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Pravention statt Operation

Editorial

Liebe Leser,

d ie Aktion Gesunder Riicken e. V. arbeitet seit tber 15 Jahren er-
folgreich mit anderen Gesundheitsverbanden und renommier-
ten Riickenexperten zusammen, um das Bewusstsein der Bevol-
kerung fiir eine umfassende Riickengesundheit zu sensibilisieren.
Dabei geht es nicht nur darum, Menschen vom Nutzen riickenstar-
kender Sportiibungen und ergonomischer Produkte zu tiberzeugen,
sondern vielmehr um das Etablieren eines ganzheitlichen Ansatzes
im Rahmen einer riickenfreundlichen Lebensgestaltung.

Getreu dem Motto ,Vorsorge ist besser als Nachsorge“ widmet sich
die aktuelle Ausgabe der r&p medizin news® dem Thema ,,Praventi-
on statt Operation —rundum riickengesund®.In Kooperation mit den
Riickenspezialisten Dr. med. Marianowicz (Facharzt fiir Orthopadie,
Chirotherapie, Sportmedizin & Schmerztherapie) und Dr. Priimel-
Philippsen (Geschaftsfiihrer der Bundesvereinigung Pravention &
Gesundheitsforderung e. V.) prasentieren wir erstaunliche Erkennt-
nisse aus dem Bereich der Riickenheilkunde sowie eine Vielzah| AGR-
zertifizierter Alltagsprodukte. AuBerdem zeigen praktische Tipps,
wie Sie Ihrem Riicken Tag fiir Tag etwas Gutes tun kénnen.

Ihr Georg Stingel

Geschaftsfuihrer der Aktion Gesunder Riicken e. V.



Pravention statt Operation:

rundum riickengesund

llein in Deutschland werden jahr-

lich rund g400.000 Riicken operiert,
Tendenz steigend. Laut dem Miinchener
Wirbelsdulenspezialisten Dr. Mariano-
wicz hat sich die Zahl der Operationen
von 2005 bis 2010 mehr als verdop-
pelt! Dabei seien 8o Prozent der OPs
iiberfliissig. Seine Uberzeugung: ,Die
meisten Riickenleiden heilen von selbst
aus.“ Doch was hilft, wenn der Riicken
schmerzt? Und wie beugt man Riicken-
schmerzen effektiv vor? Die Aktion Ge-
sunder Riicken e. V. prasentiert lhnen
neueste Erkenntnisse und stellt hilfrei-
che Tipps sowie riickenfreundliche All-
tagsprodukte vor, die lhnen das Vorbeu-
gen von Riickenleiden erleichtern.

,lch habe Ricken!“ — was der Komiker
Hape Kerkeling so treffend in einem Satz
formuliert, kennen Millionen leidens-
geplagte Menschen nur zu gut. Denn
mittlerweile ist jeder zweite Arztbesuch

auf ein Rickenleiden zurtickzufiihren!
Das Problem: Arzte raten aktuell viel
zu schnell zu invasiven Eingriffen ohne
vorher eine eindringliche Ursachenfor-
schung vorzunehmen. ,Rontgen- und
CT-Aufnahmen sind zwar schnell ge-
macht und beruhigen den Patienten, lie-
fern jedoch keine gesicherte Diagnose®,
mahnt Dr. Marianowicz. ,Denn Schmer-
zen sind nicht auf Bildern sichtbar. Die
Ursachen fir Rickenleiden haben oft
vielerlei Ursachen und sind langst nicht
so eindeutig identifizierbar wie zum Bei-
spiel ein Knochenbruch.“ Die Folge: Bei
vielen Arzten sitzt das Skalpell zu locker.
So werden pro Jahr rund 400.000 Ri-
cken-OPs durchgeflhrt, von denen nicht
nur 8o Prozent unnatig sind, sondern 40
Prozent ganzlich erfolglos bleiben!* Pa-
tienten sollten sich im Hinblick auf eine
OP daher unbedingt eine zweite Exper-
tenmeinung einholen.

Minimaler Eingriff — maximale Wirkung
Fakt ist: Eine konservative Therapie wiir-
de neun von zehn Patienten Hilfe ver-
schaffen, sofern diese erst zum Einsatz
kdme. Dr. Marianowicz ist Uberzeugt
davon, dass 9o Prozent der Bandschei-
benvorfalle innerhalb von zehn bis zwolf
Wochen von selbst ausheilen. Ortho-
paden, die am Wohl des Patienten in-
teressiert sind, bemthen sich deshalb
zunachst um eine nicht- bzw. minimal-
invasive Behandlung, bevor sie zum
Messer greifen. So lassen sich hohe ge-
sundheitliche Risiken flr Patienten und
noch hohere finanzielle Belastungen
vermeiden, die Operationen mit sich
bringen. Erstrebenswert ist eine indivi-
duell auf die Bedurfnisse des Patienten
sowie die Ursachen seines Ruckenlei-
dens angepasste Therapie. Erfahrungen
der Experten belegen, dass sich bei der
Mehrheit der Patienten auch so der ge-
wiinschte Erfolg einstellt. GroRe, offene
Ruckenoperationen sind zum Teil vollig
unnotig.

Damit Rickenbeschwerden gar nicht
erst auftreten, ist ausreichend Bewe-
gung das Mal} aller Dinge. Das bedeu-
tet nicht zwangslaufig, dass nur Sport
wirksam ist. Wichtig ist vor allem, dem
Ricken bewusst etwas Gutes zu tun.
Hier setzt erganzend das Konzept der
Aktion Gesunder Riicken e.V.an. Das Ziel:
Ganzheitliche Aufklarung tber die fun-
damentalen Bausteine flr die effektive
Pravention von Ruckenleiden, mit dem
Schwerpunkt , Verhaltnispravention®.

Die AGR nimmt alle Alltagssituationen
genau unter die Lupe und gibt hilfreiche




Tipps fur jeden, egal ob grof8 oder klein,
jung oder alt. Die AGR zertifiziert beson-
ders riickenfreundliche Alltagsprodukte
mit dem AGR-Gutesiegel, welches von
OKO-TEST mit ,sehr gut bewertet wurde.
Ausschliel3lich das Urteil einer unabhan-

gigen, interdisziplindr zusammengesetz-
ten medizinisch-therapeutischen Exper-
tenkommission, entscheidet (ber die
ergonomische Qualitat eines Produktes.
So haben Verbraucher die Mdoglichkeit
sich bewusst fir gesundheitsfordernde
Produkte, wie beispielsweise Mobel, Au-
tositze, Sportgerate, Schuhe und Bettsys-
teme zu entscheiden.

Riickenschmerzen? Gegen die
Beschwerden hilft Genusstraining

Der Grundstein zur Pravention von Ri-
ckenschmerzen ist ein aktiv gestalteter
Alltag. Dazu gehoren auch Spaziergange,
Unternehmungen mit sozialen Kontak-
ten und wohlverdiente Entspannungs-
phasen. Aktivitaten, die wir in vollen Zi-
gen genieen, sind durchaus auch fir die
Ruckengesundheit forderlich. Diesem As-

pekt wurde in der Vergangenheit jedoch
nur selten angemessene Beachtung ge-
schenkt. Doch das soll sich jetzt andern:
Rickenschulen formatieren sich neu
und pladieren fir einen ganzheitlichen
biopsychosozialen Ansatz. Das heif3t fir
Teilnehmer der ,Neuen Rickenschule®,
dass nicht mehr nur die Stabilisierung
der Rickenmuskulatur und Haltungs-
korrekturen im Mittelpunkt stehen, son-
dern auch die Motivation flir eine aktive
Freizeitgestaltung, die Minimierung von
Stressfaktoren im Alltag sowie dem be-
wussten Genusstraining. Dieser neue
Schwerpunkt setzt auf gezieltes Erholen
und Geniefen mit ausreichend Bewe-

gung.

Eine Evaluierungsstudie® prift derzeit
die Wirksamkeit der ,,Neuen Riickenschu-
le“. Ihr Kernziel: Die Starkung der psychi-
schen und psychosozialen Gesundheits-
ressourcen. Die Studie liefert in ihren
ersten Auswertungen den Beweis, dass
sich die durchschnittliche Schmerzinten-
sitat der Patienten bereits nach drei Mo-

Langtext

naten reduziert. Ebenso konnten positive
Entwicklungen bezuglich funktioneller
Beeintrachtigungen und motorischer
Grundfertigkeiten wie Koordination und
Kraft erzielt werden.

