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Riickenschmerzen: Ursachen und Konzepte
zur Therapie und Prévention

JHilfe zur Selbsthilfe” lautete das Motto,
unter dem 1995 die Aktion Gesunder RU-
cken e. V. (AGR) gegriindet wurde. Ziel des
Vereins ist es, ein Bewusstsein fur die Be-
deutung von Rickenschmerzen zu schaf-
fen und dartber aufzuklaren, wie sich die-
se im Alltag zumindest reduzieren oder
moglichst ganz verhindern lassen. Hierzu
sammelt und bilindelt die AGR die wissen-
schaftlichen Erkenntnisse der unterschied-
lichen medizinischen Kooperationspartner,
wie z. B. dem Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen, dem
Berufsverband Deutscher Arbeitsmedizi-
ner, dem Berufsverband der Facharzte fur
Orthopadie und Unfallchirurgie sowie vie-
len anderen medizinischen und therapeu-
tischen Fachverbanden. Das gesammelte
Expertenwissen dient als Basis fur neue
Produktentwicklungen, zur staatlich an-
erkannten WeiterbildungsmaBnahme fiir
Arzte und Therapeuten und als Ratgeber
flir Betroffene und Redaktionen. Die Schaf-
fung rlickengerechter Arbeits- und Freizeit-
verhaltnisse ist ein zentraler und anerkann-
ter Baustein der Therapie und Pravention
von Riickenbeschwerden.
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Ruckenschmerzen sind mit einem hohen
Leidensdruck verbunden und beeinflussen
den Alltag der Betroffenen meist stark —
oftmals bis hin zur Arbeitsunfahigkeit. 201
entfielen 26,3 % aller Arbeitsunfahigkeits-
tage auf Muskel- und Skeletterkrankungen.
Die Fehltage betrugen bei den beschaftigen
Pflichtmitglieder der gesetzlichen Kranken-
kassen durchschnittlich 16 Tage — Tendenz
steigend. Allein in Deutschland verursachen
Rickenschmerzen jahrlich Kosten in Milliar-
denhohe.Die Ursachen, die zur Entstehung
der Beschwerden beitragen, sind vielfaltig.
Eines der Hauptprobleme ist ein Mangel
an Bewegung, der sich durch alle Alters-
schichten der Gesellschaft zieht und der zu
einer Verkimmerung der Muskulatur und
Schadigung der Wirbelsaule fiihrt. Denn
nur durch ausreichende Bewegungsanrei-
ze kann die Wirbelsdule schmerzfrei und
uneingeschrankt funktionieren. Ebenfalls
von zentraler Bedeutung fur Schmerzen
im Ricken-, Schulter- und Nackenbereich
sind Fehlhaltungen und einseitige Belas-
tungen am Arbeitsplatz und zu Hause, wie
sie z. B. durch unergonomische Sitzmobel,
durchgelegene Matratzen und Holzlatten-

roste, schlecht einstellbare Autositze und
Fahrrader oder ungeeignetes Schuhwerk
entstehen kénnen. Nicht zu unterschat-
zen sind auch psychische Belastungen wie
Stress, Angste oder Depressionen, die sich
in korperlichen Beschwerden wie Muskel-
und Skeletterkrankungen dufSern konnen.
Auch wenn die Liste der Ursachen fir Ri-
ckenschmerzen lang ist, gibt es effektive
Praventionsmoglichkeiten. Eine grole Rolle
spielt dabei ein ganzheitliches Konzept, das
sowohl| die Kraftigung und Dehnung der
Muskulatur als auch die Vermeidung von
Fehlbelastungen, die riickengerechte All-
tagsgestaltung sowie die Reduzierung von
Stress und psychischen Belastungen um-
fasst.

Im Alltag auf Bewegung setzen

Unverzichtbar ist ausreichend Bewegung
im Alltag. Denn nicht nur der Riicken leidet
darunter, dass wir die meiste Zeit des Tages
im Sitzen verbringen, sondern Bewegungs-
armut kann auch zu Ubergewicht, Bluthoch-
druck oder Herz-Kreislauferkrankungen fiih-
ren. Bereits dreimal wochentlich eine halbe



Stunde leichter Ausdauersport, wie Joggen,
Walken oder Schwimmen, ist ausreichend,
um die Gesundheit generell zu fordern, die
Muskulatur zu kraftigen und den Riicken zu
entlasten. Zusatzlich sollten kleine Bewe-
gungseinheiten, wie Treppen steigen, kiir-
zere Strecken zu FuR gehen oder mit dem
Rad fahren, in den Tagesablauf eingebun-
den werden. Auch einfache Entspannungs-
Ubungen oder Gymnastik am Arbeitsplatz
konnen wesentlich zur Vorbeugung von
Verspannungen im Schulter-Nackenbereich
beitragen und den Ricken entlasten. Um
die Entstehung eines Teufelskreises von
mangelnder Bewegung, Rickenschmerzen
und noch weniger Bewegung zu durchbre-
chen ist es wichtig, sich bei bestehenden
Beschwerden nicht libermaRig zu schonen,
sondern die Riickenmuskulatur moderat zu
aktivieren.

Verhaltnispravention

Weiterer wichtiger Baustein zur Pravention
und auch Therapie von Kreuzschmerzen ist
die so genannte riickengerechte Verhalt-
nispravention — die Schaffung eines riicken-
freundlichen Umfeldes. Riickenfreundlich
bedeutet, dass sich Alltagsprodukte, wie
Stihle, Polstermobel, Buroarbeitsplatze
oder auch Fahrrader, Autositze und Bettsys-
teme, individuell einstellen und an die kor-
perlichen Voraussetzungen des Benutzers
anpassen lassen. Durch optimal angepasste
Gegenstande des personlichen Wohn- und
Arbeitsumfeldes  kann  Verspannungen,
Muskelverhartungen und Abnutzungser-

scheinungen der Bandscheiben effektiv ent-
gegengewirkt werden.

Riickenschmerzen — nicht nur ein
Altersproblem

Waren frither fast ausschlielich altere
Menschen und Menschen mit schwerer kor-
perlicher Arbeit von Rlckenschmerzen be-
troffen, leiden heute bereits vielfach junge
Leute und haufig sogar schon Kinder unter
Problemen mit dem Ricken. Auch hier ist
die Hauptursache der starre Tagesablauf der
Kinder und Jugendlichen ohne ausreichend
sportliche Aktivitat. Schon Schulkinder ver-
bringen durchschnittlich neun Stunden
taglich im Sitzen.Vielfach wird dabei unter-
schatzt, dass die Wirbelsaule von Kindern
sehr empfindlich auf Fehlbelastungen re-
agiert. Denn die sensiblen Wachstums- und
Entwicklungsprozesse sind bei Schulkindern
noch nicht abgeschlossen und Bewegungs-
mangel sowie ungeeignete Sitzmdbel und
Schreibtische konnen zu Riickenschmerzen
und Verspannungen fiihren. Nach Angaben
der Bundesarbeitsgemeinschaft fir Hal-
tungs- und Bewegungsforderung e. V., Wies-
baden, leiden 48 Prozent aller 11- bis 14-jah-
rigen unter Haltungsstorungen, 44 Prozent
aller Viertklassler klagen gelegentlich und 8
Prozent der Viertklassler sogar standig tiber
Rickenschmerzen. Um Riickenproblemen
bei Kindern vorzubeugen und zu begeg-
nen, sollte sowohl aktive Bewegung in den
Tagesablaufintegriert als auch Wert auf ei-
nen rickenfreundlichen Kinderarbeitsplatz
gelegt werden.

Ursachen von Riickenschmerzen

T

falsche Bewegungsmuster
einseitige korperliche Belastung

angeborene organische Schaden

falsche Emahrung

organische
Wirbelsaulenerkrankungen

Zwangshaltung des Rumpfes

korperliche Schwerarbeit
Bewegungsmangel
Ubergewicht
personliches Umfeld

Kompensation ungiinstiger
Arbeitsplatzgestaltung
durch Fehlhaltung
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Die meisten Kinder aber auch Erwachsene bewegen
sich viel zu selten. Dabei ist Bewegung fiir die kor-
perliche und geistige Entwicklung unverzichtbar.

Riickenschmerz und Stress -
zwei gute Bekannte
Dipl.-Psych. Fredi Lang

Jlch glaub, ich krieg einen Schlag ins
Kreuz! Mir wird ganz flau. Ich fihle mich
so steif und schlapp!“ Ohne sichtbare me-
chanische Gefahrdungen konnen Belas-
tungen so schwer sein, dass wir plotzlich
mit Rickenschmerzen, Herz-Kreislaufpro-
blemen, Horbeschwerden oder beispiels-
weise mit Magen-Darm-Problematiken
reagieren. Die Ursachen liegen in einem
weitgehend unsichtbaren Bereich, im Psy-
chischen. Eine Treppe kann durch einen
Handlauf gesichert, ein Arbeitsstuhl auf
die KérpermaRe eingestellt, ein Bett zo-
nenweise verstellt werden — die Verande-
rung einer Organisation, von eingefahre-
nen Ablaufen und Gewohnheiten und die
Starkung individueller Bewaltigungskom-
petenzen und Ressourcen erfordern ganz
andere Strategien.

Es geht um psychische Belastungen und
damit verbundene korperliche Reaktio-
nen, zum Beispiel bei andauernder Uber-
forderung. Riickenbeschwerden sind eine
sehr hdufige Belastungsreaktion und
Warnzeichen zugleich.

Dauerhafte Uberforderung und geringe
Handlungsspielraume oder geringe Akzep-
tanz und Wertschatzung bringen jeden aus
dem Gleichgewicht. Gleichzeitig kdnnen die
wachsenden psychischen Anstrengungen,
die gern mit Stress bezeichnet werden, den
Eindruck vermitteln, zunehmend weniger
flr die Anforderungen der Arbeit und ande-
re Umstande des Lebens gewappnet zu sein.
Wenn ein Mensch ausgeglichen ist und sich
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seinen Aufgaben gewachsen fiihlt, empfin-
det er unspezifische Riickenbeschwerden
entweder gar nicht oder als wesentlich we-
niger problematisch, und sie gehen wesent-
lich rascher vortiber. Menschen, die angeben
unter Stress zu stehen, haben wesentlich
hohere korperliche Beschwerden.

Das Besondere am Thema ,Psychische Ge-
sundheit”: Sind Rlckenbeschwerden auf-
grund vielfaltiger Ursachen entstanden und
nicht auf ein einmaliges Ereignis zuriickzu-
flhren, sollte der psychischen Verfassung
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Korper-
liches und psychisches Wohlbefinden geho-
ren zusammen und wirken aufeinander.

Trotz der Erfolge der Riickenpioniere, unter
anderem der Integration ergonomischer
Verhaltnispravention in die Arbeitswelt, zei-
gen die gesicherten Erkenntnisse und die
Krankheitsartenstatistik in Deutschland,
dass Beschwerden aufgrund psychischer
Belastungen und deren Wechselwirkung
mit physischen Beschwerden zunehmen.Im
Job hilft der ergonomische Stuhl allein nicht,
um dauerhafte Pravention zu betreiben. Ist
beispielsweise das Arbeitsklima schlecht,
fehlen Rickmeldungen zur getanen Arbeit,
sind die Qualifizierungsmoglichkeiten ein-
geschrankt, konnen unspezifische Riicken-
schmerzen symptomatische Folgen sein.

_Riickenschmerzen

'bet_r'effen;fa'st jeden:

Fotolia-Sebastian Kaulitzki

Fit im Job — von Kopf bis Fu3

Zur Vermeidung und Verringerung psy-
chisch bedingter Beschwerden und nachfol-
gender Erkrankungen bei der Arbeit zahlen
insbesondere auch MaRBnahmen der per-
sonlichkeits- und gesundheitsforderlichen
Arbeitsgestaltung. Belastungen und Res-
sourcen missen in ausgewogenem Verhalt-
nis zueinander stehen. Die erfolgverspre-
chenden Elemente auf der betrieblichen
Ebene sind unter anderem:
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P Schaffen angemessener Arbeitsinhalte
und Arbeitsmengen,

P Ermaoglichen zeitlicher Handlungs-
spielraume,

P Anbieten von Moglichkeiten zur Quali-
fikation und Weiterentwicklung,

P ein gutes Betriebsklima pflegen,
beispielsweise auch durch ein gutes
Flhrungsverhalten der Vorgesetzten,

P cindeutige Fiihrungsstrukturen festle-
gen —Verbindlichkeiten/Befugnisse,

P wirkungskontrollen durchfiihren
und MaRnahmen durch Vorgesetzte
verfolgen.

Zusatzlich zur Verringerung betrieblicher
Belastungen ist die individuelle Starkung
der Bewaltigungskompetenzen und die Ent-
wicklung nachhaltiger Lebensfiihrungsstra-
tegien zur Erhaltung gesundheitlicher Res-
sourcen wichtig. Auch hier sind die Themen
und Unterstutzungskonzepte vielschichtig:
Umgang mit Stress und eigenen Anspri-
chen, Belastungs- und Zeitmanagement,
Vereinbarkeit Familie und Beruf, dauerhafte
Verhaltensanderungen zur verbesserten ei-
genen Ressourcenforderung, etwa im Kon-
text von Entspannung, der Integration von
mehr Bewegung etc.

Fit fiirs Leben?
Nicht verzagen — Fachmann fragen!

Nicht ohne Grund beschaftigen sich Spezi-
alisten mit den vielfdltigen Facetten psychi-
scher Gesundheit und der Pravention von
Beschwerden und Stérungen. Die jeweils ef-
fektiven Losungen fiir die unterschiedlichen
und komplexen Zusammenhange liegen
nicht einfach auf der Hand. Vielmehrist eine
psychologisch kompetente Beratung und
gemeinsame Klarung der individuellen Kon-
stellation erforderlich, um maRgeschneider-
te Ldsungswege zu entwickeln.

Wenn das Gefiihl von hoher Beanspruchung
alltaglich wird und Riickenbeschwerden
trotz eigener Bemiihungen weiterhin auf-
treten, kann ein Gesprach der erste Schritt
sein. Die Aktion Gesunder Riicken e. V. ko-
operiert seit 2008 mit dem Berufsverband
Deutscher Psychologinnen und Psycholo-
gen e.V. Es wird empfohlen, sich bei Bedarf
nur an Diplom-Psychologen oder psycho-
logisch vertieft ausgebildete Fachleute mit
gleichwertigen Psychologieabschliissen zu
wenden. Online-Register von spezialisierten
Psychologen (z. B. Gesundheitspsychologie,

Dipl.-Psych.
Fredi Lang,
Master Pub-
lic Health

ist seit tiber
15 Jahren im
Themenfeld
Pravention
und Gesund-
heitsforde-
rung, insbesondere bei gesundheit-
lichen und psychischen Belastungen
aktiv. Weitere Aufgabengebiete lagen
in den letzten Jahren in den Bereichen
,Ethische Fragen im psychologischen
Handeln®,,Qualitatssicherung in der
psychologischen Diagnostik“ allge-
mein und in der Personalauswahl im
Besonderen.

Ein Schwerpunkt seiner aktuellen
Tatigkeit beim Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen e. V.
ist der Bereich ,Gesunder Arbeitsplatz
durch Betriebliches Gesundheitsma-
nagement".

Stressbewaltigung, Entspannung, Coa-
ching) finden Sie im Internet unter:
www.bdp-verband.de/service/anbietershtm| W

95 Prozent der Riickenschmerzen
lassen sich ohne Operation behandeln
Dr. med. Martin Buchholz

Herr Doktor, ich hab 'ne Bandscheibe” —
dies ist die Standardformel eines Ricken-
schmerzpatienten in der orthopadischen
Praxis. Weniger als 5 Prozent aller Riicken-
schmerzen sind jedoch durch einen akuten
Bandscheibenschaden mit Einklemmung
des Ischiasnervs verursacht. 95 Prozent al-
ler Rlickenschmerzen sind unspezifisch, das
heif3t, es gibt keinen wirklich besorgniserre-
genden Grund flir diese Schmerzen. Muskel-
verspannungen, Uber- und Fehlbelastungen
verursachen sehr haufig Blockierungen der
Wirbelsdule und des Kreuzdarmbeinge-
lenkes, die mit chirotherapeutischen und
osteopathischen Methoden konsequent
behandelt werden konnen. Eine kurzzeitige
medikamentose Schmerztherapie und eine
muskelentspannende Behandlung kann un-
terstltzend hilfreich sein.

