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Neu: AGR-zertifizierter Sitzkomfort fiir Autofahrer bei Volkswagen

Die AGR e.V.empfiehlt ergonomische Autositze
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Der ,Luxus“ ergonomischer Autositze -
eine Voraussetzung fiir riickengerechtes
Sitzen —ist nun fiir noch mehr Autofahrer
erschwinglich. Die Aktion Gesunder Rii-
cken e. V. zeichnet die Arbeit von VW aus
und vergibt das AGR-Giitesiegel an den
innovativen ergoActive Sitz des neuen
Golfs. Die Sitzanlage des grof3en Phaeton
ist bereits zertifiziert.

Kein Tag ohne mein Auto

Das Auto ist aus dem Alltag der Men-
schen nicht mehr wegzudenken. Trotz
stetig steigender Haltungs- und War-
tungskosten, verzichten nur Wenige frei-
willig aufs Autofahren. Denn in unserem
Zeitalter wird Mobilitdt groB geschrie-
ben. Sowohl aus beruflichen als auch aus
privaten Griinden fahren {liber 40 Pro-
zent der Deutschen taglich mehr als eine
Stunde mit dem Auto. Und das, obwohl
das Sitzen im Fahrzeug laut Medizinern
und Therapeuten die schlimmste Sitzhal-
tung lberhaupt ist.

Riicken- sowie Schulterschmerzen, Ver-
spannungen und allgemeines Unbeha-
gen werden zunachst auf die Haltung am
Schreibtisch geschoben. Stundenlanges
Sitzen, mangelnde Ausgleichsbewegun-
gen und einseitige Belastungen sind ein-
deutige Ursachen fiir diese Symptome.
Doch die Wenigsten wissen: Das Sitzen
im Auto ist der Spitzenreiter unter den
ungesunden Sitzpositionen. Ein falsch
eingestellter oder schlechter Autositz
kann dieselben bzw. groBere Beschwer-
den auslésen wie eine falsche Haltung
im Biliro und dariiber hinaus auch die
Fahrsicherheit erheblich beeintrachtigen.
Deshalb ist eine ergonomische Anpas-

sung des Fahrersitzes an den Menschen
umso wichtiger.

Mebhr Sitzkomfort fiir Autofahrer

Die Automobilindustrie verschafft den
Autofahrern mit ergonomischen Sitzen
einen hohen Nutzen. Das gilt tbrigens
auch, wie vom englischen Chiroprakti-
kerverband festgestellt, fiir Kurzstrecken-
fahrer. Die Bedeutung des ,gesunden
Sitzens ist leider noch nicht bei allen
Herstellern erkannt worden. Lobenswer-
te Vorreiter sind hier Daimler, Opel und
Volkswagen!

Alle drei Hersteller haben das Thema
4Riickenprobleme® aktiv angenommen
und bieten Dbeispielhafte Losungen.
Jiingstes ,Kind“ in der Reihe der AGR-
gepriiften Autositze ist der ergoActive
Sitz. Dieser ist optional im neuen Golf
7 erhaltlich. Der Sitz bietet ergonomi-
schen Fahrkomfort und ermdglicht dem
Fahrer 14 verschiedene Einstellvarianten

macht
itzqualitit
jetzt noch komfortabler.

von Sitzfliche, Lehne und Kopfstiitze.

Fiir zusatzlichen Komfort sorgt die inte-
grierte Massagefunktion, die verspannte