In der Praxis zeigt sich beispielsweise,
dass eine Aktivitat, welche nicht nur den
Ausgleich zum bewegungsarmen Be-
rufsalltag schafft, sondern noch dazu ein
personliches Hobby darstellt, haufig eine
viel positivere Wirkung auf die Gesund-
heit hat, als ein rein sportives Training.
Der psychologische Nutzen ist deutlich
groBBer, als wenn ein Sportmuffel sich
ins Fitnessstudio zwingen wiirde. Aktive
rickenfreundliche Garten-, Haus- oder
Handwerksarbeiten sowie das Radfahren
oder Wandern konnen Sporteinheiten
durchaus ersetzen bzw. erganzen und
bilden so die optimale Symbiose von Frei-
zeit und Sport. Besonders forderlich sind
Aktivitaten in Gemeinschaften, da sie die
Lebensqualitat steigern. Ein gut funkti-
onierendes soziales Umfeld fordert zu-
satzlich den aktiven Austausch von Kor-
perwahrnehmungen und -erfahrungen.
Auf dieselbe Art und Weise kdnnen auch
Stresserfahrungen gemeinsam erortert
werden, so dass Betroffene zukiinftig ge-
lassener und flexibler auf neue Stresssi-
tuationen reagieren kénnen.

Den neuesten Erkenntnissen zur Folge
gibt es auch kein ,falsches Sitzen“ und
kein ,zu langes Sitzen“. Beide Umstande
waren lange Zeit das Hauptargument
flr unspezifische Rickenschmerzen. So-
fern jedoch haufige Positionswechsel,
gelegentliches Aufstehen und dynami-
sche Bewegungen wahrend des Sitzens
ausgefiihrt werden, gibt es Nichts zu
befuirchten. Das Sitzmobel muss jedoch
grundsatzlich eine optimale Korperhal-
tung und Dynamik erméglichen, was oft-
mals leider nicht der Fall ist.

*TK-Medienservice ,Deutschland hat Riicken — Der
TK-Riickenreport®;  www.tk.de/tk/pressemitteilun-
gen/gesundheit-und-service/489846 / AOK-Kran-
kenhaus-Report 2013

** Kooperation der Klinik fiir Unfall-, Hand- und
Wiederherstellungschirurgie, FB Motorik, Patho-
physiologie und Biomechanik und dem Institut
fiir Psychosoziale Medizin und Psychotherapie des
Universitdtsklinikums —der  Friedrich-Schiller-Uni-
versitdt Jena, begleitet von der Bundesvereinigung
Privention und Gesundheitsférderung e. V. (BVPG)
Bonn.
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Schutzen, Starken, Stabilisieren:

17 Tipps fir einen gesunden Riicken

Die AGR zeigt lhnen, wie Sie dank ganz einfacher Mittel und Wege viel in Sachen Riickengesundheit bewirken konnen. Jede Pro-
duktempfehlung wurde bereits mit dem AGR-Giitesiegel ausgezeichnet. Selbstverstandlich eignen sich nicht alle Tipps fiir jeden gleich
gut, hier gilt es auszuprobieren und beizubehalten, was gefillt. Tun Sie einfach mal, worauf Sie Lust haben — Ihrem Riicken zu Liebe.

1. Riickengesund dank besserer Sitz-Ergo-
nomie im Biiro

Der Mensch ist fiir die Bewegung ge-
schaffen und nicht fiir's Dauersitzen. Der
natirliche Bewegungsdrang sollte stets
ermoglicht werden. Vor allem die inno-
vativen Sitzmobel und Schreibtischsys-
teme von Sedus sorgen fiir ausreichend
Bewegungsfreiheit, ermoglichen haufi-
ge Haltungswechsel und fordern so die
Aktivitat wahrend des Sitzens. Optimale
Ergonomie und Dynamik erleichtern den
Arbeitsalltag, erhohen die Konzentration,
steigern die Leistungsfahigkeit und hel-
fen Riickenproblemen vorzubeugen.

2. Fit mit dem bewegten Biiro
Dauersitzen im Blro - jeder kennt es,
keiner mag es. Kein Problem: officeplus
bietet Alternativen fiir ein gestinderes Ar-
beiten! Die Stehpultreihe rolls stellt Ihnen
mobile Begleiter flr lhren Arbeitsalltag
zur Seite. Stehpulte und hohenverstellba-
re Schreibtische sind eine hervorragende
Erganzung flr das Biro, den Konferenz-
raum und lhr Home-Office.

3. Quicktipp: Kraftigung der Schulter-
und Brustmuskeln

Nehmen Sie zwei gefiillte Wasserflaschen
zur Hilfe und strecken Sie beide Arme seit-
lich aus und winkeln Sie diese nach oben
an.Fuhren Sie die Unterarme nun vor dem
Kopf zusammen und wieder auseinander.
Wiederholen Sie diese Bewegung 10-mal.

4.Gonnen Sie sich mehr Komfort

Nicht nur Polstermobel sollten bequem
sein und dennoch die Rickenmuskulatur
unterstitzen, sondern auch Esszimmer-
méobel. Denn fiir gewodhnlich verweilen
besonders Familien gerne auch unab-
hangig von den Mahlzeiten dort, um sich
auszutauschen. Dieser Bereich sollte des-
halb unbedingt auch mit ergonomischen
Stuhlen ausgestattet sein. Sitzmobel von
himolla fordern beispielsweise die Ru-
ckengesundheit dank einer dynamischen,
stufenlos verstellbaren Riickenlehne und
einer veranderbaren Sitzhohe.

5. Annehmen, was nicht zu andern ist

,Das kann doch nicht wahr sein!“, ,Es
konnte alles viel einfacher sein!”, Ich
brauchte einfach nur mehr Zeit!“ - viel zu
oft, héren und sagen wir Satze wie diese.
Aber das muss nicht sein. Nehmen Sie die
Situation so hin und lernen Sie Stick fir

Stuck das Unannehmbare anzunehmen.
Sie werden schnell splren, dass lhnen mit
einer gewissen Gelassenheit viele Dinge
leichter fallen und weniger Stressfaktoren
Sie aus der Ruhe bringen konnen.

6. Swoppen statt sitzen!

Stillsitzen ist nicht nur fir Kinder oft ein
Graus. Bewegung beim Sitzen fordert
bei jedem das Wohlbefinden, regt die
Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
an, starkt die Riickenmuskulatur und tut
auch den Bandscheiben gut. Studien be-
legen, dass man sich auf dem swopper
von aeris mehr als doppelt so viel bewegt
wie auf herkdmmlichen Birostiihlen.

7. Lacheln schenken

Schenken Sie lhren Mitmenschen ein
Lacheln — unabhangig davon, ob Sie ein-
ander kennen oder nicht und ob sie gut
oder schlecht gelaunt sind. Ein Lacheln
bemerkt Ihr Gegenuber sogar am Tele-
fon! thre Stimme wirkt automatisch viel
sympathischer. Sie werden Uberrascht
sein, wie viele Mitmenschen lhnen sehr
freundlich begegnen und lhnen ein La-
cheln zuruickschenken. Das hebt die Stim-
mung.

8.Ein Vierbeiner bringt Bewegung

in den Alltag

Es fehlt Ihnen die Motivation allein spa-
zieren zu gehen? Dann muss Begleitung
her, idealerweise ein Hund. Sobald Sie
die Verantwortung fiir einen Vierbeiner
ubernehmen, wird sich lhr Alltag ganz
von selbst um einiges aktiver gestalten.
Gassi-Gehen, Spielen, Erziehungstrai-

ning und ausgiebiges Schmusen stehen
selbstverstandlich an der Tagesordnung
und Sie tben gleichzeitig, sich selbst zu
disziplinieren.




9.Immer in Balance bleiben

Kleines Kissen, groRe Wirkung. Das TOGU
Dynair Ballkissen® eignet sich hervorra-
gend flr ein starkendes Training der tie-
fen Ruckenmuskulatur. Gehen Sie in den

Vierfliklerstand, wobei Sie das rechte Knie
bequem auf dem Balancekissen platzie-
ren. lhre Arme stiitzen den Oberkdrper
ungefahr in Schulterhéhe ab. Sobald Sie
eine standfeste Position eingenommen
haben, strecken Sie Ihr linkes Bein nach
hinten aus, so dass sich eine Waagerech-
te zum Boden bildet. Heben Sie das linke
Bein leicht an und halten Sie diese Position
ein paar Sekunden lang, um dann wieder
in die Ausgangsposition zurlickzukehren.
Flihren Sie diese Bewegung 10-mal aus
und wiederholen Sie die Ubung im An-
schluss mit dem rechten Bein.