Schonung und Ruhe sind hierbei kontrapro-
duktiv, eine Uberdimensionierte Diagnostik
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durch Rontgen, Computer- und Kernspinto-
mographie verstarken das Krankheitsgefiihl
und verleiten moglicherweise zu invasiven
Behandlungen bis hin zu operativen MaR-
nahmen, die weder erforderlich noch hilf-
reich sind und den Patienten unnétigen Ri-
siken aussetzen.

In den letzten Jahren hat die periradikulare
Therapie (PRT), eine Infiltrationsbehandlung
einer Cortisonlésung direkt an die Nerven-
wurzel unter computertomographischer
Zielfuhrung, wesentlich an Bedeutung zu-
genommen und viele Operationen vermie-
den.Durch diese Behandlung wird die lokale
Schwellung im Bereich des Bandscheiben-
vorfalles sowie der Druck auf die Nerven-
wurzel verringert, so dass eine zlgige
Schmerzlinderung erfolgt und sehr friihzei-
tig mit einer aktivierenden rehabilitativen
Rickentherapie begonnen werden kann.

Umfangreiche Forschungen und Untersu-
chungen belegen, dass Riickenschmerzen
auch durch aufwandige Vorsorgemal3-
nahmen nicht verhindert werden kénnen.
Allerdings konnte nachgewiesen werden,
dass insbesondere  Bewegungsmangel,
aber auch Ubergewicht, Fehlbelastung und
Stressfaktoren den Verlauf einer unspezifi-
schen Ruckenschmerzerkrankung wesent-
lich beeinflussen und somit Ursache sind fiir
Krankschreibungen und durch Behandlun-
gen verursachte Krankheitskosten.

Rickenschmerzen zahlen zu den groften
Gesundheitsproblemen  Europas. Aktuell
klagt jeder dritte Blrger Gber Riickenschmer-
zen, 10 Prozent der Bevolkerung leiden an
behandlungsbeduirftigen Riickenschmerzen.
Diese immense volkswirtschaftliche Belas-
tung legt nahe, dass die Gesellschaft grofRe
Anstrengungen unternehmen muss, um
dieser Volkskrankheit zu begegnen und Risi-
kofaktoren zu vermeiden. Hierzu gehort an
allererster Stelle die sogenannte Verhaltens-
und Verhaltnispravention, wie sie von der
Konfoderation der deutschen Riickenschu-
len“ gefordert und von der ,Aktion Gesunder

Riicken e. V.“ zertifiziert wird. Ein weiterer
wesentlicher Faktor zur Vermeidung un-
notiger Behandlungs- und volkswirtschaft-
lichen Nebenkosten ist die Darstellung
eines konsequenten leitlinienorientierten
Behandlungsprozesses mit Schaffung von
regionalen Netzwerken, die durch abge-
stimmte diagnostische und therapeutische
MaRnahmen eine zeitgerechte, konsequen-
te und ergebnisorientierte Behandlung
der Riickenschmerzpatienten ermoglichen.
Hierbei sind im Sinne der betrieblichen Ge-
sundheitsfiirsorge und des betrieblichen
Gesundheitsmanagement alle an diesem
Gesundheitsprozess Beteiligten in eine op-
timierte Kommunikation sowie auch in die
Verantwortung einzubeziehen. |

Dr. med. Martin Buchholz
Vorstandsmitglied im Bun-
desverband der deutschen
Ruickenschulen (BdR) e. V.

Facharzt fiir Orthopadie, Chirur-
gie, Chirotherapie

Leiter der Praxisgemeinschaft
Dr.Buchholz & Partner
in Hamburg

www.orthopaediecentrum.de

Bei der Entstehung von Riicken-
schmerzen spielen psychische und
soziale Faktoren eine entscheidende
Rolle

Ulrich Kuhnt

Ruckenschmerzen stellen sowohl aus so-
zialmedizinischer als auch aus gesund-
heitsokonomischer Sicht ein gravieren-
des Problem dar. 68 Prozent der Zehn- bis
Sechszehnjahrigen haben in der heutigen
Zeit bereits Riickenprobleme. Die jahrlichen
Ausgaben aufgrund von Riickenschmerzen
werden in Deutschland mit 5o Milliarden
Euro berziffert. Trotz dieser enormen Aus-
gaben des Gesundheitswesens und einer
Vielzahl von Therapieansatzen ist die Zahl
der Riickenschmerzpatienten unverandert
hoch. Die geringe Wirksamkeit der High-
Tech-Gerate zur Behandlung von Riicken-
schmerzen hat in den letzten Jahren zu ei-
ner grundlegend veranderten Sichtweise in
der Medizin geflihrt.

Wahrend bei Alf Nachemson (1975), ei-
nem der wichtigsten Forscher im Bereich
der Wirbelsdule, noch die Bandscheibe
als schmerzauslosende Struktur im Vor-

AGR-MAGAZIN

dergrund stand, haben andere Ricken-
schmerzforscher in den 1990er-Jahren die
biopsychosoziale Sichtweise in die Ortho-
padie eingefuhrt. Sie machten deutlich,
dass die Entstehung von Riickenschmerzen
viele Ursachen hat und zeigten, dass insbe-
sondere bei langwierigen chronischen Ver-
laufen psychische und soziale Faktoren den
Verlauf der Erkrankung starker bestimmen
und vorhersagen als korperliche Aspekte,
wie etwa der Grad der Bandscheibenabnut-
zung (Mdller 20m).

Friihere Sichtweisen betrachteten die Wir-
belsaule als Verschleiorgan, das in Abhan-
gigkeit von Belastung bzw. durch ,falsche
Belastung” vermehrter Abnitzung oder
zunehmenden Beschwerden unterliegt.

Neuere Untersuchungen belegen, dass
MaRnahmen, die systematisch auf die
Veranderung des Verhaltens und der Ein-
stellungen zielen, in der Rickenpravention
besonders wirksam sind (Lihmann 2006).

Zu den angestrebten Verhaltensande-
rungen zdhlen:

P Steigerung der korperlichen und ge-
sundheitssportlichen Aktivitat,

»  beachten von riicken- und gelenk-
freundlichen Bewegungsablaufen,

P riickenfreundliche Gestaltung des
Freizeit- und Arbeitsplatzumfeldes,

P regelmiRige Entspannung.

Zu den Einstellungsdnderungen
zahlen:

P bei Riickenschmerzen korperlich mog-
lichst schnell wieder aktiv werden,

v

Rickenschmerzen nicht Gberbewerten,

P sich um den Riicken nicht zu viele
Sorgen machen,

P mit Stress gelassen umgehen,

P einen positiven Lebensstil pflegen. M

Ulrich Kuhnt
Vorstandsmitglied im
Bundesverband deutscher
Riickenschulen (BdR) e. V.

Sport- und Biologielehrer

? Leiter der Riickenschule Hanno-
# ver mit 25 staatlich anerkannten
Bewegungsfachkraften

il www.ulrich-kuhnt.de
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AGR-Giitesiegel

ntstanden ist das wegweisende AGR-

Gutesiegel in Zusammenarbeit mit den

beiden flihrenden Riickenschulverban-
den Deutschlands: dem Bundesverband der
deutschen Riickenschulen e. V. und dem Fo-
rum Gesunder Riicken — besser leben e. V.

Beide Verbdande stellen ein unabhangiges
Prifungskomitee medizinischer und thera-
peutischer Experten verschiedener Fachrich-
tungen (multidisziplinar). Dieses Gremium
erarbeitet und Uberpriift, unter Berticksich-
tigung aktueller Forschungsergebnisse, die
fachlichen Anforderungskriterien an riicken-
gerechte Produkte und priift deren ergono-
mischen und medizinischen Nutzen. Dabei
wird die Tauglichkeit zur Vorbeugung und
bei der Behandlung von Riickenschmerzen
bewertet. Riickengerechte Alltagsprodukte
sind ein wichtiger Baustein praventiver und
therapeutischer Malinahmen.

Gepriift &

empfohlen

Die AGR will den 24-Stunden-Tag des Men-
schen mit Tipps flr den rlckengerechten
Alltag begleiten. Denn bei etwa 80 Prozent
der Bevolkerung treten Riickenschmerzen im
Laufe ihres Lebens auf. Zu den zahlreichen
Ursachen gehdren korperliche aber auch
psychische und soziale Faktoren. Neben dem
verbreiteten Bewegungsmangel spielen ein-
seitige Belastungen und schlechte Haltung
bei vielen Tatigkeiten eine wichtige Rolle.
Riickenschmerzen sind heute, noch vor den
Herz- und Kreislaufkrankheiten, einer der
haufigsten Griinde flir den Arztbesuch und
flr die Frihverrentung.

Muskel-und Skeletterkrankungenliegen nach
statistischen Angaben der Betriebskranken-
kassen an der Spitze der Arbeitsausfalle. Die
Krankheitszeiten sind hierbei im Vergleich zu
anderen Beschwerden relativ lang und sehr
belastend fir die Betroffenen, oftmals auch
fir deren personliches Umfeld, wie z. B. der
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eigenen Familie. Das AGR-Glitesiegel ist eine
anerkannt sinnvolle Hilfe, dem ,Volksleiden
Riickenschmerzen zu begegnen. Produkte,
die helfen konnen, viele Riickenschmerzen zu
vermeiden oder zumindest deutlich zu min-
dern, sind mit dem Siegel gekennzeichnet.
Rechts oben wird im Gutesiegel die genaue
Produktbezeichnung eingesetzt, so ist es un-
verwechselbar diesem Produkt zugeordnet
und kann nicht unrechtmalRig verwendet
werden. Damit kann der Verbraucher sicher
sein: Dieses Produkt ist riickengerecht!

Ubrigens wurde das AGR-GUtesiegel von
OKO-TEST mit dem Urteil ,sehr gut” ausge-
zeichnet. Im Gegensatz zu vielen anderen
Prif- und Gitesiegeln, die den Verbraucher
durch den unubersichtlichen ,Produkt-
Dschungel” lotsen sollen, ist das AGR-Gite-
siegel tatsachlich eine seriése Orientierungs-
hilfe fiir den Kaufer.

Die Orthopadie zum Thema
Riickenschmerzen:

Aufschlisse lber die Haufigkeit und Art von
Rickenleiden, Uber die Therapie- und Pra-
ventionsmoglichkeiten, versprach sich die
AGR von einer grof8 angelegten Befragung
(Riicken-Konsilium) von rund 1.000 Ortho-
paden. Als zentrale Frage stand ganz am An-
fang:,Stellen Sie in Ihrer taglichen Praxis eine
Zunahme des Symptoms Rickenschmerzen
in den letzten flnf Jahren fest?” 52 Prozent
der Teilnehmer antwortete darauf mit ei-
nem klaren ,Ja“. Was diese Aussage konkret
beinhaltet, wird am Ergebnis der Folgefrage
deutlich: 71 Prozent der befragten Mediziner
behandeln taglich mehr als 20 Patienten mit
Rlickenschmerzen, weitere 14 Prozent haben
zwischen 16 und 20 an Rickenproblemen
Leidende pro Tag in ihrer Praxis. Bei den Be-
schwerden handelt es sich um Ischialgien,
Lumbalgien und das Cervikalsyndrom. Weiter
wurden haufig Osteoarthrose, Osteoporose
und Fehlhaltungen genannt. Erste zentrale
Erkenntnis des AGR-Riicken-Konsiliums: Das
Krankheitsbild Rickenleiden ist zwar nicht
schwerer geworden, die Menge der Falle hat
aber dramatisch zugenommen.

Expositionsbedingte
Falle zunehmend

Wo liegen die Ursachen fiir diese Entwick-
lung? Fast die Halfte der befragten Ortho-

Ein Verzeichnis speziell geschulter

und zertifizierter Fachhandler fiir
Deutschland, Osterreich und die Schweiz
finden Sie ab Seite 34 oder im Internet
unter www.agr-ev.de/fachgeschaefte

Herstelleradressen finden Sie auf Seite 39.

paden hat hier eine klare Einschatzung. Sie
stellen fest, dass die expositionsbedingten
Falle, also durch aulere Einflisse verursach-
te Beschwerden, immer haufiger werden. Bei
insgesamt 72 Prozent der Orthopaden leiden
bis zu 50 und mehr Prozent ihrer Patienten an
expositionsbedingten Riickenschmerzen. Zu
den konkreten Auslosern von Riickenschmer-
zen zahlen die Mediziner in erster Linie eine
monotone Kérperhaltung, wie sie beim tag-
lichen Sitzmarathon eingenommen wird.
Bewegungsmangel, Fehlbelastungen, Stress,
ein unergonomisches Umfeld, wie z. B. ,un-
geeignete” Sitzmdbel sowie falsche Lebens-
weise und Erndhrung werden darliber hinaus
als  Hauptursachen von Rickenschmerzen
genannt. Weitere zentrale Erkenntnis des
AGR-Riicken-Konsiliums:  Riickenschmerzen
werden immer ofter von Umwelt- und Um-
feldfaktoren ausgeldst. Stress und psychische
Uberlastung schlagen als Ursache von Ver-
spannungen und Fehlhaltungen signifikant
haufiger zu Buche als noch vor einigen Jah-
ren.

Ergonomische Hilfsmittel
entscheidend fiir Therapieerfolg

In einem dritten Fragenkomplex sollten die
Orthopdden Auskunft (iber die von ihnen
angewandten Therapiemdoglichkeiten geben.
Krankengymnastik spielt fir fast 8o Prozent
der Befragten die entscheidende Rolle. Ebenso
viele Mediziner schatzen aber auch den Stel-
lenwert der Verhaltenspravention (Vorbeu-
gung) — wie sie etwa von den Riickenschulen
praktiziert wird — als extrem hoch ein. Ganz
wichtig ist die Bereitschaft des Patienten, sein
Krankheitsbild durch entsprechende Hilfs-
mittel positiv zu beeinflussen. 9o Prozent der
befragten Mediziner sehen die Bereitschaft
zur Nutzung solcher Hilfsmittel als entschei-
denden Erfolgsfaktor ihrer Therapie an. 96
Prozent der Orthopaden empfehlen deshalb
gezielt die Anschaffung ergonomischer Hilfs-
mittel unter Nennung von Produktnamen.



Ergonomische Produkte als
sinnvoller Baustein der Pravention
und Therapie

Heute setzt sich in der Medizin mehr und
mehr die Erkenntnis durch, dass ein mog-
lichst breites MalRnahmenspektrum, ein-
schlieRlich der Nutzung rlickengerechter
Alltagsprodukte, den Betroffenen optimale
Hilfestellung bietet. Ergonomie ist somit
in Pravention und Therapie von Riicken-
schmerzen unverzichtbar geworden.

Gepriifte Hilfsmittel werden
empfohlen

Die Aufgeschlossenheit der Mediziner, ihren
Patienten therapiebegleitende Hilfsmittel
zu empfehlen, steigt nochmals signifikant
an, sobald diese Hilfsmittel eine entspre-
chende Priifung vorweisen konnen. In der
Fragestellung wurde konkret das AGR-Glite-
siegel als Verbraucherinformation genannt.
71 Prozent der befragten Orthopaden sind
zur verstarkten Empfehlung von derartig
gepruften Hilfsmitteln bereit. 24 Prozent er-
klaren ihre grundsatzliche Offenheit dafir,
mochten aber genauere Informationen.

AGR-Giitesiegel
Die Spezialisten sagen:
Dr. med. Bernd Reinhardt/ Prof. Dr. med. Erich Schmitt

Das Gutesiegel der Aktion Gesunder Ru-
cken (AGR) e. V. bietet dem Verbraucher eine
grundlegende, wertvolle Orientierungshilfe
bei der Suche nach riickenfreundlichen Pro-
dukten unterschiedlichster Art. Arzten und
Therapeuten dient es als Basis fir Empfeh-
lungen, die sie ihren Patienten geben. Studi-
en belegen, je mehr sinnvolle MalRnahmen
der Patient gegen seine Riickenprobleme er-
greift, umso eher wird es ihm besser gehen.
Ein rickengerechtes Umfeld gehort auch
unbedingt dazu.