Riickenmuskeln lockert und Nacken- und
Schulterverspannungen [6st. Volkswa-
gen setzt somit ein klares Zeichen: Ergo-
nomie im Fahrzeug spielt eine wichtige
Rolle fur die Gesundheit, nicht nur in der
Oberklasse. Volkswagen verdient sich
mit seiner neuen Sitztechnologie das
AGR-Glitesiegel, die von einem interdis-
ziplindren Gremium auf Herz und Nie-
ren gepriift und ausgezeichnet worden
ist. Damit entspricht der ergoActive Sitz
den hochsten ergonomischen Ansprii-
chen. Auf diese Weise wird ebenfalls das
Bewusstsein von Vielfahrern fiir einen
entsprechenden Sitzkomfort gescharft.
Geschulte Kundenberater sollten zudem
potentiellen Kdufern das richtige Einstel-
len des Fahrersitzes nahe legen. Denn die
meisten Autofahrer wissen gar nicht, wie
sie ihren Sitz einstellen missen, um von
qualenden Riickenleiden verschont zu
bleiben und welche Voraussetzungen ein
guter Sitz erfiillen muss. Nur ein optimal
konstruierter Sitz bietet dafiir die ent-
sprechenden Voraussetzungen.

Inzwischen setzt die Automobilfach-
presse ebenfalls zunehmend auf Aufkla-
rung und beriicksichtigt die Bedeutung
des ergonomischen Sitzens in ihren Fach-
artikeln. Wahrend das Augenmerk bisher
auf Ausstattung, Design und Leistungs-
potenzial lag, riickt das Thema Ergono-
mie nun immer weiter in den Fokus. Die
Nachfrage steigt.

Worauf zu achten ist

Ein Autositz sollte folgende Mindest-
anforderungen erfiillen, um dem Fahr-
zeugfiihrer auch auf langen Fahrten
einen guten Sitzkomfort zu gewahrleis-
ten: Eine wirbelsdulengerechte, feste
Grundstruktur der Polster (in leichter
S-Form) bietet den nétigen Halt. Da
nicht alle Menschen gleich grof8 sind, ist
auch auf die BemafRung des Sitzes Acht
zu geben. Riickenlehnen-Hohe und Sitz-
fliche miissen ausreichend groR sein.
Eine Kopfstiitze dient dariiber hinaus
der Sicherheit. Wichtig fiir die individu-
elle Anpassung ist die Moglichkeit, die
Sitzhohe und Sitzneigung sowie Sitzfla-
chentiefe individuell einzustellen. Eine
4-Wege-Lordosenstiitze (Beckenkamm-
stiitze) muss den Lendenwirbelbereich
grolflachig und individuell abstiitzen.
Samtliche Bedienelemente miissen
gut erreichbar sein. Um den Sitzkom-
fort letztendlich perfekt abzurunden



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

gibt es Autositze, die bereits mit einer
Massage- und Memoryfunktion, einem
Klimapaket sowie einstellbaren Seiten-
wangen an Lehnen und Sitzkissen aus-
gestattet sind.

Alles eine Frage der Einstellung -

9 Punkte fiir einen gesunden Riicken
Doch egal wie innovativ ein Autositz auch
ist, Riickenschmerzen vermeiden kann die-
ser nur, wenn der Fahrer ihn fiir seine Be-
diirfnisse korrekt einstellt.

So stellen Sie Ihren Autositz optimal ein:

1. Riicken Sie mit dem GesaR ganz an die
Sitzlehne. Stellen Sie lhren Sitz nun so ein,
dass die Beine bei durchgetretenen Peda-
len leicht angewinkelt sind.

2. Die Riickenlehne muss so geneigt
sein, dass das Lenkrad mit leicht ange-
winkelten Armen erreicht werden kann.
Dazu sollte die Lehne in einem Winkel von
ca. 110 Grad eingestellt werden.

3. Eine Lehnenkopfeinstellung brauchen
Sie nur vornehmen, sofern die normale
Lehnenkontur nicht zur Schulterabstit-
zung ausreicht.

4. Dierichtige Sitzhohe: Sitzen Sie so hoch
wie moglich. Eine handbreit Platz zwi-
schen dem Kopf und Dachhimmel reicht
vollig aus.

5. Stellen Sie die Sitzflichenneigung so
ein, dass die Oberschenkel locker auf der
Sitzflache aufliegen und die Pedalen ohne
groBen Kraftaufwand durchgetreten wer-
den kénnen.