10. Entschleunigen Sie Ihren Alltag
Schaffen Sie sich bewusst Freiraume und
vor allem Ruhephasen. Ein guter Anfang
ware es beispielsweise, sich unerreichbar
zu machen: Stellen Sie dazu fur ein oder
zwei Stunden den PC, das Handy und lhre
Klingel aus. Nutzen Sie diese Zeit zum Ent-
spannen. Sie konnen lesen oder aber ein
kleines Nickerchen halten. Ihre Genussfa-
higkeit wird sich splrbar erhohen, wenn
es feste Rituale oder bestimmte Zeitpunk-
te gibt, auf die Sie sich freuen konnen.

1. Radeln fiir einen starken Riicken

Das Rad wird haufig unterschatzt, dabei
ist es ein richtiges Multitalent! Entspann-
tes Freizeitradeln starkt den Bewegungs-
apparat, erhoht die Ausdauer, fordert die
Koordinationsfahigkeit und schont die
Umwelt. Fir den Hersteller Riese & Muller
hat nicht nur der Komfort, sondern auch
die Anpassung an individuelle Bediirfnisse
und Leistungsfahigkeit hochste Prioritat,

um so Fehlhaltungen und -belastungen
zu vermeiden. Eine Vollfederung gehort
auf jeden Fall dazu, um die Wirbelsaule
vor schadlichen StolRen zu schitzen. Ob
E-Bike oder klassisches Rad, aktives Rad-
fahren erhoht nicht zuletzt auch unser
psychisches Wohlbefinden.

12. Wie man sich bettet...

Schlaf ist fur die korperliche und geistige
Regeneration unentbehrlich - schaffen
Sie sich ihr personliches, riickengerech-
tes Schlafparadies durch ausgezeichnete
Bettentechnik. Knapp 95 Prozent weniger
Rickenschmerzen und eine 97-prozentige
Steigerung der Schlafzufriedenheit dank
Lattoflex! Dieses Ergebnis belegt eine Stu-
die, die in Zusammenarbeit der Lattoflex
Schlafforschung und der AGR e. V. durch-
geflhrt worden ist. Aufgrund technischer
Weiterentwicklungen wird die Studie in
2013 erneut stattfinden.

13. Morgenstund’ hat Gold im Mund -
Rékeln Sie sich wach

Genielen Sie die gemutliche Bettwdrme
am Morgen mal anders, indem Sie sich
,wachrakeln“. Strecken Sie dazu Ihre Arme
und Beine so weit wie moglich aus. Zuerst
einmal nach oben bzw.unten,dann jeweils
nach links und rechts. Ergonomische, opti-
mal atmungsaktive Qualitatsbettsysteme
von Metzeler, ebenfalls ausgezeichnet mit
dem AGR-Gutesiegel, bieten Ihrer Wirbel-
saule den idealen Halt beim Schlafen. Und
auch kleinere Dehnlibungen kénnen be-
denkenlos im Bett ausgeflihrt werden. So
einfach kann gesund Schlafen sein.

14. Gartenfreude ohne Reue

Aktiv im Alltag — Gartenarbeit ist fur viele
eine willkommene Alternative zum Sport.
Das ist grundsatzlich richtig, allerdings
sollten Sie dabei auf rlickengerechte Hilfs-
mittel achten. Denn nur Gartenhelfer, die
eine aufrechte Korperhaltung ermogli-
chen, eine hohe Manovrierfahigkeit und
ein sehr geringes Eigengewicht haben,
sind riickengerecht und gelenkschonend.
Einfach, sauber und prazise arbeiten zum
Beispiel Rasenmaher und Heckenscheren
von Bosch. Die kinderleichte Handhabung
und individuelle Anpassungsfahigkeit fir
unterschiedliche Korpergroflen gestatten
Hobbygartnern Saison fur Saison ein ge-
sundes Freizeitvergnugen.

15.,,Zeigt her eure FiiBe, zeigt

her eure Schuh!“

Schuhe schitzen nicht nur die Fule, die
uns so selbstlos durch den Tag begleiten,
sondern beugen auch Rickenproblemen

vor. Auf harten Industriebéden und auch
im Alter spielt die Dampfung von Schu-
hen eine besondere Rolle! Der druckemp-
findliche Vorderfuld muss bei langem bzw.
haufigem Stehen unbedingt entlastet
werden. Die funktionalen Schuhe von
Steitz Secura bieten optimalen Schutz.
Dank ihrer ergonomischen Eigenschaften
und ihrer Multizonen-Dampfung bieten
Steitz-Schuhe Ergonomie und Komfort in
einem.

16. Liimmeln fiir's Kreuz

Limmeln ist gesund, sofern es mit haufi-
gen Haltungswechseln einhergeht. Dazu
gehort allerdings auch, dass ein Sitzmo-
bel bzw. dessen Konstruktion, egal ob flr

r I

Kinder oder Erwachsene, die Moglichkeit
bietet, auch ergonomisch korrekt zu sit-
zen. Das heilt, Sitzmobel sollen den na-
tirlichen Bewegungsdrang des Nutzers
unterstitzen und fordern. Daraus resul-
tieren Rlckengesundheit, Komfort und
Wohlgefuhl zugleich. Die Firma Moizi hat
viele positive Beispiele im Programm.

17. Jeder Gang im Biiro zahlt
Krankenschwestern, Kellner und Paketzu-
steller sind rund um die Uhr auf Achse.
Grafiker, Journalisten und Buchhalter sit-
zen dagegen fast wahrend ihrer gesam-
ten Arbeitszeit. Fir Sie gilt: Kurze Wege
nutzen, um in Bewegung zu bleiben. Der
Gang zum Briefkasten, zum Kopierer oder
zum WC eignet sich wunderbar, um sich
zu recken und zu strecken. Machen Sie ein
paar kleine Dehnubungen im Stehen und
atmen Sie mehrmals tief durch. Nachdem
Sie sich die Beine ein wenig vertreten ha-
ben, konnen Sie sich auch wieder besser
konzentrieren.




Gepriift & empfohlen: Diese Produkte wurden mit dem AGR-Gtesiegel ausgezeichnet

Aktiv Sitzen ohne Kompromisse - auf dem neuen 3Dee

ewegung liegt von jeher in der Natur des

Menschen. Erst der moderne Alltag mit
langen Sitz- und Stehphasen —in der Schu-
le, am Arbeitsplatz, im Auto — zwingt den
menschlichen Kérper zu mehr Bewegungs-
losigkeit als ihm gut tut. Das verlangt uns
einen hohen Preis ab: unsere Gesundheit.
Denn: Genetisch gesehen befindet sich
der Mensch auf einem Stand von vor rund
150.000 Jahren. Dementsprechend ist der
menschliche Kérper fiir Laufen, Klettern,
Biicken und Strecken gemacht - nicht fiir
stundenlanges, starres Sitzen.

Herkommliche Mobel bieten, durch oftmals
uberholte und falsche ergonomische An-
satze vielfach keine oder nur ungeeignete
Losungen. Die Zeit war also reif fur die Neu-
erfindung des Sitzens — abseits von Normen
und Konventionen und mit einem Ziel: mehr
Bewegung in den Buroalltag zu bringen.

Das revolutionare Konzept von Josef Glockl:
die 3D-Ergonomie fiir Sitzmobel. Nach den
Aktiv-Sitzen swopper und swoppster und
dem Vario-Stehsitz muvman setzt nun der
neue Active-Office-Chair 3Dee neue Mal3-
stabe flir Dynamik, Gesundheit und Lebens-
qualitat im Buro.

Er vereint aktiv-dynamisches Sitzen mit er-
gonomisch optimierter Entspannung. Die

patentierte swopper-Technologie® fordert
und fordert natiirliche Bewegungen in drei
Dimensionen. Sie macht Bewegungen zur
Seite, nach vorne und hinten und auch ver-
tikales Schwingen moglich. Die komfortab-
le, ergonomisch geformte Lehne gibt Halt,
wenn man bewusst entspannen méchte,
schrankt aber die Bewegungsfreiheit nie ein.

Das ist der 3Dee

Aktiv: Dynamisches Sitzen bringt Kreislauf
und Stimmung in Schwung und sorgt fir
mehr Leistungsfahigkeit. Haufige Haltungs-
wechsel starken und trainieren den Riicken
und die Muskulatur.

Entspannend: Die physiologisch gewdlbte
Lehne passt sich ergonomisch und kom-

fortabel jeder Riickenform an. Sie gibt Halt
ohne die Bewegungsfreiheit einzuschran-
ken. Lordosenwolbung und Lehnendruck
sind mit einem Handgriff individuell ein-
stellbar.

Durchdacht und gesund: Der intelligen-
te Sitz ist leicht konvex geformt und mit
der flexzone®-technology ausgestattet. So
wird fur optimale Anpassung ohne Druck
gesorgt. Der atmungsaktive Multizonen-
Komfortschaum bietet Halt und ein gesun-
des Sitzklima.