Ziel des Gutesiegels ist die vorbeugende und
nachsorgende Forderung der Gesundheit
unserer Mitmenschen durch die Schaffung
eines zunehmend umfassenderen Angebo-
tes riickenfreundlicher Produkte. Eine opti-
mierte, ergonomisch-mechanisch erzielte
Benutzung bzw. Handhabung eines Produk-
tes fordert die Belastbarkeit, Leistungsfa-
higkeit und vermindert die Schmerzentste-
hung am Rilcken und an den Gelenken im

Alltag, im Beruf und in der Freizeit. Riicken-
gerechte Produkte sind anerkanntermafien
ein wichtiger Baustein der Pravention und
Therapie von Riickenschmerzen.

Dr. med.

Bernd Reinhardt
Facharzt fir Ortho- B8
padie, Sportmedizin, S
Chirotherapie, Ba-
dearzt, nebenberuf-
licher Betriebsarzt,
Mitbegriinder der
Rickenschulbewe-

gung bundesweit,
Initiator und lang-
jahriger Vorsitzender des Bundesverbandes der
deutschen Rickenschulen (BdR) e. V., Autor und
Herausgeber mehrerer Fachbiicher und vieler
wissenschaftlicher Artikel zum Thema Riicken.
Beratende Funktionen in der Industrie und
Arbeitsmedizinischen Instituten.

In den vergangenen 17 Jahren wurden weit
Uber 200 Produkte erfolgreich geprift, ei-
nen aktuellen Uberblick erhalten Sie in die-
ser Broschiire.

Prof. Dr. med.

Erich Schmitt
Vorstandsvorsit-
zender des Forum
Gesunder Riicken
—besser lebene.V,
Facharzt fir Ortho- =
padie und physika-
lische Medizin, (em.)
langjahriger Leiter

der Abteilung fiir
Wirbelsdulenorthopddie an der Orth. Uniklinik
Frankfurt am Main.

Der Anspruch des aus unterschiedlichen
medizinisch/therapeutischen Fachrichtun-
gen besetzten Prifgremiums ist es, eine
fachlich kompetente und unabhangige Aus-
wahl riickenfreundlicher Produkte zu tref-
fen sowie generelle Anforderungskriterien
fir die unterschiedlichen Produktbereiche
zu definieren. Nicht immer entsprechen die
vorgestellten Produkte den hohen fachli-
chen Anforderungen der priifenden Exper-
ten. Nur Produkte die diesen umfassenden
Prozess erfolgreich durchlaufen, werden
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abschlieBend mit dem AGR-Glitesiegel aus-
gezeichnet. Der jeweilige Hersteller muss
zudem strenge rechtliche Auflagen erfillen.
Andert er z. B. das Produkt, so muss er die-
ses einer Nachprifung unterziehen lassen.
Andern sich medizinische Erkenntnisse, so
kann das zum Entzug des Siegels fiihren.
Durch das intensive Priifungsverfahren in
Verbindung mit strengen Auflagen wird die
inhaltliche Qualitat des AGR-Glitesiegels
verlasslich und dauerhaft sichergestellt.
Eine erfreuliche Tatsache ist, dass aufgrund
dieser Vorgehensweise das AGR-Gltesiegel
von OKO-TEST mit,sehr gut” bewertet wur-
de.

Was bedeutet ,rlickengerech-
tes bzw. rlickenfreundliches”
Produkt? Solche Produkte lie-
fern die Voraussetzung durch
ihre ergonomische Bauart und
Funktion die menschliche Wir-
belsaule und die grollen Gelenke
gesundheitsfordernd zu beein-
flussen.

Zum besseren Verstandnis beschrei-
ben wir die Anatomie und die Funk-
tion der menschlichen Wirbelsaule in
aller Kiirze:

Die Wirbelsaule unterscheidet sich von
der klassischen Saule grundlegend. lhre
Form ist doppel-S-férmig. Die Baustei-
ne sind im Bereich der Lendenwirbel-
saule groRer, stabiler und tragfahi-
ger als z. B.die zierlich anmutenden
Wirbelkorper der Halswirbelsaule.
Wahrend die Lendenwirbelsaule
eher eine Trage- und Stitzfunk-

tion hat, ist die Halswirbelsaule

ganz auf Beweglichkeit und
Flexibilitat angelegt.

\

Die Wirbelsdule ist eine Xd ™

Gliederkette, die Erschiitte- , /"{*
rungen und andere aufe- ;._, “‘1_!'
re Einwirkungen vor allem i”.\‘
durch ihre doppelt-S-formige :"‘jj A

Krimmung und durch die

bewegliche Gliederung unver- f \ \
gleichlich besser toleriert als die - :
klassische Saule. J

Ein weiterer ganz entscheidender Vorteil ge-
genlber der klassischen Sdule: Bander und
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eine genial konstruierte Muskelhiille schiit-
zen die aufeinandergestapelten Bausteine.
Ohne die Bander und Muskeln, die von jedem
Wirbel ausgehen, gabe es namlich keinen Halt
fur die Wirbelsaule. Bewusstes An- und Ent-
spannen unserer Schultergiirtel-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur koordiniert unseren Gang
und unsere Haltung.

Der alles entscheidende Konstruktionsvorteil
der Wirbelsdule sind die beweglichen Seg-
mente zwischen den 24 Wirbelkdrpern. Zwei-
paarig angelegte Wirbelgelenke, die Band-
scheiben, die in unversehrter Form zu den
Halbgelenken zu rechnen sind, erméglichen
eine stabile Beweglichkeit in jedem einzelnen
Segment. Dabei geben die paarig angelegten
Wirbelgelenke, je zwei zu den daruberliegen-
den und zwei zu den darunterliegenden Wir-
belkorpern die Bewegungsrichtung und das
Bewegungsausmaf vor. Die jeweilige Band-
scheibe dient der Abfederung der vertikalen
Krafteinwirkung — die am besten breitflachig
auf ihr verteilt werden soll — und lasst auch
durch ihre Verformbarkeit beschrankte Rota-
tions- und Scherbewegungen zu.

Die passive Gesamtbeweglichkeit in jedem
Bewegungssegment ergibt sich dementspre-
chend aus der Beweglichkeit der Wirbelgelen-
ke und der Verformbarkeit der Bandscheiben.
Solange die Bandscheibe gesund ist, besitzt
sie durch ihr enormes Wasserbindungsver-
mogen an ihre Knorpelzellen einen Quel-
lungsdruck, der die Wirbelkorper dartiber und
darunter auf Distanz halt. Durch die pralle
Fillung der Bandscheibe mit Wasser wird der
von Wirbelkorper zu Wirbelkorper gespannte

Bandapparat gestrafft. Nach dem Prinzip der
Zuggurtung werden im Bewegungssegment
so die Druck- und Zugkrafte optimal verteilt
und eine Beweglichkeit bleibt erhalten. Die
einzelnen Wirbelsdulenabschnitte darf man
nie getrennt betrachten, sondern die Wir-
belsaule ist immer als Gesamtkomplex an-
zusehen, der bei Funktionsstérung einzelner
Abschnitte als ganzes Organ reagiert. Das
bedeutet, dass sich Stérungen im Bereich der
Lendenwirbelsaule bis in die Halswirbelsdule
hinein auswirken kdnnen und umgekehrt.

Kompetente Priifungskommission

Die unabhdngige Priifungskommission des
AGR-Glitesiegels wird von den beiden erfah-
rensten und seit Uber 20 Jahren bundesweit
und international aktiven Riickenschulverban-
den (dem Forum Gesunder Riicken — besser
leben e. V. und dem Bundesverband der deut-
schen Riickenschulen (BdR) e.V.) im Auftrag der
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. gestellt. Die
Kompetenz der Kommission wird durch eine in-
terdisziplindre Zusammenarbeit zwischen Arz-
ten, Arbeitsmedizinern, Sportwissenschaftlern,
Therapeuten etc. gewahrleistet. |

Strahlenfreie Riickenvermessung
unterstiitzt Diagnostik und Therapie

Jeder Riicken ist einzigartig und sollte auch
individuell behandelt werden. Deshalb ist
eine genaue und grindliche Diagnostik vor
und wahrend der Therapie sehr wichtig. Ront-
genfunktionsaufnahmen  diirfen  aufgrund
der Strahlenbelastung nicht beliebig hau-
fig eingesetzt werden. Eine sehr gute Alter-

native ist die Rlckenvermessung mit der
MediMouse®. Die Vermessung erfolgt strah-
lenfrei in unterschiedlichsten Positionen und
bildet eine professionelle Grundlage flr die
individuell passende Therapie.

Die Messung dauert nur
wenige Minuten, erkennt
spezifische Auffalligkei-
ten und macht sie sofort

am Bildschirm sichtbar.
Anschauliche  Grafiken
ermoglichen es, verstandlich Uber die
Ausgangssituation und die Therapie-
moglichkeiten zu informieren. Der Patient
lernt seine gesundheitliche Situation und
die Handlungsmoglichkeiten zu verstehen.
Dies wirkt sich positiv auf den Therapieer-
folg aus.

Die MediMouse® gehort in die Hand von
Arzten, Physiotherapeuten und autorisierten
Fachkraften der Medizinischen Trainingsthe-
rapie und ist dort eine optimale Grundlage
fur jede Rickenbehandlung.

Hersteller: Lucamed
e MediMouse® | |

Referent fiir riickengerechte
Verhdltnispravention

Beratung zum rlickengerechten Umfeld durch geschulte Arzte
und Therapeuten

Wie gestalte ich meinen Alltag moglichst ri-
ckenfreundlich? Auf diese Patientenfrage wis-
sen Arzte und Bewegungsfachkrifte oftmals
keine befriedigende Antwort. Es kommt nicht
nur darauf an, rickenfreundliches Verhalten
und korpergerechte Bewegungsablaufe im
Alltag anzuwenden, sondern das personliche Umfeld muss dies
auch zulassen. Die Alltagsgegenstande mussen sich durch ergono-
mische Gestaltung den Bedirfnissen des Benutzers anpassen,
nicht umgekehrt. Diese sogenannte Verhaltnispravention ist leider
bislang kaum Bestandteil der arztlichen oder therapeutischen Aus-
und Weiterbildung. Und das, obwohl seitens der medizinischen
Fachwelt und der Patienten ein groRes Interesse an diesem Gebiet
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besteht. Um hier in Zukunft kompetent zu beraten, kénnen sich
Arzte und staatlich zertifizierte Bewegungsfachkrafte jetzt weiter-
bilden: Die AGR bietet die Schulung ,Von der Verhaltens- zur Ver-
haltnispraventionan. Nach bestandener Abschlusspriifung erhal-
ten die Teilnehmer die Zusatzqualifikation ,Referent fir
rickengerechte Verhaltnispravention®. Von dieser Qualifizierung
profitieren besonders die Verbraucher, die von den Referenten zahl-
reiche Informationen fiir die riickenfreundliche Gestaltung ihres
Umfeldes bekommen.Zudem wird Motivation und Leistungsfahig-
keit der Mitarbeiter durch eine Verhaltensanderung und/oder eine
Neu- bzw. Umgestaltung des Arbeitsplatzes gesteigert und der
Krankenstand kann reduziert werden. Eine Liste mit den Adressen
aller zertifizierten Referenten gibt es im Internet unter:

www.agr-ev.de/referenten




Das riickengerechte Umfeld

Tipps und Beispiele mit AGR-Giitesiegel

ie Anzahl von Zivilisationskrankhei-

ten steigt standig. Rickenprobleme

stehen dabei vorne an. Bewegungs-
mangel und standiges Sitzen — nicht sel-
ten in falscher Sitzhaltung — fithren immer
haufiger zu schmerzhaften Rickenbe-
schwerden, z. B. Muskelverspannungen und
Bandscheibenproblemen. Eine mangelhaf-
te Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff
— dadurch Mudigkeit und eingeschrankte
geistige Leistungsfahigkeit — sind weitere
negative Folgen des statischen Sitzens. Un-
sere Kreativitat leidet!

Orthopaden und Arbeitswissenschaftler
fordern deshalb ,Steh-Sitzdynamik®. Die
Faustregel lautet: 50 Prozent sitzen, 25 Pro-
zent stehen, 25 Prozent bewegen. Wichtig
ist dabei das dynamische Sitzen, insbe-
sondere am Arbeitsplatz. Die Sitzposition
sollte also moglichst haufig zwischen vor-
geneigter, aufrechter und zurlickgelehnter
Haltung wechseln.

Dynamisches, bewegtes Sitzen ist
so einfach!

1. Nutzen Sie die Sitzflache ganz aus. Der
Ricken sollte beim klassischen Burostuhl
direkten Kontakt mit der Rickenlehne ha-
ben. Achtung: Zwischen Kniekehle und
Sitzvorderkante sollten noch etwa 2-3 Fin-
ger breit Platz sein. Wenn die Sitzflache
zu lang ist, kann es zu venosen Ruckfluss-
minderungen kommen. Nicht selten sind
Krampfadernbildung die Folgen.

2. Stellen Sie die Sitzhohe so ein, dass
Ober- und Unterschenkel einen rechten
Winkel bilden.

GEPRUFT L EMFFORLEN

2 B¢

3. Passen Sie die Rickenlehne Ihrem Riicken
an. Die hohenverstellbare Riickenlehne bzw.
hoheneinstellbare Lordosenstitze soll im Be-
reich des hinteren, oberen Beckens (Becken-
kamm) wirkungsvoll stiitzen. Nur so bleibt
lhr Riicken beim Anlehnen gerade.

4. Die Stutzkraft der Rickenlehne ist dann
richtig eingestellt, wenn die Bewegung nach
kurzer Eingewohnung nicht mehr bewusst
wahrgenommen wird.

5. Armlehnen sollen den Schulter-Armbereich
entlasten und Verspannungen entgegenwir-
ken. Bei korrekter Einstellung bilden Ober- und
Unterarm einen rechten Winkel.

6. Sitzen Sie dynamisch. Wenn der Stuhl jetzt
individuell richtig eingestellt ist, folgt die
daflir ausgelegte Rickenlehne automatisch
lhren Bewegungen.

lhr Nutzen: Die Bandscheiben werden stan-
dig be- und entlastet, die Muskulatur ist
dynamisch aktiv. Der Stoffwechsel fiir Band-
scheiben und Muskulatur wird aktiviert. Ihr
kreatives Leistungsvermogen steigt.

Korper und Geist bewegen!

Verandern Sie so haufig wie moglich Ihre
Arbeitshaltung. Arbeiten Sie abwechselnd
im Stehen, z. B. an einem Stehpult. Drucker
gehoren in eine Technikinsel — nicht an den
Arbeitsplatz. Das schitzt vor schadlichen
Emissionen und fordert Bewegung. Zentrale
Orte wie Cappuccinoecken, Zentralablagen,
Zentralbibliotheken bringen Dynamik ins
Blro und fordern den so wichtigen Gedan-
kenaustausch—die Quelle aller Innovationen.

Der riickengerechte Biirostuhl

Der optimale Blirostuhl muss also vorran-
gig das dynamische, bewegte oder auch
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lebendige Sitzen fordern. Hersteller, wie
z. B. Sedus und Kinnarps, haben dies er-
kannt und bringen mit ihren Birostiihlen
viel gesunde Bewegung an den Arbeits-
platz. Sitz- und Riickenlehne sind mit einer
Synchronmechanik (kombiniert eine Riick-
wartsbewegung der Riickenlehne mit einer
darauf abgestimmten Neigung der Sitzfla-
che nach hinten) ausgestattet und folgen
den Bewegungen des Korpers automatisch.
Die Kinnarps Stuhle verfligen zusatzlich
Uber eine sogenannte FreeFloat-Funktion,
bei der Sitz und Riickenlehne unabhangig
voneinander den Bewegungen des Nutzers
folgen. Dieser aktive Sitz passt sich dem
Wechsel der Sitzposition an und zielt dar-
auf ab, den Sitzenden wahrend der Arbeits-
zeit zur standigen Bewegung zu animieren.
Dabei arbeitet FreeFloat mit einer bewegli-
chen Sitzflache, die in allen Positionen die
Beweglichkeit der Wirbelsaule und des Be-
ckenkamms erhalt.

