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~Ergodynamik

- bringen Sie lhren Alltag in Bewequng!”
15. Tag der Riickengesundheit am 15. Marz 2016

Am 15. Marz 2016 findet zum 15. Mal der
Tag der Riickengesundheit in Deutsch-
land statt. Das diesjahrige Motto ,Er-
godynamik - bringen Sie lhren Alltag in
Bewegung!“ soll dazu auffordern, das
eigene Leben aktiv zu gestalten, auf ein
bewegtes, ergonomisches Arbeits- und
Freizeitumfeld zu achten und mono-
tone Korperhaltungen zu vermeiden.
Denn durch ausreichend Bewegung,
ein riickenfreundliches Verhalten so-
wie mit Hilfe von Alltagsprodukten, die
Ergonomie und Dynamik miteinander
verbinden, koénnen Riickenbeschwer-
den verhindert und bereits bestehen-
de Schmerzen gelindert werden. Der
bundesweite Aktionstag wird in enger
Zusammenarbeit zwischen dem Bun-
desverband der deutschen Riickenschu-
len (BdR) e. V. und der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. organisiert.

Die Entstehung von Riickenschmerzen
hat verschiedene Ursachen. Korperliche,
psychische und soziale Aspekte spielen
beim Schmerzgeschehen grundsatzlich
eine wichtige Rolle. Zum Tag der Ri-
ckengesundheit liegt der Fokus dieses
Jahr auf dem Schwerpunkt der ,Ergo-
dynamik®“. Ergonomie bedeutet nicht
Schonung oder Entlastung des Muskel-
Skelett-Systems, sondern regelmalige,
funktionsgerechte Belastung. So sollte
der Riicken nicht dauerhaft abgestiitzt
und Biick- und Hebevorgdnge nicht
grundsatzlich vermieden werden. Der
Begriff Dynamik umschreibt sowohl

Acht von zehn Erwachsenen in Deutschland hatten
schon einmal mit Riickenschmerzen zu tun. Bild: FPZ

15. Tag der Riickengesundheit am 15. Marz 2016
Ergodynamik - bringen Sie
lhren Alltag in Bewegung!

den Wechsel der Kérperhaltungen und
Korperbewegungen, als auch zwischen
Be- und Entlastung sowie Vermeidung
von Monotonie und Zwangshaltungen
und die Forderung der korperlichen Ak-
tivitat. Ergodynamik steht auch fiir das
Thema der Verhaltnispravention und
somit fiir die Gestaltung ,,ergodynami-
scher Alltagsprodukte®, also Gegenstan-
de, die Ergodynamik im Alltag fordern.
Eine wichtige Entscheidungshilfe fiir
Verbraucher stellt dabei das AGR-Giite-
siegel ,,Gepriift & empfohlen“ dar.

Der Aktionstag bietet vielfiltige

Angebote und Veranstaltungen

Gesundheitsakteure wie arztliche und
therapeutische Praxen, Riickenschulen,
Apotheken, sowie AGR-zertifizierte Fach-
geschifte bieten rund um das Motto
des Tags der Riickengesundheit in der
ganzen Republik ein umfangreiches Pro-
gramm mit zahlreichen Aktionen wie z. B.

Schnupperkursen, Workshops und Info-
veranstaltungen an. Im Zentrum steht
dabei die Aufklarung lber die Therapie
und Pravention von Riickenbeschwerden.

Auch dieses Jahr wirken wieder zahl-
reiche FPZ Riickenzentren am Tag der
Riickengesundheit mit. Bundesweit 6ff-
nen sie ihre Tiiren und informieren tber
Ursachen und mogliche MaRnahmen
gegen Riickenschmerzen. Zudem bieten
die Zentren vielfaltige Angebote wie Be-
ratungsgesprache, Workshops, Vortrage
und Analysen der Riickenmuskulatur an.
Alle Veranstaltungen, Aktionen und An-
gebote zum Tag der Riickengesundheit
finden sich unter www.agr-ev.de/tdr