High-Tech: Die patentierte swopper-Tech-
nologie® fordert und fordert wechselnde
Sitzpositionen und harmonische 3D-Bewe-
gungen. Und weil sich der 3Dee den Bewe-
gungen seines Be-Sitzers anpasst, bleibt der
Riicken aufrecht - selbst wenn man sich
dem Tisch zuneigt.

Passgenau und intuitiv: Der 3Dee Idsst sich
leicht und schnell einstellen: Hohe, Gewicht,
seitliche Beweglichkeit, Lehnendruck und
Hohe der Lordosenwdlbung sind intuitiv
regulierbar. Fir optimale, personliche An-
passung.

Weitere Infos unter: www.aeris.de

Gepflegter Garten ohne Riickenschmerzen

artenarbeiten wie Unkraut jaten, He-
Gcken schneiden oder Rasen mahen
konnen Ricken und Gelenke stark be-
lasten und zu Beschwerden wie Ricken-
schmerzen und Muskelverspannungen
flhren. Ungeeignetes Werkzeug verstarkt
diese Problematik. Jetzt konnen Hobby-
gartner bei der Pflege des geliebten Griins
ihren Ricken entlasten. Denn das Gitesie-
gel ,Gepriift & empfohlen” wurde nach
einem Rasenmaher nun auch an zwei He-
ckenscheren verliehen.

Die Elektro-Heckenscheren AHS 65-34 und
AHS 70-34 bieten aufgrund einer sehr
guten Gewichtsverteilung eine optimale
Schwerpunktlage und ermogli-

chen dadurch ermidungs-
freies Arbeiten in wech-
selnden Positionen. Die
ausgezeichnete Hand-
lichkeit wird

zudem durch einen bedienfreundlichen
Softgrip-Bligelgriff, der wiederum flexib-
le Schaltstellungen erlaubt, sowie einen
transparenten Handschutz unterstitzt.
Zusatzlich zeichnen sich die Modelle durch
ein geringes Gewicht bei gleichzeitig ho-
her Leistungsstarke aus.

Die Rotak Akku- und Elektro-Rasenmaher
von Bosch gewahrleisten eine riickenscho-
nende Korperhaltung und Handhabung.
Die Hohenverstellbarkeit der Holme er-
moglicht ein Anpassen an verschiedene
Korpergroen und sorgt dadurch fiir ein
ermidungsfreies Arbeiten in aufrechter
Haltung. Die ergonomische Form und Po-
sitionierung der Handgriffe verhindert
ein Abknicken der Handgelenke beim
Lenken des Mahers. Die einfache Bedie-
nung der Schalter sowie die Moglichkeit,
verschiedene Greifpositionen einzuneh-
men, sichern zusatzlich eine physiologi-

sche Handhabung. Zudem ldsst sich der
Rasenmaher durch sein geringes Gewicht
und die gleichmafige Gewichtsverteilung
leicht mandvrieren und verstauen.

Weitere Infos unter: www.bosch-garden.de




Der alltagliche Sitzmarathon wird
oftmals zur Qual, weil bei Polster-
mobeln, Ruhe- oder Fernsehsesseln allzu
oft das Design, nicht aber die Ergonomie
im Vordergrund steht. Rickengerechte
Polstermébel sollten aber idealerwei-
se eine Kombination aus ,Design und
Gesundheit” bilden. Die Garnituren der
Serie Ergoselect 3 von himolla gefallen
und entlasten den Riicken zugleich durch
eine Rickenlehne, die bis in Schulterho-
he ausgearbeitet ist, eine in der Neigung
verstellbare Kopfstitze, eine funktionale
Lenden- bzw. Beckenkammstiitze sowie
eine individuell anpassbare Sitztiefen-
einstellung. Eine Sitzhoheneinstellung
optimiert die Sitzhaltung und erleich-
tert Aufstehen und Hinsetzen. Aufgrund

dieser riickenfreundlichen Merkmale
wurden die Sitzgarnituren mit dem AGR-
Gutesiegel ausgezeichnet. Zusatzlich zu
den geforderten Eigenschaften sind die
Modelle mit einer Warme isolierenden
und Oko-zertifizierten Schafschurwollab-
deckung fiir noch besseren Sitzkomfort
ausgestattet.

Ebenso gibt es aus dem Hause himolla
einen zertifizierten Ruhesessel. Die Ses-
sel aus der Reihe ,Senator” wurden mit
einem fiir himolla charakteristisch hohen
Qualitats- und technischen Anspruch
entwickelt und kénnen die Anforderun-
gen der AGR erfiillen. Alle zertifizierten
Sessel sind mit fiinf bzw. sechs Motoren
zur leichten und mihelosen Verstellung
ausgestattet. Somit kénnen Riicken,
FuRstitze, Sitztiefe, Sitzhohe und die
Sitzneigung individuell und voneinander
getrennt angepasst werden. Es wird auch
eine Herz-Waage Liegeposition und eine
Aufstehhilfe ermoglicht.

Das dritte Produkt mit AGR-Zertifizierung
ist das Speisezimmerprogramm Modell

Design und Gesundheit fiir das Wohn- und Esszimmer

1213 mit den passenden Stihlen 7212. Der
Clou an dem Modell ist die integrierte
Ergoselect-Funktion in der Sitzbank. Die-
se bewirkt, dass der Benutzer seine Sitz-
position jederzeit verdndern und auf sei-
ne Bedurfnisse abgestimmt sitzen kann.
Indem der Riicken stufenlos nach hinten
verstellt und die Sitztiefe bei gleichzeiti-
ger Sitzhohenverstellung verlangert wer-
den kann, steht ergonomischem Sitzen
fir jedermann nichts mehr im Wege. Die
Funktion ist in jedem Sitz integriert und
kann so flexibel genutzt werden! Dass die
Armlehnen jeweils zusatzlich nach unten
geklappt werden kénnen, macht das Pols-
termdébel noch praktischer.

Weitere Infos unter: www.himolla.com

Liegen lohnt sich: Lattoflex startet die Aktion ,Testschlafer gesucht 2013“

er sich nach dem Aufstehen wie
V\/ geradert fuhlt, obwohl er eigentlich
lange genug geschlafen hat, sollte einmal
sein Bett genauer unter die Lupe nehmen.
Denn Kreuz- und Nackenschmerzen am
Morgen deuten darauf hin, dass die Kor-
perhaltung wahrend der Nachtruhe nicht
rickengerecht war. Ein schlecht stiitzen-
der, durchhangender Lattenrost in Kombi-
nation mit der falschen Matratze ist Gift
fiir die Wirbelsaule und beeintrachtigt die
Schlafqualitat enorm. Moderne Bettsyste-
me, die sich individuell an die Kérperform
anpassen lassen, versprechen Entspan-
nung flr den Riucken und sorgen fiir ein
schmerzloses Erwachen.

Die Firma Lattoflex aus Bremervorde star-
tet nun eine erneute Testaktion, um her-
auszufinden, welche Auswirkungen ihre
neuen Bettsysteme auf die Schlafqualitat
und auf eventuell vorhandene morgendli-
che Riickenschmerzen haben. Hierfiir wer-
den Testschlafer gesucht, die vier Wochen
lang bei sich zu Hause das Lattoflex-Bett-

system ausprobieren und ihre Erfahrun-
gen einer Vergleichsstudie zur Verfligung
stellen. Die Auswertung der Testschlafer-
Ergebnisse erfolgt unter wissenschaftli-
cher Begleitung von Prof. Dr. Jiirgen Zul-
ley (Schlafforschung), Prof. Dr. med. Erich
Schmitt (Orthopadie) und der Aktion Ge-
sunder Riicken e. V.

Das Besondere: Im Anschluss an die vier-
wochige Testphase dirfen die Teilnehmer
ihr Bettsystem im Wert von rund 1600
Euro behalten! Interessierte kdnnen sich
bis zum 30. April 2013 furr die Aktion ,Test-
schlafer gesucht 2013“ bewerben und ihre
Chance auf diese hochwertige Pramie si-
chern. Die Anmeldung erfolgt im Internet
unter www.agr-ev.de/schlaftest

Das Thema Riickengesundheit wird bei
Lattoflex groR8 geschrieben. Im Gegensatz
zum herkdmmlichen, starren Lattenrost
bietet das moderne Lattoflex Bettsystem
maximale Flexibilitat und passt sich der
individuellen Form der Wirbelsaule opti-

mal an. Die innovativen Unterfederungen
bestehen aus einer Vielzahl elastischer
Fligel, die in alle Richtungen beweglich
sind, punktgenau auf jede Schlafbewe-
gung reagieren und Gewichtsverlage-
rungen sanft abfangen. In Kombination
mit einer darauf abgestimmten Matratze
bietet Lattoflex ideale Bedingungen fur
eine entspannte Nachtruhe und einen
schmerzfreien Morgen.