Bei vielen Sedus-Burostihlen ist die Ri-
ckenlehne zusatzlich mit einem speziel-
len, patentierten Lehnengelenk ausge-
stattet, welches einen auRergewdhnlich
groBen Offnungswinkel zwischen Ri-
ckenlehne und Sitzflache ermdglicht. Dies
erlaubt wechselnde Sitzpositionen — bis
hin zum Liegen. Sogar seitliche und Torsi-
onsbewegungen (also Drehbewegungen)
werden optimal gefiihrt und abgestitzt.
Die natlrliche Doppel-S-Form der Wirbel-
saule bleibt so immer erhalten. Die ho-
henverstellbare Lordosenstiitze ermog-
licht eine exakte Abstitzung der
Wirbelsaule.

Alle AGR-gepruften Birostihle haben
eine wirkungsvolle Tiefenfederung, die
fir ein Abfedern beim Hinsetzen sorgt
und dadurch Wirbelsaulenstauchungen
vermeidet.
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Die Sitzflache mit integrierter, einstellbarer
Sitzneigung nach vorne kann in der Tiefe
individuell eingestellt werden. Fiir eine Ent-
lastung der Schulter-Armmuskulatur sorgen
hohen-, breiten- und tiefenverstellbare Arm-
lehnen (besonders wichtig bei intensiver Ar-
beit am Bildschirm).

Grundsatzlich gilt,
,manchmal ist weniger
mehr“: Ein guter Biro-
stuhl bendtigt nur weni-
ge, daflir aber funktional
sinnvolle und gut erreich-
bare Bedienelemente. In Verbindung mit rii-
ckenfreundlichem Verhalten, z. B. haufiger
Wechsel der Arbeitshaltung, ist dies eine
wichtige Voraussetzung fiir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit im Biro. Die riickenge-
rechte Gestaltung des gesamten Arbeitsplat-
zes dient Arbeitgeber und Arbeitnehmer zu-
gleich, was leider immer noch viel zu selten
Beachtung findet.

Hersteller: Sedus

e open up,early bird, open mind,
mr.charm, yeah!, netwin, black dot,
black dot net, crossline 100, match,
match up

e Chefsessel of course und
Chefsessel crossline prime

Hersteller: Kinnarps
o Produktmarke drabert:-salida, -ios,
-cambio, -entrada, -mento

e Produktmarke Kinnarps: Stiihle mit
,FreeFloat” -6000,9000 und - plus[6]

Der 24-Stunden-Stuhl

Ganz besonders hohe An-
forderungen miissen Sitz-
mobel erflllen, die an
24-Stunden- Arbeitsplat-
zen,wie in Leitstellen, ein-
gesetzt werden. Der Stuhl
muss die Wirbelsaule stitzen, wechselnde
Sitzhaltungen und optimalen Sichtkontakt
(Uberwachungsmonitore) ermdéglichen und
dabei die erforderliche spezifische Leistungs-
fahigkeit fordern. Wichtig ist zudem Qualitat
und Robustheit eines solchen Sitzmobels.
Drehsessel, wie z. B.,,mr. 24“ von Sedus und
,Tec 24/7%,von Dauphin sind selbst fiir Perso-
nen bis zu 150 kg bzw. 200 kg Korpergewicht
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geeignet und somit ein ideales Beispiel fiir
den Einsatz im Drei-Schicht-Betrieb.

Hersteller: Sedus
e mr.24

Hersteller: Dauphin
e Tec24/7
(Modell IS 19595 mit Armlehnen Nr.166)

Immer auf Augenhdhe

Ein Stuhl fir den profes-
sionellen Arbeitsplatz in
Kinderbetreuungsein-
richtungen muss ganz
speziellen  Anforderun-
gen gerecht werden. Er
muss weitreichend die Aufgaben eines ergo-
nomischen Burostuhls erflllen und zudem
ein Sitzen ,fast auf Augenhohe” mit den Kin-
dern ermoglichen. Eine gute Losung flr
Erzieher/-innen bietet z. B. Sedus mit dem
Jearly bird Kindergarten®. Einer riickenge-
rechten Betreuung steht so nichts mehr im
Wege.

Hersteller: Sedus
e early bird Kindergarten

Pravention durch industrielle
Arbeitsstiihle

Arbeitsplatze jenseits der klassischen Biro-
umgebung stellen besondere Anforderun-
gen an die Rickenpravention. Industriestih-
le sind flr vielfaltige Einsatzgebiete im
betrieblichen Umfeld entwickelt und mus-
sen unterschiedlichsten  Anforderungen
etwa an die Stabilitdt und Robustheit der
Materialien, Funktionalitdt und Langlebig-
keit sowie Bedienerfreundlichkeit gerecht
werden. Ruckengerecht sind industrielle Ar-
beitsstuihle und Steh-/Sitz-Hilfen fiir Produkti-
onsbereiche, Werkstatten, Labore, Reinraum-

umgebungen und Kassenbereiche, wenn sie
die unterschiedlichen Bewegungs- und Ar-
beitsablaufe optimal unterstiitzen. Die beste
Rickenpravention am Arbeitsplatz ist es, ein-
seitige Belastungen der Wirbelsaule zu ver-
meiden. Dazu gehort, dass der Mensch kon-
sequent dazu animiert wird, dynamisch zu
sitzen. Unterstiitzt wird korpergerechtes Sit-
zen durch eine nach vorne gerichtete Sitz-
neigungsfunktion. Wissenschaftliche Unter-
suchungen bestatigen, dass eine solche
Sitzneigung durch das Offnen des Becken-
winkels automatisch zum Aufrichten und
damit zur Entlastung der Wirbelsaule fihrt.
Eine weitere Entlastung der Wirbelsaule bie-
ten industrielle Arbeitsstiihle, wie z. B.
Dauphin Tec Profile, durch eine passende Rii-
ckenlehne mit automatischer Einstellung
des Rickenlehnenandrucks. Kérpergewicht,
Rumpflange und das Sitzgefiihl des Benut-
zers konnen so noch besser beriicksichtigt
werden. Zudem sind bei diesen Sitz- und Leh-
nenpolster atmungsaktiv,
mafreundlich und auf die jeweiligen Einsatz-
bereiche abgestimmt: Strapazierfahiges
Polyurethan wird in Werkstatt- und Produkti-
onsbereichen verwendet, Kunstleder in La-

mikrokli-

bor- oder Reinraumbereichen und Stoff in

sauberen Arbeitsbereichen.

E'." "E Eine gute Losung fir
- . Steharbeitsplatze bie-

ten Produkte wie ,Tec

Dolphin“ von Dauphin.

Diese entlasten die Bei-

ne und auch die Wirbel-
saule durch eine dynamische, aufrechte
Koérperhaltung. Ein Dreibein-Prinzip mit
Stopprollen stellt bei modernen Steh-Sit-
zen sicher, dass der Steh-Sitz nicht nur auf
unebenem Boden stets stabil und standsi-
cher ist, sondern gleichzeitig auch gute
Beinfreiheit bietet. Lasst sich zudem die
Sitzhohe einfach Uber eine FuBauslosung
verstellen, wird der Steh-Sitz auch von
mehreren Nutzern schnell akzeptiert.

Hersteller: Dauphin
e Tec Profile (IS 20270, 1S 20260, 1S 20240)
e Tec Dolphin (IS 19770, 15 19970)

Der Sitz muss sitzen

Uber 40 Prozent aller deutschen Autofah-
rer verbringen taglich mehr als anderthalb
Stunden im Fahrzeug. Standig die gleiche
belastende Haltung. Unbehagen, Verspan-



nungen oder sogar Riickenschmerzen sind
die Folge und gleichzeitig gefahrliche Stor-
faktoren beim Autofahren. Die Konzentra-
tionsfahigkeit wird gemindert — zu Lasten
der Verkehrssicherheit. Mediziner und The-
rapeuten bezeichnen das Sitzen im Auto
als ,schlimmste Form“ des Sitzens, was
leider noch heute von vielen Herstellern
straflich vernachlassigt wird.

Vielfahrer bendétigen
also unbedingt einen
rickenfreundlichen Sitz.

Fha Aber auch Kurzstrecken-
E:,m“ fahrer sind gefahrdet, so

der englische Chiroprak-
tikerverband. Falsches Sitzen, schlechte
Haltung und ungewohnte Bewegungen
konnen — ahnlich wie plotzliche, unge-
wohnte, sportliche Aktivitat — bei untrai-
nierten Menschen Beschwerden verursa-
chen.

Die Adam Opel AG, die Daimler AG und die
Volkswagen AG haben das Thema ,Riicken-
probleme” aktiv.angenommen und bieten
beispielhafte Losungskonzepte. Bei allen
Herstellern wird der Mensch als Mittelpunkt
gesehen. Sowohl Opel als auch Daimler und
Volkswagen bieten bereits in der Grundaus-
stattung ergonomisch durchdachte, sichere
Sitze. Zudem bieten sie optional Fahrzeug-
sitze an, die den hohen Anforderungen des
AGR-Gutesiegels entsprechen. Nicht nur fir
Vielfahrer empfiehlt sich unbedingt die An-

Extratipp:

Fir Autofahrer, die sich einen ergono-
mischen Autositz anschaffen mochten,
nicht aber ein neues Auto, bieten die er-
gonomische Nachristsitze — wie zum Bei-
spiel von Recaro (www.recaro.de) — eine
gute Maglichkeit. Die Sitze lassen sich in
zahlreiche Modelle — sowohl PKW als auch
LKW — nachtraglich einbauen und sorgen
flir Fahrkomfort und Sicherheit.
Hersteller: Recaro

schaffung eines solch ausgezeichneten Sitzes.
Eine Investition, die sich lohnt! Schon optisch
ist ein rlickenfreundlicher Fahrzeugsitz an der
wirbelsaulengerechten Lehnenkontur, an der
ausreichenden BemaRung (Sitztiefe, Lehnen-
und Kopfstiitzenhohe) und an den logisch
angeordneten Bedienelementen erkennbar.
Bei einer Sitzprobe miissen folgende Einstel-
lungen moglich sein: Hoheneinstellung der
Sitzflache fir den korrekten Uberblick. Nei-
gungseinstellung und Sitzflachenverlange-
rung sorgen fiir eine komplette Auflage der
Oberschenkel und somit fiir eine gute Sitz-
druckverteilung. Die in Hohe und Tiefe ein-
stellbare Lendenwirbelsdulenunterstiitzung
fordert eine aufrechte Haltung. Zusatzlich
sorgt die gute Seitenfiihrung an Lehne und
Sitzflache fur sicheres und ermidungsfreies
Fahren. Sitzklimatisierung, Sitzheizung und
Memoryfunktionen bieten zusatzlichen Kom-
fort. Dieses Hochstmall an Ergonomie und
Komfort finden Sie beispielsweise in den Pre-
mium- und Ergonomie-Sitzen der Adam Opel
AG, welche je nach Ausstattungsvariante seri-
enmalig oder optional flr den Insignia, den
Insignia OPC, den Astra, den Meriva, den Zafira
Tourer und den Mokka angeboten werden

Die Daimler AG bietet mit den Mercedes-Benz
Multikontursitzen in der CL-Klasse, S-Klasse,
SL-Klasse, CLS-Klasse inkl. Shooting Break,
E-Klasse (inkl. Coupé und Cabriolet), C-Klasse,
M-Klasse, GL-Klasse und G-Klasse neben den
ergonomischen Grundfunktionen ein um-
fangreiches Plus an Komfort. Lobenswert ist
die Durchgangigkeit des Angebotes. So findet
der Nutzer in fast jeder Fahrzeugklasse ergo-
nomisch gepriifte Sitze und weitere sinnvolle
Details wie einen einstellbaren Lehnenkopf
zur individuellen Schulterabstitzung, Mas-
sagefunktion, einstellbare Seitenfiihrungen
an Lehne und Sitzflache, eine automatische
Anpassung der Kopfstitzenhéhe sowie eine
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dynamische Sitzanpassung zur Verbesserung
des Seitenhalts bei Kurvenfahrten. Eine Be-
sonderheit bietet Mercedes-Benz S-Klasse
und der VW Phaeton. Denn diese bieten AGR-
gepriften Sitzkomfort fir alle Passagiere,
also auch im Fond.

Auch bei VW gehoren riickengerechte Sitze
zum Programm. Der VW Golf ist auf der Fah-
rerseite optional mit dem AGR-zertifizierten
ergoActive Sitz ausgestattet. Der Sitz bietet
ergonomischen Fahrkomfort und erméglicht
dem Fahrer 14 verschiedene Einstellvariati-
onen von Sitzflache, Lehne und Kopfstiitze.
Vorteil: Die individuelle Anpassung an die
personlichen Bedirfnisse sichert ein Hochst-
maf an Ergonomie und Sicherheit. Fir zu-
satzlichen Komfort sorgt die integrierte Mas-
sagefunktion, die verspannte Riickenmuskeln
lockert und Nacken- und Schulterverspan-
nungen 16st. Der AGR-zertifizierte ergoCom-
fort Sitz im Phaeton ist die Luxusklasse fiir
den Ruicken.18 elektrische Einstellmoglichkei-
ten, wie beispielsweise Sitzhohe, -tiefe und
-neigung sowie Anpassung der Lehne und
Kopfstiitze, entlasten den Riicken auf langen
Fahrten perfekt, bieten groRtmaoglichen Sitz-
komfort und beugen Riickenschmerzen und
Verspannungen optimal vor. Nicht nur Fahrer
und Beifahrer, sondern auch Passagiere im
Fond des Phaeton profitieren von den Vortei-
len des ergoComfort. Zusatzliches Plus: Der
Sitz verfligt Uber einen individuell einstellba-
ren Lehnenkopf zur Schulterabstiitzung so-
wie eine programmierbare Veranderung der

Lordosenstltze.

Sehr erfreulich ist bei Daimler, bei Opel als
auch bei Volkswagen, dass die Entwicklung
besonders riickengerechter Sitze weiterhin
forciert wird.

Wenn es um riickenschonendes und siche-
res Autofahren geht, ist der richtige Sitz un-
abdingbar! Fragen Sie beim Autokauf lhren
Fachberater nach Sitzen mit einem Hochst-
maf3 an funktionellen Einstellungen, wie von
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AGR gefordert. Es geht um lhre Gesundheit,
lhre Lebensqualitat und nicht zuletzt auch Ihre
Sicherheit! Die Automobilindustrie ist aufge-
fordert, solch positiven Beispielen zu folgen
und optimale ergonomische Sitzqualitat flr
alle Fahrzeugklassen anzubieten. Dies erfordert
allerdings auch entsprechend geschulte Au-
tomobilverkaufer, die leider noch viel zu selten
anzutreffen sind. Mit Ihrer Nachfrage nach ent-
sprechenden Fahrzeugsitzen leisten Sie einen
wertvollen Beitrag, um das Angebotsverhalten
der Industrie entsprechend zu beeinflussen.

Hersteller: Mercedes-Benz

e Autositze vorne: (fahrdynamischer)
Multikontursitz fiir CL-Klasse [Code 432],
CLS- Klasse [Code 409 und 432] inklusive
Shooting Break, E-Klasse [Code 409 und
432] inkl. Coupé [Code 409] und Cabriolet
[Code 409], C-Klasse [Code 409], M-Klasse
[Code 399], GL-Klasse [Code 399], G-Klasse
[Code 409], S-Klasse [Code 432], SL-Klasse
[Seriensitz sowie Code 409 und 432]

e Autositze hinten: Multikontursitz fiir S-
Klasse (Code 406)

Hersteller: Opel

e Premium Sitz fiir Opel Insignia und
Insignia OPC, AGR Premium Sitz im Opel
Mokka, Ergonomie-Sitz fiir Astra, Meriva
und Zafira Tourer

Hersteller: Volkswagen

e Autositze vorn: ergoActive Sitz mit 14-We-
ge-Einstellung auf Fahrerseite (Golf 7) und
ergoComfort Sitze vorn mit elektrischer
18-Wege-Einstellung (Phaeton)

e Autositze hinten: ergoComfort Fondsitz-
anlage (Phaeton)

Ergonomie im Auto

Nicht nur die ergonomische Qualitat der Au-
tositze lassen oft zu wiinschen (ibrig. Noch
viel zu selten sehen Produktentwickler die
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Probleme des Nutzers und bieten Lésungen
flr den ergonomischen Bedarf. Manche Ta-
tigkeit kann den Ricken qualend belasten, z.
B. das Ein- und Aussteigen, die Montage ei-
nes Kindersitzes, das Platzieren und An-
schnallen des Kindes im Sitz, der Fahr-
radtransport sowie das Be- und Entladen.

