschungel zu
sorgen und dadurch Riickenschmer-
zen von Beginn an vorzubeugen.
Besonders riickenfreundliche Mabel
werden deshalb mit dem unabhangi-
gen Giitesiegel ,,Gepriift & empfoh-
len“ ausgezeichnet, das von einem
medizinisch-therapeutischen Gremi-
um vergeben wird.

Es beginnt schon am frilhen Mor-
gen: Wer auf einer durchgelegenen
Matratze aufwacht, die zusatzlich
die falsche Harte fir die eigenen

Bedlrfnisse hat, startet bereits
schlecht in den Tag. Wenig ricken-
gerechte Stihle, Sessel und Sofas in
Wohn- und Esszimmer lassen das
Familienessen am Wochenende oder
das gemeinsame Fernsehen nach
Feierabend schnell zur Herausforde-
rung werden. ,Ergonomische Mobel
ermoglichen eine individuelle An-
passung an den Nutzer, um seinen
BedUrfnissen gerecht zu werden®,
erklart Detlef Detjen, Geschaftsfih-
rer der Aktion Gesunder Ricken. Die
AGR zertifiziert besonders rilicken-
freundliche Mobel aus dem  Ess-,
Wohn- und Schlafbereich mit ihrem
Gutesiegel, das von einem unabhan-
gigen Experten-Gremium aus Arzten
und Therapeuten verliehen wird. Ver-
braucher kdnnen dadurch die richtige
Wahl treffen, um einem schmerzen-
den Ricken vorzubeugen und ih-
ren Alltag entspannt zu bestreiten.

Schmerzfrei und erholt schlafen

Wer morgens nur schwer aus dem
Bett kommt und Uber den Tag unter
Verspannungen leidet, sollte Latten-
rost und Matratze auf den Prifstand
stellen. Haufig sind diese bereits dlter
oder passen nicht zueinander. Viel ru-
ckengerechter sind dagegen moder-
ne Bettsysteme, die aus einer flexib-
len Unterfederung und einer darauf
abgestimmten Matratze bestehen.
Unterschieden wird zwischen zwei
Varianten: Bei Bettsystemen mit einer
einstellbaren Unterfederung kann
diese jederzeit individuell angepasst
werden, eine System-Unterfederung
dagegen legt den Fokus auf die Mat-
ratze. Sie ermoglicht kérpergerechtes
Liegen und unterstitzt die Wirbel-
saule. Der Vorteil beider Systeme: Sie
foérdern nachtliche Bewegungen und
nehmen Ricksicht auf die Bedirfnis-
se des Besitzers. Die Bandscheiben
konnen regenerieren und verspannte
Muskeln werden entlastet. Zusatzlich
sorgen die Bettsysteme fiir eine gute
Bellftung und Luftzirkulation. Auch
die MaRe des Bettes spielen eine Rol-
le: Mindestens 100 cm breit sollten
sie sein, in der Lange sind 20 cm lan-
ger als KorpergroRe empfehlenswert.

Presseinformation Nr. 170 09/19

Aktion Gesunder Ricken e.V.

Riickengerecht speisen mit

der ganzen Familie

Gerade bei gemeinsamen Mabhlzei-
ten und dem Beisammensitzen mit
Familie und Freunden wird viel Zeit
Deshalb
sollte es nicht nur auf dem Teller
gesund zugehen. Viele Stihle sind
zwar komfortabel, belasten aber
den Ricken. ,Jeder Mensch hat ei-
nen naturlichen Bewegungsdrang.
Esszimmerstihle, die das AGR-Glte-
siegel tragen, fordern dynamisches
Sitzen®, informiert Detjen. Das ent-
lastet nicht nur die Wirbelsaule und
die Bandscheiben, sondern hilft der
Muskulatur und wirkt sich sogar
positiv auf die Psyche aus. Empfeh-
lenswert ist ein Wechselspiel vom
aktiven zum passiven Sitzen. Das er-
moglichen neigbare Sitzflichen und
Rickenlehnen. Zusatzlich sollte die
Rickenlehne dhnlich der Lendenwir-
belsdule geformt sein, um diese zu
stiitzen. Die Sitzhohe sollte auf die
KorpergroRe angepasst sein.

im Essbereich verbracht.