Weitere Infos unter: www.lattoflex.de
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b Frihaufsteher oder Nachteule - rund

ein Drittel unseres Lebens verschlafen
wir. Einige Menschen brauchen neun Stun-
den Schlaf, um sich fit zu fihlen, anderen
gentigen finf Stunden. Doch wichtiger als
Dauer und Zeitpunkt der Nachtruhe ist de-
ren Qualitat. Wer sich morgens wie gera-
dert fihlt, obwohl er eigentlich lang genug
geschlummert hat, sollte seine Schlafstat-
te einmal genauer unter die Lupe nehmen.
Ein schmerzendes Kreuz und ein verspann-
ter Nacken am Morgen sind Hinweise da-
rauf, dass das alte, meist hygienisch und

mechanisch vollig verbrauchte Bett, den
Anforderungen keinesfalls mehr genigt.
Sowohl eine zu harte als auch eine zu wei-
che Matratze sowie ein durchhangender,
schlecht stiitzender Lattenrost sind Gift fur
die Wirbelsaule.

Rund 60 % der Deutschen schlafen auf
Federkernmatratzen, 35 % auf Kaltschaum
und 5 % auf Latexmatratzen. Mit dem neu-
en vertikalen Liegesystem (Tubes-System)
auf Kaltschaumbasis werden somit gleich
95 % des Marktes erreicht.Wer hohen Kom-
fort (vom Kaltschaum) sowie hochste Luft-
durchléssigkeit (Federkern) sucht, wird sich
auf der neuen Alternative von Metzeler
pudelwohl fihlen.

Bis zu 200 Liter Flissigkeit verdampfen
pro Jahr Nacht fiir Nacht in die Matratze.
Das vertikale Tubes-System flihrt die ent-
standene Feuchtigkeit schon wahrend der
Nacht aus der Matratze heraus. Somit ent-
steht ein trockenes und sehr angenehmes
Schlafklima —eine wichtige Voraussetzung
flr gesunden Schlaf.

Die Feuchtigkeit vom Korper wird durch
den Matratzenbezug und die Matratzen-

Matratzen, die atmen!

auflage direkt in die kreisrunden Tubes ge-
leitet, bei jeder noch so kleinen Bewegung
wird Uber einen sogenannten Pumpeffekt
dieser Vorgang unterstitzt.

Die Matratzen wurden vom Institut Hohen-
stein einer thermophysiologischen Beur-
teilung unterzogen und das Ergebnis wird
wie folgt beschrieben: ,Atmungsaktivitat
und Wasserdampfaufnahme sind deutlich
besser als bei den in der Untersuchung ge-
priften herkdmmlichen Matratzen®.

Die Unterfederung (friiher Lattenrost) und
das Kopfkissen sind analog aufgebaut, wir-
ken nach demselben Prinzip und verstar-
ken dadurch die gesamte Wirkung enorm.

Somit ganz einfach auf einen Punkt ge-
bracht: Metzeler Matratzen ,atmen“! Die
Tubes in verschiedenen Hartegraden, kom-
biniert mit der Komfortauflage im Mul-
tizonenschnitt garantieren ergonomisch
perfektes Liegen. Das flir das Tubes-Schlaf-
system sowie fiir die Tubes-Kopfkissen er-
teilte AGR-Gltesiegel spricht fir sich!

Weitere Infos unter:
www.metzeler-matratzen.de

ewegtes Sitzen auf gesunde und an-
B genehme Weise ermoglichen: Das ist
das Ziel von MOIZI Mdbel. Im Jahr1994 ge-
griindet, gilt das Unternehmen als Spezia-
list fur dynamisch-ergonomische Sitzmo-
bel und bietet fur jede Altersgruppe und
jeden Anspruch das passende Mobel —von
Kindermodellen liber den eleganten Stuhl
flir das Home Office bis hin zum Entspan-
nungssessel. MOIZI konzentriert sich dar-
auf, Bewegung in das sonst so starre und
bewegungsarme Sitzen zu bringen.

Unser Riicken stiitzt uns ein ganzes Leben
lang — dennoch ist er sehr feinfiihlig und
sensibel. Und nur ein Riicken in Bewegung
ist die beste Voraussetzung flr einen ge-
sunden Riicken.

Bis zu 85 Prozent unserer wachen Zeit

verbringen wir sitzend. Rlckenschmer-
zen zahlen auch deswegen zu den domi-
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nierenden Krankheiten. Wir
konnen nicht vermeiden,
dass wir beim Lernen, im
Beruf und in der Freizeit viel
sitzen. Mit Stuhlen, die ein
aktives und dynamisches
Sitzen fordern, wirkt MOIZI
einseitigen Belastungen der
Wirbelsaule entgegen. Zahl-
reiche  Produkte wurden
schon mit dem Giitesiegel
der Aktion Gesunder Ricken
(AGR) ausgezeichnet. Neu
pramiert: Der Esszimmer-
stuhl MOIZI 40. Dank der leicht bewegli-
chen Riickenlehne und der speziell kons-
truierten Sitzschale, wird die Sitzposition
optimal unterstiitzt und der Riicken ent-
lastet.

MOIZI Mébel sind durch eine Vielzahl von
leichten Kdrperbewegungen steuerbar

Wir wollen Ihnen den Riicken freihalten!

und unterstiitzen so durch ihre Flexibilitat
die natirlichen Sitzbewegungen.

Das Ergebnis: Bewegung und Dynamik so-
wie ein unglaublich entspanntes Sitz- und

Wohlgefiihl.

Weitere Infos unter: www.moizi.de




rolls - das ergonomische Stehpult fiir die iPad-Generation macht Schluss mit ,,Handynacken” und Riickenschmerzen

Die Nutzung der inzwischen weit
verbreiteten  Technologien  von
Smartphone und Tablet-PC geht haufig
einher mit gesundheitsschadigenden
Kérperhaltungen. Diesem Thema hat
sich jetzt der Ergonomiespezialist of-
ficeplus aus dem schwabischen Rottweil

angenommen. Herausgekommen ist
dabei ein wahres Multitalent in Punkto
Ergonomie und Funktionalitat: das mo-
bile Stehpult rolls.

Das neue multifunktionale mobile Steh-
pult rolls richtet sich speziell an Nutzer,
die gerne mobil arbeiten, technisch up-
todate sind und auf aktuelles moder-
nes Design Wert legen. Ein Highlight ist
die funktionale Ausstattung fiir Nutzer
von Tablet-PC, Smartphone und Note-
book. So lasst sich beispielsweise in der
stufenlos neigbaren Arbeitsplatte ein
iPad (ab Version 2) integrieren. Ein im
Tischgestell verbauter Akku mit ent-
sprechenden Gerdteanschlissen und
ausziehbarem Netzkabel sorgt dabei fir
langanhaltende Unabhangigkeit von
der Steckdose.

Zusatzlich gibt es eine Haltevorrichtung
flr Tablet-PCs und Smartphones. Der
Clou dabei: Dank der stufenlosen Ho6-
heneinstellung des rolls lassen sich die
Gerate in die passende Position bringen,
um dem berlchtigten ,Handynacken®
vorzubeugen. Denn beim Lesen von E-
Mails auf mobilen Endgeraten kann die
lang anhaltende und stark nach unten
geneigte Kopfhaltung zu Verspannun-
gen, Fehlhaltungen und daraus resultie-

renden Nackenschmerzen fiihren. Das
rolls verhindert das erfolgreich.

Daneben bietet das neue rolls alle be-
kannten Vorteile der bewahrten mo-
bilen rolls Stehpulte von officeplus: Es
fordert das von der modernen Medizin
empfohlene Arbeiten im Stehen, wo-
durch die Belastung von Bandscheiben
und Ricken erheblich gemindert wer-
den. Hinzu kommt die hochwertige
Verarbeitung mit stufenlos in der Hohe
(93 - 139 cm) und Neigung (o - 70 Grad)
verstellbarer Arbeitsplatte, integrierten
Dokumenthalterungen und einer den
Rucken entlastenden FufSstitze. Das
rolls Stehpult ist im wahrsten Sinne
des Wortes multifunktional. Es eignet
sich sowohl als Arbeits- und Leseplatz,
als auch als Prasentations- und Bespre-
chungspult oder Laptop-Arbeitsplatz im
Blro und Zuhause.