Beispielhaft dagegen ein
Ergonomiekonzept, wel-
ches vorbildliche Erleich-
terung bietet. Ergonomi-
sche Sitze, nach hinten
offnende Tiren, eine mit
einem Handgriff einfach herzustellende
ebene Ladeflache, groRzligig und vielfach
verstellbare Riicksitze sowie ein praktischer,
in die Stostange montierter Fahrradtrager
- verflighbar im Meriva, Corsa, Astra und Za-
fira —erlosen von der Qual. Eine Wohltat fur
LJung“und ,Alt" zugleich!

Eine weitere riickenfreundliche Detaillosung
ist ein ausziehbarer Gepackraumboden, z. B.
im Opel Insignia Sports Tourer. Der Boden
lasst sich mihelos und weit nach hinten
verschieben. Dadurch entfallt das rlcken-
feindliche Be- und Entladen in gekrimmter
Haltung. Ein Beladen in deutlich optimier-
ter, rlickenfreundlicher Korperhaltung wird
moglich. Die ausgezeichneten Losungen zei-
gen auf, dass Ergonomie im Auto nicht beim
Fahrersitz aufhéren muss.

Hersteller: Opel

e Meriva Ergonomiekonzept

e Flex Floor Ausziehbarer Gepackraum-
boden” fiir Insignia Sports Tourer

Verniinftig sitzen -
auch im Polstermabel

Das Sitzen im Polstermo-
bel kann zur Qual werden,
weil allzu oft Design, nicht
aber Ergonomie im Vor-
dergrund stehen. Ricken-
gerechte Polstermdbel, in

idealer Kombination aus ,Design und Gesund-
heit”, wie z. B.ERGOselect 3 von Himolla, gefal-
len und entlasten den Riicken zugleich durch
eine Rickenlehne, die bis in Schulterhohe aus-
gearbeitet ist, eine in Hohe und Neigung ver-
stellbare Kopfstiitze, eine funktionale Lenden-
bzw.Beckenkammstiitze sowie eine individuell
anpassbare Sitztiefeneinstellung. Eine Sitzho-
heneinstellung optimiert die Sitzhaltung und
erleichtert Aufstehen und Hinsetzen. Ideal
sind aullerdem unterschiedliche Sitzharten
zur Befriedigung des subjektiven Sitzgefhls.
Grundsatzlich gilt: Belastungswechsel durch
Bewegung, also nicht zu lange sitzen!

Hersteller: Himolla
® ERGOselect®3

Richtig sitzen ist
Gesundheitsvorsorge

Auch beim Ruhesessel gelten zunachst die
gleichen Kriterien wie fur Polstermébel. Un-
terschiedliche KorpergroRen erfordern einen
Sessel, der den individuellen Kérpermafen
entspricht. Wahrend sich eine gute Polster-
garnitur den Bediirfnissen unterschiedlicher
Benutzer anpassen lasst, wird ein Ruhesessel,
wie z. B.von der niederlandischen Firma Well-
co (Fitform) entwickelt, dem Besitzer ange-
passt wie ein MaRanzug. Also perfekt abge-
stimmt, flr diesen individuell gefertigt und
mit weitergehenden, nitzlichen Funktionen
ausgestattet. Ein anderes positives Beispiel
kommt von Himolla. Das Taufkirchner Unter-
nehmen bietet Sessel in unterschiedlichen
Grolen an. Bei jedem Sessel konnen Sitzho-
he, Sitztiefe, Sitzneigung usw. zusatzlich indi-
viduell angepasst werden. So steht einem
komfortablen Sitzen nichts mehr im Wege.

Daraus ergibt sich wiede-
rum eine fur den Benut-
zer optimale Sitz- und
Armlehnenhdhe  sowie
Sitztiefe. Flir einen ange-
nehmen Positionswech-
sel sorgen die verstellbare Riickenlehne (mit
Beckenkamm- bzw. Lendenstiitze) und die




FuBstutze. Hierbei werden Riickenlehne und
Sitzfliche synchron bis in die Liegeposition
abgesenkt, ein wichtiges Detail flir entspann-
ten Sitzkomfort.

Unter dem Kiirzel RCPM bietet Wellco optio-
nal eine weitere Hilfe gegen Riickenschmer-
zen. Durch permanente minimale Bewegung
(Mikro-Rotation) der Sitzfliche erfahren die
Bandscheiben beim Sitzen eine besondere
Entlastung.

Auch im Bereich der Rehabilitation und Pflege
fordern riickengerechte und zum Wohlfiihlen
geeignete Produkte den Genesungspro-
zess von Menschen in hohem Mal3e. Dieser
Zielsetzung entsprechend wurden z. B. von
Himolla und Wellco Produkte entwickelt, die
neben dem richtigen und individuell ange-
passten Sitzen durch zusatzliche Funktionen,
wie zum Beispiel abklapp- oder verschiebba-
ren Armlehnen sowie integrierter Aufstehhil-
fe, fur eine verbesserte Mobilitat der Benutzer
sorgt und den Alltag erleichtern.

Hersteller: Himolla
e Senator Serie (mit Lordosenstiitze
und anpassbarer Sitztiefe)

Hersteller: Wellco
e Fitform Wellness-Sessel Serie
200/600/ 800
e Fitform Pflegesessel Serie 500
® Ziyo by Fitform
(mit Lordosekissen)

Therapiestiihle fiir Kinder und
Jugendliche

Bei Kindern und Jugendli-
chen mit cerebralen Be-
wegungs- und Wahrneh-
mungsverarbeitungssto-
rungen gelten besondere
Anforderungen an Stiihle,

die zum Beispiel wahrend des Unterrichts
und in der Therapie genutzt werden kdnnen.

Spezielle Sitzgelegenheiten, wie der ThevoSiiS
Therapiestuhl, férdern das wichtige aktiv-dy-
namische Sitzverhalten. Eine Beckenkamm-
stiitze, ein Sitzblock mit spezieller Ausfor-
mung sowie punktférmige Impulsgeber
schaffen eine stabile und ausbalancierte Sitz-
position. Die stufenlose Einstellung der Sitz-
hohe sichert den wichtigen beidseitigen Ful3-
kontakt, Rollen erhohen die Mobilitdt des
Benutzers. Das Ergebnis ist unter anderem
eine erhebliche Verbesserung der Feinmoto-
rik (durch Tonusregulierung, also Regulierung
der Muskulaturspannung) und eine ebenfalls
deutliche Erhéhung der Aufmerksamkeit.

Hersteller: Thomashilfen
o ThevoSiiS

Aktives Sitzen halt die
Riickenmuskulatur fit

Konventionelles Sitzen ist
starres Sitzen. Starres Sit-
zen bedeutet: angespann-
te bzw. verspannte
Riickenmuskulatur, mono-
tone Belastung der Band-
scheiben und die Erschlaffung des ganzen Hal-
teapparates.

Das ist besonders fiir den Becken- und den
Rumpfbereich belastend. Deshalb fordern Ex-
perten:,Auch im Sitzen soll man sich sehr viel
bewegen.” Denn: Sitzen in Bewegung starkt

die Muskeln, regt den Kreislauf an, fordert die
Ernahrung der Bandscheiben und entlastet
die inneren Organe. Es gibt Mdbel, die , beweg-
tes Sitzen” moglich machen: Sinnvolle Aktiv-
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Sitzmobel, wie beispielsweise der ,swopper”
oder der Steh-Sitz ,muvman®, halten aufgrund
ihrer besonderen Konstruktion automatisch
die Ricken- und die Bauchmuskulatur aktiv
und damit fit. Den ,swopper” gibt es in ver-
schiedenen Ausfiihrungen: mit FuRring, mit
Rollen, mit Lehne, mit DIN EN 1335-Zertifikat
fur Buroarbeitsstiihle sowie speziell fiir Kinder
ab vier Jahren und Schiiler als ,swoppster* fir
gesundes, aktives Sitzen von Anfang an.

Hersteller: aeris-Impulsmébel
® swopper
® swoppster
e muvman

Hersteller: Moizi
e Moizi33,34,35

Einer fiir alle

Es gibt Stiihle, die sehr haufig von unter-
schiedlichen Personen genutzt werden. Die
Rede ist von Mehrzweckstihlen. Wir nutzen
sie in der Regel zeitlich begrenzt, z. B. als Kon-

ferenz-, Esszimmer-, Besucher- oder Warte-
zimmerstuhl.

Da ein solches Sitzmobel
fir verschiedene Men-
schen geeignet sein muss,
aber aufgrund des Ein-
satzzweckes nicht jedem
Nutzer individuell ange-
passt werden kann, muss es ein moglichst

breites Spektrum an ergonomischen Eigen-
schaften erfillen. Denn nur so kann den ver-
schiedenen Nutzern eine korpergerechte Un-
terstitzung geboten werden. Zudem hat der
Mensch das Beddirfnis, sich zu bewegen. Folg-
lich muss ein solcher Stuhl fiir moglichst viele
Menschen, mit den unterschiedlichsten Kor-
permalien, geeignet sein und zudem eine
hohe Dynamik, im Bereich der Riickenlehne
und Sitzflache bieten, um riickenfreundliches
und komfortables Sitzen zu ermoglichen.
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Hersteller: Kinnarps
o Produktmarke drabert: salida Besucher-
und Konferenzstuhl

Hersteller: Moizi
e Moizin,23,24,29,40

Hersteller: VS
e PantoMoveSoft

Das Esszimmer als riickenfreundli-
cher Familienmittelpunkt

In unserem hektischen Alltag mit unzahli-
gen Terminen und Verpflichtungen sind die
Mahlzeiten oft die einzige Zeit, die Familien
in Ruhe zusammen verbringen. Dem Essen
und auch dem Esszimmer kommt daher
eine grolle Bedeutung zu. Auch im Kreis
mit Freunden oder Verwandten sind Einla-
dungen zum Essen eine beliebte Freizeitbe-
schaftigung. Das Herzstiick des Hauses ist
deshalb oft nicht mehr das Wohn-, sondern
das Esszimmer. Denn ist dieses gemutlich
und bequem eingerichtet, wird es auch als
Wohnbereich genutzt. Nach dem Essen wer-
den die Gesprache oft einfach am Esstisch
fortgefiihrt, sofern Komfort und Gemditlich-
keit stimmen.

Die neue Funktion des
Speisezimmers als
Wohnbereich muss aller-
. dings auf die Bedurfnisse
des Alltags ausgerichtet
sein. Die Mobel sollten
nicht nur bequem und komfortabel, son-
dern auch ergonomisch sinnvoll gestaltet
sein. Denn wenn sich die Sitzmobel an die
individuellen Bedurfnisse des Nutzers an-
passen lassen, wirkt sich dies positiv auf das
Wohlbefinden und die Rickengesundheit
aus. Ein gutes Beispiel bietet Planopoly Din-
ner von Himolla. Gepolsterte Eckbanke mit
stufenlos verstellbarer, dynamischer RU-
ckenlehne und nach unten klappbaren Arm-
lehnen werden diesen Anforderungen ge-
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recht. Weiteres Plus: Die sogenannte
Ergoselect-Funktion ermdglicht ein Auszie-
hen der Sitzflaiche nach vorne, wobei sich
parallel die Sitzhohe erhoht. Alle Nutzer
kénnen somit — unabhangig voneinander —
ihre Sitzposition jederzeit verandern und die
Bank unkompliziert den personlichen Anfor-
derungen anpassen. Erganzt wird die Sitz-
bank durch Esszimmerstihle mit ebenfalls
stufenlos verstellbarer, dynamischer RU-

ckenlehne.

Hersteller Himolla:

e Planopoly Dinner Bank Modell 1213 (Typ 32
und Typ 33) und Stuhl Modell 7212
(Typ33AundTyp 31A)

Steh-/Sitzdynamik -
schnell und komfortabel

Abwechslung ist auch im Biiroalltag das Salz
in der Suppe. In punkto Riickengesundheit be-
deutet Abwechslung regelmafige Haltungs-
wechsel. Denn durch die Unterbrechung des
starren ,Sitzmarathons” konnen Beschwerden
deutlich reduziert werden. Ein guter Weg zu
mehr Steh-/Sitzdynamik bieten Kombinatio-
nen aus Schreibtisch und Stehpult.

Gute Beispiele sind moto-
risch verstellbare Modelle
wie temtation c“ von Se-
dus, die VS-Serien,,901“ und
,1000" sowie ,ergon mas-
ter” von officeplus.  Eine
stromfreie Alternative bieten Produkte wie
Lergon green” von officeplus. officeplus bietet
zudem die Moglichkeit, vorhandene Arbeits-
platze auf Steh-/Sitzfunktion umzuristen. Sie
konnen einfach unter bereits vorhandene
Tischplatten nachgeriistet werden. Eine ergo-
nomische Losung fiir Doppelarbeitsplatze bie-
ten Modelle wie ,temptation twin“ von Sedus.
Hier werden die Vorteile der (Bench-) Forde-
rung von Kommunikation am Arbeitsplatz —
mit den Vorteilen eines Einzelarbeitsplatzes =
individuelle Hoheneinstellung. Der generelle
Kritikpunkt der fehlenden Ergonomie am Ben-

charbeitsplatz wird mit dem neuen Arbeits-
platzprogramm behoben.

Hersteller: Sedus
e temptation c und temptation
twin mit motorischer Hohenverstellung

Hersteller: officeplus
e ergon master, ergon green 2

Hersteller: VS

e Serie 9o1(5901 mit Verstellbereich 680
bis 1.200 mm, Sgo1 mit Verstellbereich
660 bis 1.290 mm)

e Serie 1000

Ein wahrer Lustgewinn: Sitzen,
Stehen und Bewegen ...

E ... diese Forderung der Ar-
"k beitsmediziner lost of-
ficeplus mit seinem integ-
rierbaren Steharbeitsplatz
Ldesk”. Zum einen nutzt
es den teuren Blroraum,
da, wo er ohnehin reichlich vorhanden ist: in

der Hohe. Zweitens |asst sich das Pult durch
das patentierte Befestigungssystem power-
fix mébelunabhangig auf jeder Schreibtisch-
flache frei positionierbar befestigen und so-
mit ideal in die jeweilige Arbeitsorganisation
integrieren. Die fahrbare Version ,rolls“ for-
dert ebenso die Kommunikation, Konzentrati-
on und Gesundheit. Generell gilt: Durch den
Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Bewe-
gen werden Wirbelsdule und Bandscheiben
entlastet, die Muskulatur im Schulter- und
Nackenbereich kann sich entspannen. Das
Aufstehen und die stehende Arbeitsposition
aktivieren Kreislauf und Hormone. Sie fiihlen
sich wacher, konnen konzentrierter arbeiten.
Die Folge: Sie kdnnen mehr in der gleichen
Zeit schaffen bzw. lhre Arbeit mit weniger
Stress und Energieaufwand erledigen.

Hersteller: officeplus
e rolls, rolls drive und sTeh plus
Tischstehpult desk



Freue Dich aufs Biiro — mit ergonomi-
schen Computermausen

Eine prazise, punktge-
naue Steuerung des Cur-
sors ohne Kraftaufwand.
Anpassung in Grofde und
individuelle

Beduirfnisse. So wiinscht
sich jeder Computerbenutzer den Gegen-
stand, den er taglich tausendmal beriihrt —
ja, auch die Oberflache sollte der Hand
schmeicheln. Doch oftmals passt die Mouse

Form an

nicht in die Hand ihres Besitzers, ist schwer-
gangig und muss deshalb mit viel Kraft und
ruckartigen Bewegungen gesteuert wer-
den.  Verspannte  Schultermuskulatur,
schmerzhafte Handgelenke und Kribbeln
im Zeigefinger sind die Folge. Die Betati-
gung der Mouse darf nicht in spektakuldre
Ruderbewegungen ausarten, sondern hat
im kleinen Radius ohne Belastung des
Handgelenkes zu erfolgen. Dies klappt nur,
wenn die Technik der Mouse einwandfrei
funktioniert und mogliche Verschmutzun-
gen der Sensoren die Gleitfahigkeit nicht
einschranken: Das ist das Erfolgsrezept ei-
ner Mouse mit AGR-Gutesiegel. Modernste,
kabellose Lasertechnologie erlaubt deren
Flhrung auf geradezu jeder Oberflache und
in jeder Sitzposition. Kontaktoptimierte
Gleitflachen ermoglichen ein leicht gangi-
ges Bewegen der Mouse. Das Scrollrad und
frei programmierbare Tasten sorgen fuir Ab-
wechslung in der Bewegung und entlasten
damit den Zeigefinger. Die angenehme
Soft-Touch-Oberflache verhindert schweif3-
nasse Hande — selbst nach stundenlangem
Arbeiten.