6. Bei der Einstellung der Sitzflaichenldnge
sollte zwischen Kniekehle und Sitzvorder-
kante ein Freiraum von zwei bis drei fin-
gerbreit vorhanden sein.

7. Stellen Sie die Kopfstiitze so ein, dass
der Kopf geschiitzt und nicht der Nacken
gestiitzt wird. Zu tief eingestellte Kopf-
stiitzen kénnen bei einem Heckaufprall

schwerste Kopf- und Halswirbelverlet-
zungen hervorrufen.

8. Sollte lhr Sitz mit individuell einstellba-
ren Seitenwangen ausgestattet sein, ach-

ten Sie darauf, dass diese Teile am Korper
anliegen ohne einzuengen.

9. Die natiirliche Form Ihrer Lendenwirbel-
sdule unterstiitzen Sie mit der vorhande-
nen Lordosenstiitze (aufblasbare Vorwol-
bung im unteren Bereich der Riickenlehne).
Fiihren Sie die Anpassung immer von un-
ten nach oben durch. Der wichtigste Ab-
stlitzbereich ist der des Beckens (Guirtelli-
nie).

Uberpriifen Sie nun alle Einstellungen
nochmals in gleicher Reihenfolge. Dann
passt der Sitz.

Auf langeren Fahrten gehdren
regelmaBige Aktivpausen dazu

Damit auch ldngere Fahrten gut iiber-
standen werden, gehoren neben riicken-
freundlichen Autositzen auch regelmaRige
Aktivpausen zum personlichen Wohlfiihl-
programm. ,,Spatestens alle zwei Stunden
eine kurze Pause einplanen und die Mus-
kulatur aktivieren“, rat Detlef Detjen, Spre-
cher der AGR.

Diese vier Pauseniibungen machen Sie
wieder fit:

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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« Im Auto gerade hinsetzen, die Arme lang
ausstrecken, die geraden Handflachen von
innen gegen das Lenkrad legen und nach
auBen driicken. 10 Sekunden anspannen
und wieder entspannen.

 Hinde von aufen an die Knie legen und
versuchen, die Beine nach auBen zu drii-
cken ohne die Stellung zu verandern. 10
Sekunden anspannen und wieder entspan-
nen.

« Setzen Sie sich gerade hin, greifen Sie mit
den Handen unter den Sitz und versuchen
Sie sich in den Sitz zu ziehen. 10 Sekunden
halten und wieder locker lassen. Anschlie-
Rend 10 Sekunden aus dem Sitz herausdrii-
cken.

 Oberkorper gerade aufrichten, die Hande
hinter dem Kopf verschranken, mit dem
Kopf dagegen driicken ohne die Stellung zu
verandern. 10 Sekunden halten und wieder
locker lassen.

Jetzt noch ein paar Schritte gehen, etwas
leichtes Essen, ausreichend Trinken und
schon kann die Fahrt entspannt weiter
gehen. Ausfiihrliche Informationen zu
riickengerechten Autositzen und weite-
re Gymnastikiibungen finden Sie unter
www.agr-ev.de/autositz im Internet. [l

KURZ & BUNDIG

Mobilitat wird in unserem Zeitalter
groR geschrieben, fast keiner der
Deutschen verzichtet freiwillig auf
das Autofahren und das, obwohl das
Sitzen im Auto der Spitzenreiter un-
ter den ungesunden Sitzpositionen
ist. Deshalb vergibt die Aktion
Gesunder Riicken e.V.das AGR-
Gitesiegel an Automobilhersteller,
die besonderen Wert auf eine riick-
enfreundliche Ausstattung legen.
Neuestes Beispiel ist der ergoActive
Sitz des neuen Golfs: Der Sitz bietet
ergonomischen Fahrkomfort und 14
verschiedene Einstellméglichkeiten.
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