Weitere Infos unter: www.officeplus.de

Kendu hybrid: Kompaktes Pedelec fiir Alltag und Reise

ersteller Riese & Miuller zeigt mit
dem Kendu hybrid ein kompaktes,
voll gefedertes E-Bike, das durch die

Integration moderner Faltradtechnik
nicht nur im Alltag (berzeugen soll.
Fur den Transport des 20-Zollers las-
sen sich Vorbau und Sattelstitze ohne
Werkzeug umlegen bzw. versenken. Im
komprimierten Zustand passt das Ken-

du hybrid auch in die meisten Kombi-

Pkw. Perfekt etwa fiir die unbeschwerte
Erkundung fremder Stadte und Regio-
nen. Die Position des Bosch-Motors in
der Fahrradmitte sorgt fir ein neutra-
les Fahrverhalten in jeder Situation. Die
Vollfederung erhoht Fahrsicherheit und
Komfort. Die im Kendu hybrid verbaute
NuVinci-Getriebenabe erlaubt stufen-
loses Schalten ohne Gangvorgabe. Ge-
gen Aufpreis sorgt die Schaltautomatik
NuVinci Harmony fir die permanente
Wohlfiihl-Drehzahl. Der werkzeuglos
winkel- und hoéhenverstellbare Vorbau
sowie die verstellbare Sattelstltze bie-
ten auch unterschiedlich groen Rad-
lern die richtige Position. E-Bikes von
Riese & Miller beweisen mit dem AGR-
Gutesiegel ihre besondere ergonomi-
sche Qualitat. Zudem wurde das Modell
Jetstream vom ADAC mit der Traumnote
1,2 als Testsieger bewertet.

Details:

e voll gefedertes, kompaktes und
teilfaltbares Pedelec

e Alurahmen mit variabler Sitz- und
Vorbauposition

. stufenlose Getriebenabe von NuVin-
ci, optional mit Schaltautomatik

e Antrieb: Mittelmotor von Bosch mit
250 Watt Leistung

. Lithium-lonen-Akku mit 8,2 Ah
(300 Wh), bzw. 11 Ah (400Wh)

e GroBen: Einheitsgrole fir Korpergro-
Ben von 1,50 bis 1,95 Meter

e Farbe: WeiR, Rot, Silber
. Gewicht: ab 23,8 kg

Weitere Infos unter: www.r-m.de
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I\/\it der Drehstuhlfamilie ,swing
up“ prasentiert Sedus den ersten

Blirostuhl, der bis dato ungekannte Be-
wegungsoptionen bietet. Er fordert ein
intuitives und natirliches Bewegungs-
verhalten des Nutzers. Dank der Similar-
Swing-Mechanik erlangt die Sitzschale
eine seitliche Flexibilitdt, so dass sich
das Becken auch zur Seite neigen kann.
Das Sitzen auf dem ,swing up“ erlaubt
daher Uber die Bewegungsoptionen ei-
nes guten Synchron-Drehstuhls hinaus-
gehende Freiheitsgrade.

Zugleich werden Schaden durch die
statische Sitzhaltung vorgebeugt und die
Arbeitsleistung gesteigert, da Gelenke und
Muskeln im Huftbereich und in der Ru-
ckenpartie zur Unterstiitzung der Hirnta-
tigkeit aktiviert werden. Die regelmalRige
Zirkulation des Blutkreislaufes und die Ver-
sorgung mit Nahrstoffen und Hormonen
ist auch fir die geistige Leistungsfahigkeit
und das emotionale Wohlbefinden von
groRer Bedeutung.

Die neue Sitzkinematik raumt dem Korper
alle Bewegungsfreirdume ein und nutzt
zugleich das natirliche Korpergefiihl, sich
selbst zu stabilisieren. Der Bewegungs-
ablauf ist harmonisch und flieRend, der
Korper erkennt die Bewegungsanreize und
nimmt sie wie selbstverstandlich auf. Da
sich die Armlehnen nicht mitbewegen, be-
halt der Nutzer sein Sicherheitsgefiihl bei
einem hohen Zugewinn an Komfort und
Geborgenheit. Auf Wunsch kann der Nut-
zer die Sitzkinematik arretieren.

Der Drehstuhl ,swing up“ bietet durch
seine hohen- und neigungsverstellbare
Kopfstiitze zusatzlich sinnvolle Funktionen.
Spannend ist, dass diese neue Technik und
damit auch deren ergonomischer Nutzen
auch fir Besucherstihle erhaltlich ist.

Ergonomische Weltneuheit: Sedus ,,swing up”

Sedus ,,quarterback“

Zu den aktuellen Sedus Highlights im
Blirositzmdbelbereich  gehdrt neben
,swing up“ auch der neue Drehstuhl
,quarterback®, der mit seiner groen Ru-
ckenlehne viel Komfort erméglicht. Der
reprasentative Alleskonner zeichnet sich
in der Optik durch GroBzlgigkeit, Leich-
tigkeit und Dynamik aus. ,quarterback”
verfligt tber alle wichtigen ergonomi-
schen Features wie hohenverstellbare
Lordosenstiitze, Similarmechanik mit
Federkraft-Schnellverstellung,  Sitznei-
geverstellung,  Sitzhohenverstellung,
Gasfeder oder Gasfeder mit mechani-
scher Tiefenfederung, Sitztiefenverstel-
lung sowie optional eine hohen- und
neigungsverstellbare Nackenstiitze und
2-D bzw. 3-D-Armlehnen.

Weitere Infos unter: www.sedus.de

STEITZ SECURA Komfortschuhe - Gut zu FuBB und Riicken

iele Menschen leiden taglich Hollen-
V qualen — und das ganz freiwillig. Sie
laufen in Schuhen, die ihre FliBe maltratie-
ren und schadigen. Durch das tagliche Ste-
hen und Gehen auf harten Asphalt- und
Betonbdden treten FuBprobleme auf, die
friher unbekannt waren.

Es gibt heutzutage kaum noch jemanden,
der nicht tber FuBprobleme in irgendeiner
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Form klagt. Die haufigsten Probleme be-
reiten entzlindete FuRballen, Schwielen,
deformierte Zehen und schmerzende Ful3-
gelenke. Hinzu kommen Rickenschmer-
zen, die durch schlechtes Schuhwerk ver-
ursacht oder begiinstigt werden. Schuhe
die ohne ausreichende Dampfung ausge-
stattet sind, leiten bei jedem Schritt die
harten StoRe Uber den Ful3, direkt an die
Wirbelsaule weiter.

Die STEITZ SECURA Komfortschuh-Kollekti-
on geht auf diese Ful3- und Riickenproble-
me ein und setzt neue MaRstabe. Mit vier
verschiedenen Weiten je Schuhlange pas-
sen sich die Schuhe individuell an jeden
Full an. Die Multizonendampfung VARIO
Vitality® lasst sich individuell abstimmen
und nimmt den Druck von Zehen, Ballen
und Fersen. Fiir den Trager fuhlt sich das
an, als ob er sich standig auf einem ange-
nehm weichen Untergrund bewegt.

Neben den sportlichen Modellen umfasst
das Sortiment elegante Business-Schuhe
sowie Schuhe fiir Bereiche, in denen Schutz
vor Nasse und ein erhohter Klimakomfort
wichtig sind, Schuhe mit GORE-TEX Lami-
nat.

Weitere Infos unter: www.steitzsecura.de




Kleines Fitnessgerat, groBe Wirkung: Das original Dynair Ballkissen® von TOGU

D as original Dynair Ballkissen® ver-
eint effizientes Rickentraining mit
einer verbliffend simplen Anwendung:
Man setzt sich einfach nur drauf und
tut etwas Gutes flr seinen Riicken”. Das
Erfolgsrezept: Das patentierte Dynair
Ballkissen® kann schnell und effektiv in
ein professionelles Trainingsprogramm
integriert werden, lasst sich aber auch
problemlos im Alltag nutzen, z. B. zu
Hause oder in der U-Bahn.

Urspriinglich als platzsparende und
glinstige Alternative zu den grofen Fit-
nessballen entwickelt, ist es mittlerwei-
le eines der erfolgreichsten Produkte
aus dem Hause TOGU. Das innovative
Ballkissen® unterstutzt als luftgefiilite

Unterlage das rlickengerechte, dyna-
mische Sitzen, trainiert die Wirbelsau-
lenmuskulatur und entlastet somit die
Bandscheiben. Mit dem kleinen Hilfs-
mittel kann die aufrechte Haltung op-
timiert werden. Das Dynair Ballkissen®
ist also nicht nur ein ideales Trainings-
gerat, sondern es ist aullerdem leicht
zu transportieren und im Alltag ohne
zusatzlichen Zeitaufwand nebenbei
zu verwenden, z. B. auch bei einem Be-
such in einem Sportstadion wahrend
der FuBballsaison. Es ermoglicht daru-
ber hinaus auch anspruchsvolle Stiitz-
Ubungen sowie Trainingseinheiten im
Stehen oder in Bauch- und Riickenlage.
Die hochwertigen Modelle eignen sich
ideal zur Verbesserung von Rumpfstabi-
litdt, Koordination und Gleichgewicht.
Aus diesem Grund wird das Dynair Ball-
kissen® auch von Medizinern und Fit-
nessexperten empfohlen und tragt das
AGR-Gltesiegel.