Hersteller: Microsoft

e IntelliMouse Explorer, Wireless Laser
Mouse 6000, Natural Wireless Laser
Mouse 6000, Comfort Mouse 6000

Vielschreiber kénnen aufatmen -
mit der richtigen Tastatur

Nach einem langen Ar-
beitstag vor dem Bild-
schirm lasst sich der
Nacken kaum noch
bewegen. Durch standi-
ges Anspannen der
Handgelenksmuskulatur oder Fehlstel-
lung der Gelenke stellt sich in den Finger-
spitzen gar ein Geflihl der Taubheit ein.
Eine ergonomische Tastatur erlaubt eine
korpergerechte Haltung der Hande und
lasst Schmerzen durch Verspannungen
damit gar nicht erst entstehen. Die ultra-
flache Bauweise der CHERRY-Tastaturen
wirkt einem zu starken Abknicken des
Handgelenks sowie statischer Anspan-
nung der Muskulatur entgegen. Die kon-
kave Form der Tasten bieten Fingerkuppen
einen sicheren Halt. Der Benutzer ertastet
intuitiv und sicher die bendtigten Tasten.
Auch die ergonomischen Microsoft-Key-
boards sorgen mit ihrem breiteren, geteil-
ten Tastaturblock dafir, dass die Hande
locker,ohne Verspannungen auf der Tasta-
tur aufliegen. Aufgrund des geringen Tas-
tenwegs wird weniger Kraft zur Betati-
gung der Tasten benotigt. Das schont
Gelenke, Sehnen, Muskeln und Bander. Ein
gutes Rezept gegen friihzeitige Ermu-
dung. Starker Kontrast der Tastenbeschrif-
tung erleichtert die Interaktion mit dem
Computer. Der leise und doch wahrnehm-
bare Anschlag sorgt auch im Groraum-
biro fir eine angenehme Arbeits-
atmosphare.

Der ergonomische Blick auf die ganzheitli-
che Gestaltung des Bildschirmarbeitsplatzes
lohnt. Die Hersteller geben hierzu umfangrei-
che Gesundheitstipps zu hrem Schutz!

Hersteller: CHERRY (ZF Friedrichshafen,

Electronic Systems)

o STREAM XT Corded Keyboard

e Wireless Desktops: MARLIN Smart,
BARRACUDA XT, ORCA

Hersteller: Microsoft

e Natural Ergonomic Desktop 7000,
Natural Ergonomic Keyboard 4000,
Wireless Laser Desktop 6000,
Comfort Curve Keyboard 3000
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Der Schuh ist das wichtigste
Kleidungsstiick

Das Barfu8 gehen auf natiirlichen Boden ist

gesund, denn FiRe und Korper sind dabei
aktiv. Unsere heutigen festen, ,fulreizlosen®
Zivilisationsboden, in Kombination mit un-
geeignetem Schuhwerk, stellen jedoch eine
hohe Belastung mit negativen Auswirkun-
gen flr den Korper dar. Stof3- und Stauchbe-
lastungen, die durch das Aufsetzen der FiiRe
auf harten Boden hervorgerufen werden,
sind Gift fir Wirbelsaule und Gelenke. Es
entstehen Beschwerden oder bestehende
Probleme werden noch verstarkt. Eigen-
schaften der Schuhe wie zu hart, zu eng, zu
weit, zu lang, zu hohe Absatze, fiihren zu
zusatzlichen Problemen wie Sehnenverkdir-
zungen, wunde Fie, Blasen, Druckschmer-
zen, Deformationen, Hauterkrankungen.
E"-I" - b E Nur etwa 50 Prozent der
. Erwachsenen haben die
Schuhbreite  ,normal®,
rund 45 Prozent haben

Lextrabreit® und etwa g
haben einen
schmalen Ful3. Der Schuh muss aber in Brei-

Of £

Prozent

te und Lange passen, um Beschwerden zu

verhindern. AuBerdem sollte das ,naturliche
Abrollverhalten des Fulles gefordert und
der Ful? in der Ferse sicher gefuihrt werden.

Atmungsaktive Materialien schiitzen den
FuB vor zuviel Feuchtigkeit im Schuh. Ein
Tipp: Gonnen Sie lhren Schuhen einen Tag
Pause nach jedem Nutzungstag. Das ver-
langert die Lebensdauer und verbessert
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zugleich die Schuhhygiene. Schitzen Sie
besonders Rucken und Gelenke durch ein
korpergewichtsabhangiges ~ Dampfungs-
system (z. B. Steitz Secura Vario) im Schuh.
Oder trainieren und kraftigen Sie die Mus-
kelketten des Bewegungsapparates durch
eine ,muskelaktivierende Dampfungsunter-
stutzung” (z. B. Ganter Aktiv oder chung shi
Anti Step). Dadurch bewegt sich der Kérper
wieder natirlich und biomechanisch kor-
rekt. Das konstante leichte Muskeltraining
und die Dehnung flihren aulRerdem zu einer
Verbesserung der Gelenkstabilitat. Dadurch
reduziert sich die Belastung beim Gehen
und Stehen erheblich.

Einen deutlich spirbaren Trainingseffekt
ergeben Schuhe, wie z. B. chung shi AuBio-
RiG. Schon beim Stehen tibernehmen sie die
Funktion ,eines Gerates“ zum Trainieren der

Muskulatur. Wahrend des Gehens verandern
sie den Bewegungsablauf. Sprung- und Knie-
gelenksbeugungen nehmen deutlich zu. Das
fordert eine aufrechte Korperhaltung.

Weitergehende Anforderungen an ihr Schuh-
werk stellen Menschen mit Bewegungsein-
schrankungen, wie zum Beispiel Trager von
Beinprothesen.Schuhe, wie medi powered by
Dachstein, unterstiitzen durch eine spezielle
Sohlenkonstruktion ein kontrolliertes Abroll-
verhalten und erleichtern das, Durchschwin-
gen“ des Beines. Indem das Schuhwerk
ermidungsfreies Gehen ohne Ausgleichs-
bewegungen fordert, wird das Gangbild har-
monischer und der Ricken wird entlastet.
Wer mit Bewegungseinschrankungen lebt,
dem ist zudem das Thema Sicherheit beson-
ders wichtig: Uberdurchschnittliche Rutsch-
und Standsicherheit mussen gewahrleistet
sein. Aullerdem sollte ein besonders leichtes
und komfortables An- und Ausziehen der
Schuhe moglich sein.

Generell gilt, dass herkémmliche Damp-

fungstechniken, wie Luft oder Gel, je nach
Nutzungsgrad, schnell verschleien konnen,
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also fast unbemerkt vom Nutzer wirkungslos
werden. Fiir Menschen, die liberwiegend ste-
hen, z. B.im Beruf, ist eine zusatzliche Vorder-
fulBdampfung empfehlenswert. Die Wahl
gesunden Schuhwerks, ob fiir den normalen

Alltag, fur Prothesentrager oder den Arbeits-
platz (gewerblich), ist ein wichtiger Beitrag
zur Vermeidung oder Reduzierung vorhande-
ner Probleme. Wissenschaftliche Studien,
empirische Untersuchungen und Tragetests
belegen das eindrucksvoll.

Hersteller: Louis Steitz Secura
e Secura Vario System, Steitz Schuhe mit
Multizonen-Dampfung VARIO Vitality

Hersteller: Ganter
o Aktiv

Hersteller: chung shi - ME & Friends
® AuBioRiG, Anti Step

Hersteller: medi
e medi powered by Dachstein

Innovative Liftsysteme machen das
Heben zum Kinderspiel

MobilLift-Systeme mit ih-
rer innovativen Technik
und Flexibilitat Gberneh-
men das Heben, Kippen,
Schiutten, Drehen, Sen-

ken, Greifen, Fahren und Schwenken von Las-
ten in der vom Gesetzgeber geforderten
Form. Somit leisten diese Systeme einen we-
sentlichen Beitrag korperliche Belastungen
bei verschiedenen Arbeitsablaufen auf ein
Minimum zu reduzieren. Fiir den Mitarbeiter
bedeutet das eine rlickenfreundliche Lasten-
handhabung, mehr Arbeitszufriedenheit
und mehr Lebensqualitat. Eine Reduktion der
Kosten durch weniger Ausfallzeiten, eine er-
hebliche Steigerung des Gewinns durch mo-
tivierte Mitarbeiter und hohe Qualitat der
Arbeitsleistungen sind die Vorteile fiir Unter-
nehmen. In vielen Bereichen von Wirtschaft,
Handel und Dienstleistung, wo Waren zwi-
schen 5 und 200 kg bewegt werden, ist auf-
grund der hohen Akzeptanz, der Effizienz und
der Wirtschaftlichkeit durch den Einsatz von
Mobillift-Systemen eine Anschaffung zu
empfehlen.

Hersteller: TransOrt
e Microlift mit Hai-Adapter, Protema 120
mit SPDR

Hubtische zur sinnvollen ergonomi-
schen Arbeitsplatzgestaltung

Viele Tatigkeiten in der
Industrie, aber auch in
anderen  gewerblichen
Bereichen, sind mit dem
laufenden Heben und Be-
wegen von Lasten ver-
bunden. Das bedeutet oft fur Riicken und
Wirbelsaule extreme Belastungen. Mehr
und mehr Betriebe setzen inzwischen als
vorbeugende und helfende MaRnhahme
Hubtische ein. Dadurch werden Arbeitsab-
laufe ergonomisch gestaltet, die Riickenpro-
blematik drastisch reduziert bei einer gleich-
zeitigen Erhohung der Arbeitssicherheit.
Obwohl die Verbreitung und der Bekannt-
heitsgrad von Hubtischen permanent steigt,
genligt es derzeit noch nicht. Weitere Auf-



klarung ist dringend notwendig. Ein guter
Hubtisch muss mehr kénnen als nur die Las-
ten auf die jeweils ergonomisch giinstige
Arbeitshéhe zu bringen. Wichtige Details,
wie leichte Bedienbarkeit, problemlose
Nachjustierung, angepasste Plattformgro-
Ben, eine FuBraumfreiheit usw. ermoglichen
erst eine riickenschonende Arbeitshaltung.
Das Be- und Entladen wird erleichtert, Krafte
werden geschont und sogar Mudigkeitser-
scheinungen werden reduziert. Die Arbeits-
leistung steigt. Flexible Einsatzmoglichkeit
durch Mobilitat und problemlose Integrati-
onsmoglichkeit an beliebigen Arbeitsplat-
zen ermoglicht optimale Anpassung an die
jeweiligen Arbeitsbedingungen.

In vielen, auch namhaften, Firmen hat sich
der Einsatz von Flachform-Hubtischen, wie
von Flexlift, bestens bewahrt, zumal diverse
weitergehende Detaillosungen angeboten
werden.

Hersteller: Flexlift
o Flachformhubtische FE, ERGO-E, ERGO-G
e Montagehubtische FCE, FDS

Gesundheitsforderung fiir
Gabelstaplerfahrer

Gabelstaplerfahrer  kla-
gen vielfach Giber Schmer-
zen im Nacken, Rucken,
Arm- und Schulterbe-
reich. Ursache sind oft-
mals die unglinstigen
Bewegungsablaufe beim Gabelstapler fah-
ren. Mit ,verdrehtem Hals“ nach hinten zu
sehen, ist eher Regel als Ausnahme. Oder
haufiges ,mit Uberstrecktem Hals“ Nach-
obensehen beim Aufgreifen und Abstellen
der Ladung. Zudem belasten StoRe, verur-
sacht durch holprige Boden und Straenbe-
lage, die Wirbelsaule extrem.RUlckengerech-
te Staplersitze, wie der Savas Columbus,

haben deshalb bereits in der Basisausstat-
tung ein Federungssystem, das die StoRRbe-
lastung auf die Wirbelsdule deutlich redu-
ziert und schadliche Vibrationen drastisch
reduziert.

Die Rickenlehne stitzt durch eine stufen-
lose Hohen- und Neigungsverstellung und
eine Lordosenstlitze den Korper optimal
und individuell, was den Riicken entlastet.
Die Sitzflache ist ausreichend dimensio-
niert und lasst sich stufenlos verstellen.
Weitere, optional erhaltliche Details, wie
Sitzflachenverlangerungen,  Sitzflachen-
neigungseinstellungen, Sitzheizung, ein
intelligenter StoRdampfer mit Fahrbahn-
erkennung etc, sind eine sinnvolle, der
Gesundheit zutragliche Erganzung. Der
rlickengerechte Staplersitz, in Kombination
mit ,richtigem Verhalten®, fordert Gesund-
heit und Wohlbefinden und ist zugleich ein
wichtiger Beitrag, Krankheitstage zu redu-
zieren.

Hersteller: Savas
e Columbus

Gesundes Gartnern mit
ergonomischen Geraten

Gartenarbeit an sich ist
in vielerlei Hinsicht du-
Rerst gesund. Bewegung
an frischer Luft ist gut
flr Korper, Geist und
Seele, natlrlich auch fur
den Riicken. Doch unser liebstes Hobby ist
nicht immer frei von Risiken. Einseitige und
falsche Bewegungsmuster belasten ganz
erheblich Riicken, Bandscheiben und Gelen-
ke; aulRerdem miissen haufig schwere Las-
ten bewegt werden. Und dies durch Gerate,
die meist so konstruiert sind, dass sie zu
Fehlbelastungen zwingen. Eine innovative
Losung bietet Ergobase. Geschwungene
Griffkonstruktionen erméglichen nicht nur
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eine rlickenschonende Korperhaltung, son-
dern fordern sie sogar. Der S-formige-Griff
mit seinen verschiedenen Greifhchen er-
laubt eine riickenfreundliche Arbeitsweise,
bei der sich der Nutzer — unabhangig von
seiner KorpergroRe — nicht blicken muss.
Die Schwingung des Griffs reduziert zudem
den Kraftaufwand und wirkt bei allen
Schlag- und StoRbewegungen dampfend,
was auch die Verletzungsgefahr verringert.
Denn: ,Besser ein gebogener Griff als ein
gebogener Riicken®.

Hersteller: Dickhaus und Partner
e Ergobase Schaufel, Gartenboy, Schneeschieber

Gepflegter Rasen ohne Riicken-
schmerzen

Gartenarbeiten, wie Un-
jaten,
schneiden oder

kraut Hecken
Rasen
mahen, konnen Rlcken

und Gelenke auf die

Dauer belasten und zu
Beschwerden flhren. Jetzt kdnnen Hobby-
gartner bei der Pflege des geliebten Griins
ihren Ricken entlasten. Elektrorasenmaher,
wie z. B. die Rotak Serie von Bosch, ermogli-
chen eine riickenschonende Kérperhaltung
und Handhabung. Die Langenverstellbar-
keit der Holme ermdoglicht ein Anpassen an
verschiedene Kérpergrofen und sorgt da-
durch fur ein ermidungsfreies Arbeiten in
aufrechter Haltung. Die ergonomische
Form und Positionierung der Handgriffe
verhindert ein Abknicken der Handgelenke
beim Lenken des Mahers. Die einfache Be-

dienung der Schalter sowie die Moglichkeit,
verschiedene Handhaltungen einzuneh-
men, sichern zusatzlich eine physiologische
Handhabung. Zudem lasst sich der Rasen-
maher durch sein geringes Gewicht und
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die gleichmaRige Gewichtsverteilung sehr
leicht transportieren, mandvrieren und ver-
stauen.