Gemiitlich wohnen und

den Riicken schonen

Im Wohnbereich ist man mit Polster-
mobeln konfrontiert, die nach lan-
gem Sitzen Schmerzen verursachen
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Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.

Es signalisiert:

Dieses Produkt ist
riickengerecht.

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Zuhause

Stader StrafSe 6

27432 Bremervorde

konnen. Hier lautet das Stichwort
individuelle Anpassbarkeit. So gibt
es beispielsweise Couch-Modelle, bei
denen beim Kauf verschiedene Sitz-
hohen und -tiefen ausgewahlt und
miteinander kombiniert werden kon-
nen. Das eignet sich besonders fir
Haushalte mit mehreren Personen
- so kann auf die Bedurfnisse jeder
Person eingegangen werden. Beim
Sesselkauf sollte man Probe sitzen
undsichergehen,dass der Sitzin Tiefe,
Breite und Hohe zum eigenen Korper-
bau passt. Die Riickenlehne von Sofas
sollte wirbelsaulengerechte
Form haben und mindestens bis zur
Schulter reichen, um ausreichend zu
stutzen. Bei Relaxsesseln muss sie
leicht verstellbar sein, um den RU-
cken und die Sitzflache gemeinsam
in Liegeposition bringen zu kon-
nen. Wer das Sofa lieber zum Liegen
nutzt, sollte auf eine Ausziehfunktion
achten.

eine

Wer richtig sitzt, reduziert die Belas-
tung flr den Ricken. Beim aufrech-
ten Sitzen sollten die FiiRe bequem
den Boden berthren kénnen, Ober-
und Unterschenkel bilden circa ei-
nen 9o°-Grad-Winkel. Generell gilt:
Ofter mal die Sitzposition dndern
oder in den Werbepausen aufstehen
- umso haufiger man sich bewegt,

L

desto besser kann man Schmerzen
vorbeugen.

Uber die AGR

Seit Uber 20 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Rlcken (AGR) e. V.
der Pravention und Therapie der Volks-
krankheit Rickenschmerzen. Wichtiger
Teil der Arbeit ist die Vergabe des AGR-
Gltesiegels ,Gepruft & empfohlen®,
mit dem besonders riickenfreundliche
Alltags-gegenstande  ausgezeichnet
werden kdnnen. Weiterflihrende Infor-
mationen zum Gltesiegel gibt es un-
ter www.ruecken-produkte.de.
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Ob im Schlaf-, Wohn- oder Esszim-
mer: Zuhause begegnen uns im-
mer wieder wenig ergonomische
Mobel, die der Rickengesundheit
schaden konnen. Um das zu verhin-
dern, konnen Verbraucher auf das
Gutesiegel der Aktion Gesunder Ru-
cken (AGR) e. V. achten. Zertifiziert
sind beispielsweise Bettsysteme
mit einer flexiblen Unterfederung,
die sich individuell an den Nutzer
anpasst und einer Matratze, die Ri-
cken und Wirbelsaule beim Liegen
unterstiitzt. Das sorgt flir einen
erholsamen Schlaf und schont den
Ricken. Am Mittagstisch unterstiit-
zen Stiihle mit neigbarer Sitzflache
und Riickenlehne dynamisches Sit-
zen - dadurch wird der natlrliche
Bewegungsdrang gefordert. Relax-
sessel und Sofas sollten beim Kauf
unbedingt Probe gesessen werden.
AuRerdem gibt es Couch-Modelle,
die verschiedene Sitzhohen mit-
einander kombinieren und so ins-
besondere fiir mehrere Nutzer mit
unterschiedlichen Bedurfnissen
geeignet sind. Die
von Sessel und Sofa sollte die Form
der Wirbelsdule unterstiitzen und
mindestens bis zu den Schultern
reichen.

Rickenlehne

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH

Tel. +49 (0) 40/889 10 80
redaktion@rothenburg-pr.de

www.medipresse.de
www.rothenburg-pr.de
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