Neu: Dynair Ballkissen® Plus
TOGU erganzt die Produktrange ab 2013

Aktion Gesunder Riicken e. V. launcht Newsrubrik und Facebook-Seite

as empfehlen Experten zur Vermei-

dung von Ruckenschmerzen? Wel-
che Behandlungsmoglichkeiten gibt es
bei einem Bandscheibenvorfall? Wo fin-
den welche Veranstaltungen zum Tag der
Ruckengesundheit statt? Rund um das
Thema Ruckengesundheit gibt es standig
Neuigkeiten und aktuelle Informationen,
Serviceangebote,  Veranstaltungstipps
oder Produktneuheiten. Die Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e.V. bietet mit der
neuen Newsrubrik auf ihrer Homepage
www.agr-ev.de sowie einer neuen Face-
book-Seite Verbrauchern die Moglichkeit,
in punkto gesunder Ricken stets auf dem
neuesten Stand zu sein. Ein wertvoller
Service, der taglich aktualisiert und er-
weitert wird.

Neben der Newsrubrik stehen auf der
Website der AGR aktuelle fachliche In-
formationen lber mogliche Ausléser fir
Ruckenbeschwerden und die Bedeutung
eines riickenfreundlichen Arbeits- und
Freizeitumfeldes im Fokus. Im Bereich
,Geprift & empfohlen werden Alltags-
produkte vorgestellt, die mit dem Gute-
siegel der AGR ausgezeichnet sind und

zur Therapie und Pravention von Rucken-
schmerzen beitragen. Ein detaillierter Kri-
terienkatalog fiir verschiedene Produkt-
bereiche ermoglicht dem Interessenten
Einblicke in die Bewertungsmal3stabe
und hilft zusatzlich bei der Auswahl ge-
eigneter riickenfreundlicher Produkte. Ein
ubersichtliches Hersteller- und Handler-
verzeichnis gibt zudem Auskunft dartiber,
wo die Produkte bezogen werden kdnnen.

Die AGR bei Facebook

Auch fiir Facebook-Mitglieder bietet die
AGR tolle Serviceangebote. Auf der Fan-
seite werden Besucher regelmaRig tber
aktuelle Entwicklungen auf dem Gebiet
der Riickengesundheit informiert, es gibt
attraktive Gewinnspiele, Veranstaltungs-

um ein weiteres Modell: Das Dynair
Plus in UbergroRe mit 39 Zentimetern
Durchmesser bietet noch mehr Sitz-
komfort. AuBerdem ist das Dynair Plus
durch seine Belastbarkeit auch das ide-
ale Fitnessgerat fur Ubungen mit dem
Ziel, den Riicken zu starken.

Weitere Infos unter: www.togu.de

tipps und Hintergrundberichte. Werden
Sie Fan unter: www.facebook.com/dieagr.

Die AGR hat sich seit ihrer Grindung
1995 zur Aufgabe gemacht, ein Bewusst-
sein fiir die Bedeutung riickengerechter
Verhaltnisse zu schaffen und dadurch
Rickenschmerzen zu vermeiden. ,Denn
bei Pravention und Therapie von Riicken-
leiden spielen Alltagsprodukte, die den
Bewegungsapparat und die Wirbelsdule
optimal entlasten, eine wesentliche Rol-
le“, so Detlef Detjen, Vorstand der AGR.
Unterstutzt wird der Verein dabei von
vielen tausend Partnern und Mitgliedern
aus der medizinischen und therapeuti-
schen Fachwelt. Gebrauchsgegenstande,
die ergonomischen und orthopadischen
Kriterien entsprechen, werden von der
AGR, nach erfolgreich durchlaufener Pri-
fung durch unabhangige medizinische
Experten, mit dem AGR-Gutesiegel aus-
gezeichnet.



Geschaftsfihrer der

Bundesvereinigung Pravention und
Gesundheitsforderung e. V. (BVPG)
Heilsbachstr. 30

53123 Bonn
Tel. +49 (0) 228 / 987 27 1
Fax +49 (0) 228 / 642 00 24

Mobil +49 (0) 160 / 973193 19
pp@bvpraevention.de

»Riickenbeschwerden - eine Herausforderung fiir Pravention
und Gesundheitsférderung”

ie aktuellen Daten der Gesundheitsberichterstattung des

Bundes von 2012 bestatigen erneut, dass Rlckenschmerzen
und Krankheiten der Wirbelsaule in Deutschland und vergleich-
baren Landern eine Gesundheitsstorung von herausragender
epidemiologischer, medizinischer und gesundheitskonomischer
Bedeutung sind.

Ergebnissen der Deutschen Rickenschmerzstudie (2003/2006)
zufolge liegen die Angaben zur Lebenszeitpravalenz (,mindes-
tens einmal im Leben Rickenschmerzen®) zwischen 74 und 85 %
—in einer Studie des Robert Koch-Instituts aus dem Jahr 2009 ga-
ben 20,7 % der Befragten an, im letzten Jahr unter mindestens
drei Monate oder langer anhaltenden Riickenschmerzen (fast
taglich) gelitten zu haben

Diese Tatsache stellt jedoch nicht nur eine Herausforderung fuir
die Leistungserbringer und die Leistungsangebote in den Be-
reichen ,(Akut-)Therapie” und ,Rehabilitation dar, sondern er-
fordert — nicht zuletzt aus gesundheitsokonomischen Griinden

- vielmehr eine hohe Aufmerksamkeit im Handlungsfeld ,Ge-
sundheitsforderung und Pravention®.

In einer 2010 dokumentierten diesbezliglich australischen Pra-
ventionskampagne wurde u. a. die folgende Botschaft vermittelt:
,Wichtige Ressourcen sind korperliche Fitness und allgemeines
korperliches Wohlbefinden. Daher sollten alle sich bietenden Be-
wegungschancen genutzt (z. B. Treppe statt Fahrstuhl) und neue
gesucht (Muskeltraining, Ausdauersport) werden.”

Der praventive Ansatz versucht vor allem, eine ,Entdramatisie-
rung” und — damit verbunden - auch eine ,Entmedikalisierung”
des Phdnomens ,Riickenbeschwerden® zu erreichen.?

Sowohl seitens der Gesetzlichen Unfallversicherung? wie seitens
der Gesetzlichen Krankenversicherung* gibt es zum Thema ,,RU-
ckenbeschwerden inzwischen zahlreiche und fiir die Versicher-
ten im Prinzip flichendeckend zugangliche Angebote — und auch
im weiten Feld der Leistungserbringung jenseits der gesetzlichen
Sozialversicherung herrschen weder Mangel noch Phantasielo-
sigkeit (Sport, Fitness, Wellness).

Allerdings stellen sich bei alledem stets zwei bedeutsame Fragen:
die nach der tatsachlichen Qualitat der jeweiligen konkreten An-
gebote und die zur dauerhaften, also nachhaltigen Wirksamkeit
der einerseits verhaltens- wie andererseits verhaltnispraventiven
MafBnahmen.

Das durch die ,Konfoderation der deutschen Riickenschulen’
initierte und derzeit noch laufende Evaluationsprojekt zur ,Pra-
ventiven Riickenschule®, die aktuellen Bemihungen des Bundes-
gesundheitsministeriums um mehr Qualitatssicherung verhal-
tenspraventiver MaBnahmen im Rahmen des Gesetzentwurfs
,Forderung der Pravention” vom 21.01.2013 und die Etablierung
eines Gutesiegels flr rlickengesunde Produkte der Aktion Gesun-
der Riicken e.V. (AGR) sind positive Beispiele, Antworten auf diese
Fragen zu geben.