Hersteller: Bosch Lawn & Garden

® Rotak 34, Rotak 37,Rotak 40, Rotak 43,
Rotak 34 LI, Rotak 37 LI, Rotak 43 LI,
Rotak 32 LI, Rotak 32 LI High Power,
Rotak 32 Ergoflex

Effektives Muskeltraining
in allen Schichten

Sie wollen etwas fir lhre
Ricken-, Brust- und Arm-
muskeln tun? Gut so,denn
eine starke Muskulatur ist

ein entscheidender Faktor
zur Vermeidung von Ri-
ckenschmerzen. Sehr effektiv ist z. B.das Sportge-
rat FLEXI-BAR. Eine ca.150 cm lange, flexible Stan-
ge aus verstarktem Glasfaser-Kunststoffgemisch
mit Gewichten an den Enden. Die Endstlicke und
der Griff sind aus geschaumtem Polyurethan und
thermisch an der Stange befestigt. Sobald die
Stange schwingt, muf der Kérper diese Schwin-
gungen ausgleichen. Dazu nutzt man besonders
die tiefliegende Muskulatur im Innern des Kor-
pers. Kaum ein anderes Training erreicht diesen
Effekt. Experten empfehlen daher, drei Mal pro
Woche jeweils 10 bis 15 Minuten damit zu trainie-
ren.Neben der Tiefenmuskulatur, vor allem an der
kompletten Wirbelsaule, werden im gleichen
Maf Problemzonen, wie Bauch oder Po gestrafft
sowie Schultergirtel und Arme trainiert und
langfristig der Stoffwechsel erhoht. Leicht erlern-
und  nachvollziehbare  Ubungsprogramme

als Poster und in DVD-Form machen das Training
mit dem FLEXI-BAR zum vollen Erfolg. Ohne gro-
3en Platzbedarf, Zeit- oder Kostenaufwand kann
hiermit der Rickenproblematik effektiv entge-
gengewirkt werden. Das Training ist unbedingt
auch fur Kinder und Jugendliche zu empfehlen,
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mit einem speziell fiir diese entwickelten Gerat.
Denn bereits jedes 2.Kind in Deutschland ist von
Ubergewicht und daraus resultierend auch von
Riickenproblemen betroffen.

Hersteller: FLEXI-SPORTS
o FLEXI-BAR, FLEXI-BAR KIDS

Auf die Anleitung kommt es an

Ohne professionelle Anleitung kénnen selbst
die besten Trainingsgerate dem Riicken mehr
schaden als nutzen. Mit dem AGR-Glitesiegel
,Gepriift & empfohlen werden deshalb nur
Sportgerate ausgezeichnet, firr die es eine kom-
petente Ubungsanleitung gibt. Nur so kénnen
mogliche Fehler vermieden und ein sowohl
wirksamer als auch riickenschonender Trainings-
effekt gewahrleistet werden. Beim Softtool-Set
Rucken vital“ mit elastischem Band oder Vibra-
ball begleitet eine Trainings-DVD durch das The-
rapieprogramm und gibt wichtige Anleitungen
zu Gerdten und Ubungen. Dies erméglicht ein
selbststandiges, wirksames und riickenfreundli-
ches Gymnastikprogramm auch zu Hause.

Hersteller: FLEXI-SPORTS
o Softtools-Linie Riicken als elastisches

Band-Set und als Vibraball-Set

Mit ,,Sicherheit” richtig trainieren!

Um Rickengesundheit wirksam zu verbes-
sern, gilt es, den ,inneren Schweinehund®
zu Uberwinden, aktiv zu werden und dabei
sogar noch Spafl zu haben. GroRe Gymnas-
tikballe eignen sich aufgrund ihrer instabilen
Unterlage hervorragend fir ein Training der
Rucken- und Rumpfmuskulatur in unter-
schiedlichen Ausgangspositionen, wie Sitzen
oder Liegen. Ovale Pendel Bélle sind effektive,
sichere Riickentrainingsgerate und gleichzei-
tig ideal als ergonomischer Sitzball geeig-
net. Die groRere Kontaktfliche zum Boden
verhindert ein Wegrollen, was der Sicherheit

noch zusatzlich dient. Ein gutes Beispiel ist
der TOGU Pendel Ball in zwei GroRen und
fir jede Korpergrofe individuell stufenlos
von 45 bis 55 bzw. von 55 bis 70 Zentimeter
Hohe aufblasbar. Herkémmliche Balle kon-
nen im Falle einer Vorbeschadigung der Ball-
haut bzw. einer Beschadigung wahrend der
Benutzung schlagartig platzen. Hier steckt
ein erhebliches Verletzungsrisiko. Die derzeit
einzige Ausnahme bietet TOGU. Die Pendel
Balle sowie die Balle mit ABS (Anti-Burst-
System) platzen aufgrund der patentierten
Materialzusammensetzung auch im Falle ei-
ner Beschadigung garantiert nicht, sondern
verlieren nur langsam die Luft.

Ein Plus an Sicherheit bie-
ten gute Trainingsgerate
auch beim Thema Hygie-
ne: Gerade in Gruppen-
kursen, wo viel ge-
schwitzt wird und die
Benutzer der Gerate haufig wechseln, sollte
eine antibakterielle Ausrlstung vorhanden
sein, wie z. B. bei den Firmen TOGU (Actisan)
und Airex. Das spezielle Material wirkt selbst-
desinfizierend gegen andere Mikroorganis-
men und Bakterien, die der Vorbenutzer
eventuell auf den Gerdten hinterlassen hat.

Hersteller: TOGU

e Powerball ABS, Powerball Premium ABS,
Powerball Challenge ABS, Pendel Ball,
Pendel Ball light

Training mit Maximaleffekt und
Tiefenwirkung

Ruckentraining mit einer Kraftigung auch
der kleinsten Muskeln bis in die Tiefe bringt
maximale Trainingseffekte. Hersteller, wie
TOGU und Airex, haben dies erkannt und
Produkte entwickelt, die ein solches Training
wirkungsvoll unterstiitzen.



Luftgefillte Gerate der Firma TOGU mit einer
bzw. zwei Luftkammern, die mit einer Pumpe
individuell einstellbar sind, bieten eine dyna-
mische Unterlage und dienen somit als Trai-
ningsgerat flir mehr Stabilitat und Koordina-
tion. Durch die Luftfiillung und das spezielle
Material sind die Gerate leicht zu transpor-
tieren, sehr langlebig und leicht zu pflegen.
So kénnen Sie ohne grofRen Platzbedarf iber-
all die Ubungen durchfiihren.

Der Jumper zum Beispiel bringt Spa8 und Dy-
namik in das Rickentraining und ist fir die
ganze Familie geeignet. Die Druckverteilung
gewahrleistet ein gelenkschonendes Training
und eine extrem dynamische Rickfederung
mit Trampolineffekt. Aulerdem sorgt die
rutschfeste Oberflache und die Bodenplatte
flir ein sehr sicheres Training.

Mit einem Ballkissen,
wie dem Dynair XXL
oder dem Dynair Extre-
me, lasst sich die
Rumpf-
muskulatur sehr gut
trainieren und Sie sind bestens fiir den
Alltag gerustet. Mit seinen 8o cm Durch-
messer ist das Dynair Extreme grof ge-
nug zum Training des kompletten Kor-
pers. Durch die Luft im Inneren nimmt es
die sanften Schwingungen des Korpers
auf und gibt sie an die Wirbelsdule wei-
ter. Egal, ob zu Hause oder im Studio, die
mitgelieferte  Ubungsanleitung macht
ein Training Uberall moglich. Stehlibun-
gen sind auf einem XXL und Extreme Ball-
kissen auch moglich, sollten aber auf-
grund der hohen Instabilitdit nur mit
Hilfestellung durchgefiihrt werden.

Ein kleineres Ballkissen, wie Dynair, un-
terstitzt als gelegentliche dynamische
Unterlage das riickengerechte bewegte
Sitzen, trainiert die Wirbelsdulenmus-
kulatur und ist gleichzeitig als Balance-
trainingsgerat einsetzbar. Das Dynair Pro
verbindet eine feste Unterlage mit einem
weichen luftgeflllten Ballkissen und ist
dadurch duBerst vielseitig verwendbar
im sensomotorischen Training und in der
Therapie.

und Rlcken-

Ein luftgefilltes Balancekissen, wie der Aero-
Step Pro, bietet auf Grund der Vielseitigkeit
flir Fortgeschrittene und Profis immer wie-
der neue Trainingsmoglichkeiten. Durch
seine zwei getrennten Luftkammern lassen

sich gezielt beide Korperseiten trainieren.
Das Training geht intensiver in die Tiefe. Dies
gibt den ,kleinen“ Muskeln, die die Gelenke
stabilisieren, neue ungewohnte Reize.

Einkammern-Balancekissen mit niedriger
Standhohe, wie die Dynair Pads, sind vor
allem geeignet fir Senioren als Einstieg
oder Wiedereinstieg in das Gleichge-
wichts- und Koordinationstraining.

Beim Balance-beam, Balance-pad Elite
und Balance-pad Xlarge der Firma Airex
kommt Schaumstoff mit geschlossen-
zelliger Struktur statt Luft zum Einsatz.
Diese Ubungsgerate eignen sich sehr
gut zum sensomotorischen Training, als
instabile Unterlage fir zahlreiche Aus-
gangspositionen, wie beid- oder einbei-
niges Stehen, Knien, Sitzen und Liegen.
Die destabilisierende Wirkung der Gera-
te flhrt zu einer Aktivierung der Steue-
rungsfunktionen des Gehirns. Dadurch
werden Koordinationsfahigkeit und Re-
aktionsvermogen geschult sowie Korper-
haltung, Zehen- und Fulfunktionen und
Bewegungsabldufe verbessert. Durch die
langliche Form, die an einen Schwebe-
balken erinnert, sind beim Balance-beam
auch Bewegungsiibungen mit mehreren
Schritten méglich.

Hersteller: TOGU

e Aero-Step Pro, Aero-Step XL (genoppte
Oberflache), Aero-Step XL functional
(mit glatter Oberflache) und Aero-Step
(fir Kinder)

e Dynair Pads

e Dynair XXL Ballkissen, Dynair Extreme
Ballkissen, Dynair Pro Ballkissen, Dynair
Ballkissen

e Jumper,Jumper mini

Hersteller: Airex

e Balance-beam

e Balance-pad Elite

e Balance-pad XLarge

Drinnen, drauen und im Wasser —
eine gute Matte ist liberall einsetzbar

Riicken- und Gymnas-
tikiibungen, aber auch
Yoga, Pilates oder Body
& Mind-Ubungen er-
fordern eine geeignete
Unterlage. Diese sollte
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unter anderem rutschfest, einfach zu reinigen
und zu handhaben sein sowie (ber gute
Dampfungseigenschaften verfligen, um vor
Verletzungen zu schitzen. Eine antibakterielle
Ausrustung soll verhindern, dass sich Bakterien

oder Schimmelpilze auf der Matte bilden kon-
nen. Auch vor Bodenkalte muss eine gute Mat-
te schiitzen. Idealerweise ist diese langlebig
und vielseitig einsetzbar, z. B. im Wasser oder
als sensomotorisches Trainingsgerat. AIREX®-
Matten erfiillen diese umfangreichen Anforde-
rungen. Gelenke, Sehnen und Muskulatur kon-
nen auf ihnen aulBerst schonend und effizient
trainiert werden. Zudem eignen sie sich opti-
mal als Unterlage fur die Balance-Produkte so-
wie die luftgefiillten Ballkissen und andere
Hilfsmittel.

Hersteller: Airex

e Corona, Coronella, Atlas, Hercules,
Fitline 140 + 180, YogaPilates 190,
Fitness 120

Schwingen — macht Spaf? und halt fit!

Zur Erhaltung der RU-
ckengesundheit  sollte
die  Rickenmuskulatur
durch ein gezieltes Auf-
bautraining gestarkt
werden, damit sie ihre
Funktion, die Wirbelsaule zu stitzen und

die Bandscheiben zu entlasten, erfillen
kann. Sinnvoll und auRerst effektiv ist als
Trainingsgerat ein besonders konstruiertes,
hochelastisches Minitrampolin, auf dem
man ,schwingt” statt ,springt”, was nicht
nur Herz und Kreislauf gut tut, sondern
gleichzeitig das Atmungssystem aktiviert
und die Koordination fordert. Da es aufer-
dem ,dem Rucken Gutes tut“ und zudem
noch viel Spafl macht, ist es ein ideales Trai-
ningsgerat, fur jeden geeignet, ob jung oder
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alt, selbst fiir Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen. Sogar eingefleischte
Sportmuffel genieen die sanfte, dennoch
hochwirksame Schwingung und profitieren
dabeivon der positiven physischen und psy-
chischen Aktivierung.

Hersteller: bellicon
e bellicon, Medi-Swing, bellicon premium

Den Alltagsstress ,,beschwingt“
hinter sich lassen

Der Alltag vieler Men-
schen ist mit unzahligen
Anforderungen und
Stress verbunden.
Nimmt die Belastung
Uberhand, so sendet der
Kérper Warnsignale, oftmals in Form von
Kopf- und Riickenschmerzen. Diese sollte
man nicht ignorieren, sondern lieber im All-
tag einfach mal die ,Seele baumeln lassen®.

Unterstiitzung bieten hier Produkte, wie
der Traumschwinger — ein ergonomischer
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Hangestuhl aus weichem Baumwollge-
flecht. Seine Ein-Punkt-Aufthangung sorgt
flir sanfte Kreis- und Pendelbewegungen,
die ein Gefiihl von Entspannung und Ge-
borgenheit vermitteln. Das Schwingen und
Schaukeln wirkt auf die Nutzer beruhigend
und entkrampfend. Auch der Neigungswin-
kel und somit die Sitzposition des Hange-
stuhls konnen individuell angepasst wer-
den. Eine stufenlose Hohenverstellung des
Traumschwingers ermoglicht eine schnelle
Einstellung der optimalen Sitzhohe — je
nach Benutzersituation und Deckenhohe.
Aufgrund der einzigartigen, knotenfreien
Webart passt sich das Netzgeflecht dem
Korper individuell an. So bietet er nicht nur
einen einmaligen Sitz- und Liegekomfort,
sondern stimuliert zugleich die Korper-
wahrnehmung.

Hersteller: Mira Art
e Traumschwinger XXL, XL, L, M, S und
Babywiege

Ergonomie in der Zahnarztpraxis

Stressfrei ist eine Zahnarztbehandlung ver-
mutlich fir keinen Patienten. Umso wich-
tiger ist es, dass seine Anspannung durch
eine unbequeme Sitzhaltung nicht auch
noch verstarkt wird. Sitzt oder liegt der Pa-
tient bequem und kdnnen zudem der Zahn-
arzt und seine Assistenz in rickenfreund-
lichen Haltungen effizient behandeln, so
kommt das allen zu Gute.

Es ist unumstritten, dass ungtinstige Ar-
beitspositionen und Bewegungsablaufe
zu Riickenbeschwerden flhren. Dies ist ein
Problem, das auch in der zahnarztlichen
Praxis auftritt. 64 Prozent der Zahnarzte
geben Erkrankungen im Bereich der Wir-
belsaule an, 42 Prozent haltungsbedingte
Kopfschmerzen.

Bendtigt wird daher ein
Behandlungsstuhl, der
nicht nur bequem fir
den Patienten ist, son-
dern auch dem Praxis-
team ergonomisches Ar-
beiten ermoglicht. Das bedeutet, der
Behandlungsstuhl muss es ermdglichen,
dass der Zahnarzt nah am Patienten in
wechselnder, rickenfreundlicher Haltung —

sowohl stehend als auch sitzend - behan-
deln kann. Wichtig ist zudem eine grofzi-
gige Horizontalverstellung, damit sowohl
extrem kleine als auch sehr grole Patienten
bequem in einer fir beide Seiten ange-
nehmen Stellung behandelt werden kon-
nen. Patientenfreundlich ist zudem die Op-
tion die Sitzflaiche motorisch anzupassen.
Das ermoglicht, insbesondere bei langeren
Behandlungen, den Patienten bequem um-
zupositionieren. Werden alle Punkte beach-
tet, so steht einem stressfreien Zahnarztbe-
such nichts mehr im Wege.