AGR-Coach - Onlinefitness fiir Zuhause:
Special zum Aktionstag

Wer sich am Tag der Riickengesundheit
zum grofRen Online-Fitnessprogramm
,AGR-Coach.de“ anmeldet, kann das



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

umfangreiche Programm 8 Wochen
(anstatt 4 Wochen) kostenlos testen.
Zusatzlich erhalt er in diesem Zeitraum
taglich das,,5 Minuten Riickentraining”
kostenlos. Das sind Informationsvideos
tiber den Riicken, Risiken im Alltag und
vorbeugende MaRnahmen. Die Kurzvi-
deos stammen aus dem AGR-empfoh-
lenen Buch von Manuel Eckardt ,Das
5-Minuten-Riickentraining®.

Auftaktveranstaltung:
Expertenworkshop in Recklinghausen
Auftaktveranstaltung fiir den Tag der
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Riickengesundheit bildet der Experten-
workshop am 5. Marz in Recklinghausen.
Die teilnehmenden Bewegungsfach-
krafte erwartet im Alexandrine-Hege-
mann-Berufskolleg ein spannendes Pro-
gramm mit wissenschaftlich fundierten
Vortragen, zahlreichen Workshops und
dem groRBen AGR-Ergonomiezelt. Ver-
anstalter sind neben BdR und AGR das
Forum Gesunder Riicken — besser leben
e.V.und der Verband Physikalische The-
rapie (VPT) e.V.

Uber die AGR

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. be-
fasst sich seit 20 Jahren mit der Pra-
vention und Behandlung von Riicken-
schmerzen. Ziel des Vereins ist es, ein
Bewusstsein fiir die Bedeutung von Rii-
ckenschmerzen zu schaffen und darii-
ber aufzukldren, wie sich diese im Alltag
zumindest reduzieren oder moglichst
ganz verhindern lassen. Eine wichtige
Entscheidungshilfe fiir Verbraucher
stellt dabei das AGR-Giitesiegel ,Ge-
prift & empfohlen“ dar. Verschiedene
Alltagsgegenstinde, unter anderem
Biiromobel, -zubehér oder Sportgera-
te, konnen mit dem Giitesiegel aus-
gezeichnet werden, wenn sie einen
strengen Kriterienkatalog erfiillen und
von einem unabhdngigen medizinisch-
therapeutischen Expertengremium als

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

besonders
werden.

riickengerecht eingestuft

Weiterfiihrende Informationen zu ei-
nem riickengerechten Alltag, zu riicken-
gerechten Alltagsgegenstanden mit
dem AGR-Giitesiegel sowie ein Verzeich-
nis geschulter und zertifizierter Fachge-
schafte sind auf Anforderung als Infopa-
ket mit dem ,Ergonomie-Ratgeber” und
dem Ratgeber ,AGR-MAGAZIN“ zum
Preis von 12,95 Euro bei der AGR (Tel.
04284/926 99 90 oder www.agr-ev.de/
patientenmedien) erhiltlich. |

KURZ & BUNDIG

Unter dem Motto ,Ergodynamik
- bringen Sie Bewegung in |h-
rem Alltag!“ findet am 15. Marz
der Tag der Riickengesundheit
statt. Unter der Organisation
des Bundesverbandes deutscher
Riickenschulen (BdR) e. V. und
der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e. V. werden bundesweit
zahlreiche Veranstaltungen,
Vortrage, Schnupperkurse und
Aktionen rund um das Thema
Pravention und Therapie von
Riickenleiden angeboten. Weite-
re Informationen gibt es unter:
www.agr-ev.de/tdr

Kontakt: Tel. +49 (0) 4284/926 99 90 Presseagentur: Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Aktion Gesunder Riicken e. V. Fax +49 (0) 4284/926 99 91 Rothenburg & Partner Fax +49 (0) 40/889 10 82
Stichwort: TdR 2016 info@agr-ev.de Medienservice GmbH redaktion@rothenburg-pr.de
Postfach 103 www.agr-ev.de Friesenweg 5 f www.medipresse.de

D - 27443 Selsingen Ansprechpartner: Detlef Detjen 22763 Hamburg www.rothenburg-pr.de