«

Facharzt fiir Orthopadie, Chirotherapie
und Sportmedizin

Leiter des Marianowicz-Zentrums fur
Moderne Orthopadie

Augustenstralle 106

80798 Miinchen

Tel. +49 (0)89 / 410 79198

Fax +49 (0)89 / 413 535 65
m.marianowicz@marianowicz.de

Der vorschnelle Griff zum Skalpell - Deutschland im OP-Wahn

Die Zahlen sind alarmierend: Laut AOK Krankenhaus-Report
2013 hat allein 2011 die Zahl aller stationar behandelten Fal-
le um 1,5 Millionen zugenommen, insgesamt gibt es damit rund
18,3 Millionen Patientenakten in deutschen Krankenhausern. Be-
sonders auffallig ist der Anstieg bei den Operationen an der Wir-
belsaule, die sich zwischen 2005 und 2010 mehr als verdoppelt
haben. Insgesamt sprechen wir von circa 400.000 chirurgischen
Eingriffen am Rucken pro Jahr, rund die Halfte davon sind Band-
scheibenoperationen. Die Grlinde fir die enorme Zunahme beiden
Riickenoperationen liegen aber nicht im demographischen Wan-
del, wie vielerorts unter Missachtung der Faktenlage kolportiert
wird. Richtig ist, dass Verschleierscheinungen im Alter zunehmen
und bei einer alter werdenden Gesellschaft auch mehr Falle auftre-
ten. Damit lasst sich aber keinesfalls eine Verdopplung der Opera-
tionszahlen binnen kiirzester Zeit rechtfertigen. In Wahrheit sind
es handfeste wirtschaftliche Interessen und das unumstoRliche
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Vertrauen in moderne bildgebende Verfahren, die die Zahlen nach
oben schnellen lassen. MRT und CT liefern groRartige Bilder und le-
gen jedes noch so kleine Detail offen. Aber: Warum soll ein Patient
operiert werden, der trotz eines Symptoms flr ein Riickenleiden
gar keine Beschwerden hat?

5-Stufen-Therapie ganz ohne Operation

Tatsachlich haben je nach Studie zwischen 30 und 45 Prozent aller
Riickenoperationen nicht den gewlinschten Erfolg. Eine solche soll-
te grundsatzlich nur dann in Betracht kommen, wenn Lahmungs-
erscheinungen auftreten. Fiir alle anderen Falle —und das sind tiber
90 Prozent — existieren Verfahren, die flr den Patienten mit we-
niger Risiko und fiir die Kassen mit einem geringeren finanziellen
Aufwand verbunden sind. Ein auf der Basis von 30 Jahren ortho-
padischer Erfahrung entwickeltes, flinfstufiges Konzept zeigt dann
in der taglichen Praxis, wie sich Riickenleiden auch ohne chirurgi-
schen Eingriff beseitigen lassen. Zu Beginn kommen sanfte The-
rapieformen von Muskeltraining tber Reiz- bis zur Triggerpunkt-
therapie zum Einsatz. Auf Stufe zwei folgen Schmerzmittel und
Entziindungshemmer, daran schlieien sich Mikrotherapien an, bei
der via Katheter Medikamente in den Korper abgegeben werden.
Stufe vier sieht minimal-invasive Therapieformen unter Einsatz
moderner Lasertechnologie vor. Die stationare Komplextherapie
schlieRlich kombiniert die Methoden der ersten bis vierten Ebene.
Zusatzliche Unterstltzung erhalten die Patienten im Rahmen ei-
ner psychosomatischen Betreuung. Die Methode hat Erfolg: Vier
von flinf Patienten bendtigen lediglich die Stufen eins und zwei,
um ein beschwerdefreies Leben zu fiihren. In jedem Fall wichtig:
die intensive Beschaftigung mit dem Patienten.



Kurztext

Pravention statt Operation:

rundum riickengesund

llein in Deutschland werden jahr-
lich rund 400.000 Riicken operiert,
Tendenz steigend. Dabei sind laut dem

Minchener  Wirbelsdulenspezialisten
Dr. Marianowicz 80 Prozent der OPs
uberfliissig. Seine Uberzeugung: ,Die
meisten Rickenleiden heilen von selbst
aus.“ Die Aktion Gesunder Ricken e. V.
klart auf, wie Riickenleiden effektiv vor-
gebeugt und Operationen vermieden
werden konnen.

Jlch habe Ricken!” Millionen leidens-
geplagte Deutsche kennen es nur zu
gut. Denn mittlerweile ist jeder zweite
Arztbesuch auf ein Rickenleiden zuriick-
zufiihren! Das Problem: Arzte raten in
diesen Fallen viel zu schnell zu invasiven
Eingriffen ohne vorher eine eindringli-
che Ursachenforschung vorzunehmen.
Folglich sitzt bei vielen Arzten das Skal-
pell zu locker. So werden pro Jahr etwa
400.00 Riicken-OPs durchgefiihrt, von
denen nicht nur 8o Prozent unnétig sind,
sondern 40 Prozent ganzlich erfolglos
bleiben!™.

Minimaler Eingriff — maximale Wirkung
Orthopaden, die am Wohl des Patienten
interessiert sind, bemuhen sich zunachst
um eine nicht- bzw. minimalinvasive Be-
handlung, bevor sie zum Messer greifen.

Erstrebenswert ist eine individuell auf
die BedUrfnisse des Patienten sowie die
Ursachen seines Rickenleidens ange-
passte Therapie. Erfahrungen der Exper-
ten belegen, dass sich bei der Mehrheit
der Patienten auch so der gewlinschte
Erfolg einstellt. GroRe, offene Riicken-
operationen sind zum Teil véllig unnétig.

Damit Rilckenbeschwerden gar nicht
erst auftreten, ist ausreichend Bewe-
gung das MaR aller Dinge. Das bedeu-
tet nicht zwangldufig, dass nur Sport
wirksam ist. Wichtig ist vor allem, dem
Ricken bewusst etwas Gutes zu tun.
Hier setzt erganzend das Konzept der
Aktion Gesunder Rlcken e.V.an. Das Ziel:
Ganzheitliche Aufklarung uber die fun-
damentalen Bausteine fur die effektive
Pravention von Riickenleiden, mit dem
Schwerpunkt ,Verhaltnispravention®.
Die AGR zertifiziert besonders riicken-
freundliche Alltagsprodukte mit dem
AGR-Gltesiegel.  Ausschliel3lich das
Urteil einer unabhangigen, interdiszip-
linar zusammengesetzten medizinisch-
therapeutischen Expertenkommission,
entscheidet Uber die ergonomische
Qualitat eines Produktes. So haben Ver-
braucher die Moglichkeit sich bewusst
fur gesundheitsfordernde Produkte zu
entscheiden.

Riickenschmerzen? Gegen die
Beschwerden hilft Genusstraining

Der Grundstein zur Pravention von R-
ckenschmerzen ist ein aktiv gestalteter
Alltag. Dazu gehdren auch Spaziergange,
Unternehmungen mit sozialen Kontak-
ten und wohlverdiente Entspannungs-
phasen. Aktivitaten, die wir in vollen
Zlgen geniefRen, sind durchaus auch fur
die Rickengesundheit forderlich. Aktuell
formatieren sich Rickenschulen neu und
pladieren flr einen ganzheitlichen bio-
psychosozialen Ansatz. Das heif3t fir Teil-
nehmer der ,Neuen Riickenschule®, dass
nicht mehr nur die Stabilisierung der Ri-
ckenmuskulatur und Haltungskorrektu-
ren im Mittelpunkt stehen, sondern auch
die Motivation fiir eine aktive Freizeitge-
staltung, die Minimierung von Stressfak-
toren im Alltag sowie dem bewussten
Genusstraining. Dieser neue Schwer-
punkt setzt auf bewusstes Erholen und
Genieflen mit ausreichend Bewegung.

Eine Evaluierungsstudie™ prift derzeit
die Wirksamkeit der ,Neuen Rickenschu-
le“. Ihr Kernziel: Die Starkung der psychi-
schen und psychosozialen Gesundheits-
ressourcen. Die Studie liefert in ihren
ersten Auswertungen den Beweis, dass
sich die durchschnittliche Schmerzinten-
sitat der Patienten bereits nach drei Mo-
naten reduziert. Ebenso konnten positive
Entwicklungen bezlglich funktioneller
Beeintrachtigungen und motorischer
Grundfertigkeiten wie Koordination und
Kraft erzielt werden.

* TK-Medienservice ,Deutschland hat Riicken — Der
TK-Riickenreport”; www.tk.de/tk/pressemitteilungen/
gesundheit-und-service/489846 / AOK-Krankenhaus-
Report 2013

“*Kooperation der Klinik fiir Unfall-, Hand- und Wie-
derherstellungschirurgie, FB Motorik, Pathophysiologie
und Biomechanik und dem Institut fiir Psychosoziale
Medizin und Psychotherapie des Universitdtsklinikums
der Friedrich-Schiller-Universitdt Jena, begleitet von
der Bundesvereinigung Privention und Gesundheits-
férderung e. V. (BVPG) Bonn

Quellen zum Expertenabstract ,Riickenbeschwerden
- Eine Herausforderung fiir Pravention und Gesund-
heitsforderung”

'Robert Koch-Institut (Hg.):, Riickenschmerzen* (Heft 53
der Reihe ,Gesundheitsberichterstattung des Bundes®,
Berlin 2012),5.13

2ebd., S. 23

3im Rahmen der Gemeinsamen Deutschen Arbeits-
schutzstrategie (GDA)
4im Rahmen des § 20 SGBV
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