Hersteller: KaVo Dental

e Behandlungseinheit KaVo ESTETICA E70
Behandlungseinheit KaVo ESTETICA E8o
Behandlerstuhl KaVo Physio 5007 |

GEPRUFT & EMPFOHLEN
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,,Aktion Gesunder Kinderriicken”

Dr. Dieter Breithecker

ie Initiative ,Aktion Gesunder Kinder-

ricken®, ist ein gemeinsames Anlie-

gen der Bundesarbeitsgemeinschaft
flr Haltungs- und Bewegungsforderung e.
V. (BAG) und der AGR e. V. Ubergeordnetes
Ziel ist die Unterstiitzung einer gesunden,
ganzheitlichen Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen. Wichtige Komponenten
einer komplexen korperlichen, geistigen
und psychischen Entwicklung stellen ein zur
Bewegungsvielfalt anregendes und heraus-
forderndes Lebensumfeld sowie spezielle,
auf die Entwicklungsbesonderheiten abge-
stimmte ergonomische Verhaltnisse dar.

Tagliche und vor allem selbst organisierte
korperliche Aktivitaten starken nicht nur die
motorischen und die kognitiven Fahigkeiten,
sie tragen auch zu einem ausgewogenen
psycho-sozialen Verhalten bei und fordern
wichtige Kernkompetenzen wie Risikobereit-
schaft, Selbstwertgefiihl und Selbstvertrau-
en. Den Zivilisationskrankheiten wie unter
anderem Ubergewicht, Haltungs- und Be-
wegungsauffalligkeiten, Ruckenschmerzen,
Depressionen, die vornehmlich durch die
zunehmende Inaktivitat in unserer Gesell-
schaft verursacht werden, kann dadurch ent-
scheidend vorgebeugt werden.

Unabhangig von diesen Forderungen ver-
bringen Heranwachsende heute immer
mehr Zeit in bewegungseinschrankenden
Raumen und sind  gesundheitsbelasten-
den Verhaltnissen ausgesetzt. Die ,Aktion
Gesunder Kinderrlicken” setzt sich fir die
Umsetzung eines entwicklungsfordernden
bewegten Verhaltens sowie fiir gesundheits-
konforme ergonomische Verhaltnisse ein.
Sie leistet zum einen Aufklarungsarbeit bei
Erzieherlnnen, Lehrkraften, Eltern und auch
medizinischen sowie therapeutischen Fach-
personal. Zum anderen will sie die Industrie
und ihre Produktentwicklung fiir die speziel-
len gesundheitlichen Bediirfnisse der Kinder
undJugendlichen sensibilisieren.

Bewegte Schule — Gesunde Schule

Nach den Sommerferien beginnt fiir tausen-
de ABC-Schiitzen ein neuer Lebensabschnitt.
Die Einschulung ist ein besonderes Ereignis,
das fir die kiinftigen Erstkldssler mit vielen
spannenden Verdnderungen und Herausfor-
derungen verknUpft ist. Nicht nur der neue
Alltagsrhythmus bedeutet fiir die Kinder eine
Umstellung, sondern auch das ungewohnt
lange Sitzen, das von Schuljahr zu Schuljahr
zunimmt. Da bei Kindern die sensiblen Ent-
wicklungsprozesse noch nicht abgeschlossen
sind, stellen insbesondere lange Sitzzeiten auf
starren und nicht gréRenangepassten Sitz-
mobeln eine hohe gesundheitliche Belastung
in Schule und Freizeit dar. Das tagliche Tragen
zu schwerer und nicht richtig auf dem Riicken
positionierter Schulranzen ist insbesondere
fur den Riicken eines Grundschulkindes eine
zusatzliche Belastung. Verstarkt wird dieser
Umstand durch zunehmend geringere Bewe-
gungszeiten. Insofern ist es insbesondere der
Kampagne ,Bewegte Schule” zu verdanken,
dass speziell die Grundschulen den Schultag
durch bewegte Unterrichtsmethoden und Or-
ganisationsformen zu einem Lern- und Bewe-
gungsraum verandert haben.

Neue Studien belegen:
Still sitzen unerwiinscht

Schon Grundschiiler sitzen taglich durch-
schnittlich neun bis zehn Stunden®, denn
auch ihre Freizeit verbringen Kinder zuneh-

mend im Sitzen. Da die Sitzmobel haufig keine
rickenfreundliche Sitzhaltung ermoglichen —
die Mehrzahl der Schulmobel verkdérpern im-
mer noch die alten Paradigmen vom ,stillen”
und ,geraden Sitzen“ — kann das Dauersitzen
ernsthafte gesundheitliche Folgen haben.
Schon heute weisen fast die Halfte aller 11- bis
14-Jahrigen Haltungsauffalligkeiten auf und
mit zunehmenden Schulalter klagen immer
mehr Schiiler uber Riicken- und Kopfschmer-
zen, wodurch auch ihre Konzentrationsfahig-
keit in der Schule nachteilig beeintrachtigt
wird. Weitere mit der Dauer des Sitzens kor-
relierende schleichende Krankheitsprozesse,
wie Fettstoffwechselstorungen, Belastungen
der inneren Organe, ja sogar Krebserkrankun-
gen belasten die Volksgesundheit nachhaltig.

Gesundheitsfordernde Verhaltnisse wie er-
gonomische Sitzarbeitspldtze in Schule und
Freizeit konnen diesem Problem wirkungsvoll
begegnen. Es sind aber ergonomische Sitzver-
haltnisse erforderlich, die sich neben den Kor-
permalen auch an dem lebendigen Bediirfnis
des Nutzers anpassen und nicht umgekehrt.
Muskeln, Kreislauf und Gehirn sind fiir den dy-
namischen Gebrauch bestimmt und nicht fur

Dr. Dieter Breithecker
Vorstandsmitglied im
Forum Gesunder Riicken —
besser leben eV.

Sportwissenschaftler
Leiter der Bundesarbeitsge-

meinschaft fir Haltungs- und
Bewegungsforderung e. V.

www.haltungbewegung.de

eine statische Belastung. Dies macht es erfor-
derlich, dass wahrend der Sitzzeiten spezielle
dynamische Sitz-Lehnen-Eigenschaften die
natlirlichen und tatigkeitsabhangigen Hal-
tungsveranderungen nicht einengen sondern
sie bedarfsgerecht zur Entfaltung bringen las-
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sen. Wesentlich ist auch die Einheit von Tisch
und Stuhl, denn nur wenn diese aufeinander
abgestimmt sind, ist eine physiologische Sitz-
haltung moglich.

* Nach Angaben der Bundesarbeitsgemein-
schaft fiir Haltungs- und Bewegungsforde-
rung e. V., Wiesbaden, www.haltungbewe-
gung.de

Worauf es bei Sitzarbeitsplatzen fiir
Kinder und Jugendliche ankommt

P Stuhl und Tisch miissen {ber ausrei-
chende und leicht anwendbare Ver-
stellmoglichkeiten verfligen, die sich
den reifungsbedingten Anderungen
der Korperproportionen bequem an-
passen lassen.

P Der Stuhl muss ein riickenfreundliches
Sitzen gewahrleisten und sich den na-
tirlichen variablen und tatigkeitsab-
hangigen Sitzhaltungswechseln flie-
Rend anpassen.

P Der Tisch muss iiber eine Neigungs-
funktion von mindestens 16° verfligen,
um eine optimale Kopfhaltung zu er-
moglichen. Flr die Platzierung eines
Monitors missen eine ausreichende
Tiefe (mindestens 9o cm) und eine
separate hohenverstellbare — auch ab-
senkbare — Einheit zur Verfligung ste-
hen.

P Fiir die richtige Einstellung gilt: Der
Stuhl hat die richtige Hohe, wenn die
Sitzvorderkante beim Stehenden den
unteren Bereich der Kniescheibe be-
rihrt und im Sitzen beide Fufe mit

der kompletten Soh-

le auf dem Boden
stehen. Der Tisch ist
optimal eingestellt,
wenn bei aufrechter

Sitzhaltung, herab-

hangenden und im Ellenbogen ange-

winkelten Armen die ausgestreckten

Zeigfinger sich auf der Tischplatte (bei

Benutzung eines Laptops auf der Tasta-

tur) befinden.

Hersteller: aeris-Impulsmobel
e swoppster
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Hersteller: Moizi

e Schreibtische Moizi 5 und Moizi17
Freizeit- und Aktivsitzmobel Moizi 34,
Moizi 6 und Moizi 7 (jeweils mit gepols-
terter Sitzflache)

Hersteller: moll

e Kinder- und Jugendschreibtische
Runner, Booster, Sprinter, Champion
und Intero, Kinderdrehstiihle
Maximo und Woody

Hersteller: VS

e Kinder- und Schiilerarbeitstisch
Ergo Ill und StepbyStep Il Schul- und
Freizeitstuhl PantoMove-LuPo sowie
Schulstuhl PantoSwing-LuPo

Die richtige Wahl und das richtige Tra-
gen des Schulranzens — damit Kinder
nicht zum ,,Packese

I“

werden

Die Wahl eines geeigneten Schulranzens und
insbesondere das rlckenfreundliche Tragen
desselben sind fir die gesunde Haltungsent-
wicklung von groRer Bedeutung. Uber das zu-
mutbare Hochstgewicht herrschte lange Zeit
Uneinigkeit. Laut der Bundesarbeitsgemein-
schaft fiir Haltungs- und Bewegungsforde-
rung e. V. (BAG) und einer Studie der Aktion
,Kid-Check” aus Saarbriicken ist ein Ranzen-
gewicht von bis zu 15 Prozent des Korperge-
wichtes des Kindes absolut unbedenklich. Im
Gegenteil, ein angemessenes Gewicht Ubt ei-
nen wichtigen Trainingsreiz auf sich entwi-
ckelnde Muskeln und Knochen aus. Doch
nicht nur das Gewicht, sondern insbesondere
eine rlickengerechte Posi-
tionierung und die not-
wendige Stabilitat sind
wichtige Faktoren fir die
Ruckengesundheit.  Hier
besteht vielfach Aufkla-
rungsbedarf, da oftmals ungeeignete Schul-
ranzen oder gar Rucksacke benutzt werden.
JInsbesondere Letztere sind aufgrund ihrer
unergonomischen Form und Instabilitat als

Schulranzenersatz ganzlich ungeeignet®, so
Dr. Dieter Breithecker.

Worauf es beim
Schulranzen ankommt

P Das Leergewicht des Schulranzens darf
1.400 g bei einem Innenraumvolumen
von mindestens 15 | moglichst nicht
uberschreiten.

P Damit das Gewicht gleichmaRig auf den
Ricken verteilt werden kann, missen die
Tragegurte mindestens 4 cm breit und
ausreichend gepolstert sein. Aullerdem
sollten sie einfach zu verstellen sein.

P Beim Riickenteil des Ranzens ist zu
beachten: Seitliche Erhohungen und
rutschfestes Material sorgen fir einen
optimalen Sitz. Eine atmungsaktive Pols-
terung ermoglicht eine bessere Luftzir-
kulation und eine ergonomische Kontu-
rierung entlastet die Wirbelsaule.

P Wichtig ist ebenfalls die Ausrichtung der
Facheraufteilung. Sie muss so gestaltet
sein, dass schwere Gegenstande dicht
am Riicken platziert werden kdnnen.

P Um fiir den jeweiligen Kinderriicken den
optimalen Schulranzen zu finden, ist es
unbedingt erforderlich, dass der Ranzen
beim Kauf Probe getragen, individuell
angepasst und getestet wird.

Hersteller: Sammies by Samsonite (Hama)
® Sammies Premium, Sammies Optilight

Treue Begleiter fiir die Kleinsten- ®
Riickengerechte Kinderwagen

In den ersten drei Lebensjahren sind Kin-
derwagen und Buggy die wohl wichtigsten
Begleiter flr Kinder. Ob auf langen Spazier-
gangen, beim Einkaufen oder im Urlaub - sie



sind immer dabei und bieten den Kleinen eine
komfortable Fortbewegungsmoglichkeit so
lange sie noch nicht selbst laufen kdnnen oder
der Weg fr die kleinen Fiie noch zu weit ist.
Entscheidend ist dabei sowohl der Komfort
flr die Passagiere als auch flr die Eltern. Denn
oft muss der Wagen gehoben, getragen oder
zusammengeklappt werden — nicht selten zu
Lasten des elterlichen Riickens.

Worauf es bei Kinderwagen und
Buggy ankommt

Zentraler Aspekt beim Kauf eines Kinder-
wagens oder Buggy ist die Sicherheit der
Kinder. Weiterer wesentlicher Punkt ist
der Komfort fiir Kind und Erwachsenen. So
muss der Wagen dem Kind einen ausrei-
chenden Bewegungsspielraum, verschiede-
ne und bequeme Sitz- und Liegepositionen
sowie angenehme klimatische Verhaltnisse
bieten. Fiir den Erwachsenen sind angeneh-
me Fahr- und Rangiereigenschaften, eine
unkomplizierte Adaption verschiedener
Transporteinheiten, hohenverstellbare Grif-
fe, Einhandverstellung zwischen Sitz- und
Liegeposition, geringes Eigengewicht und
leichte Faltbarkeit entscheidend.

OFx10
[&]:

Hersteller: kiddy

e Kinderwagen kiddy click’'n move 3
e Buggy kiddy city'n move

Aktiv mit Kind -
Riickentrage fiir Abenteurer

Flr aktive Familien, die das Abenteuer lie-
ben und gerne in der Natur unterwegs sind,
sind Rlickentragen ein bewahrtes Transport-
mittel fur die Kleinsten. Die Riickentrage er-

moglicht einen engen Kontakt zwischen
Eltern und Kind und starkt den Familienzu-
sammenhalt. Auch hier gilt: Sicherheit und
Komfort sowohl fiir das Kind als auch fiir die
Eltern haben oberste Prioritat. So muss die
Ruckentrage beim Hineinsetzen des Kindes
einen sicheren Stand haben und unkompli-
ziert auf und abgesetzt werden kdnnen. Die
Gurte missen gut gepolstert und leicht zu
verstellen sein und den Druck optimal auf
Schultern und Ricken des Tragers verteilen.
Zusatzlich muss eine wirbelsaulenkonforme
Kontur des Riickenteils gegeben sein. Fiir
den Komfort des Kindes sind eine gute Kli-
matisierung sowie eine altersentsprechen-
de Sitzposition entscheidend. Zudem sollte
das Kind freie Sicht nach vorne haben. Da-
mit steht einem entspannten Familienaus-
flug nichts mehr im Wege.

Of-q0

=],

Hersteller: kiddy
e Riickentrage kiddy adventure pack

Gesunder Schlaf und siiRe Traume

Gerade fur Babys und
Kleinkinder ist ein gesun-
der, erholsamer Schlaf be-
sonders wichtig, denn
nachts laufen wesentliche
Wachstums-  und  Ent-
wicklungsprozesse ab. Um optimale Voraus-
setzungen fiir den kindlichen Schlaf zu schaf-
fen, sollten Eltern deshalb verschiedene
Aspekte berlicksichtigen.

Bett, Matratze, Schlafsack —

darauf kommt es an

Entscheidend ist zunachst die Position des Kin-
derbettes. Ideal ist ein heller, zugluftfreier Platz
bei einer Raumtemperatur von 16 bis 18° C und
einer Luftfeuchtigkeit von 5o bis 65 Prozent. Ein
passender Schlafsack sorgt fiir ausreichend War-
me und beugt gleichzeitig einer Uberwdrmung
des Kindes vor. Zudem verhindert ein Schlafsack
im Gegensatz zu einer Decke besser die gefahrli-
che Bauchlage des Sauglings. Um den kleinen Or-
ganismus zu schiitzen und Allergien zu vermei-
den, sollten Eltern beim Kauf eines Schlafsacks
auf hautvertragliches, schadstofffreies Material
Wert legen.
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Bei der Auswahl der Matratze sollte darauf ge-
achtet werden, Unfallgefahren zu vermindern
und gleichzeitig den kleinen Riicken optimal
zu stutzen. Die Harte der Matratze ist optimal,
wenn der kleine Korper im Liegen nicht mehr
als ca. 2 cm tief in die Matratze einsinken kann.
Denn dann passt sich die Unterlage der Wirbel-
saule des Kindes an und Gesal, Schulter und
Hufte konnen leicht ,einsinken”. Dadurch wird
eine gute Korperlagerung unterstitzt und das
Baby gleichzeitig vor zu starker Druckbelastung
geschiitzt. Sobald die Kinder grofier und beweg-
licher sind, verhindert eine Duo-Matratze mit
unterschiedlichen Seiten und einem trittfesten
Rahmen das Einklemmen der kleinen Fii3chen

zwischen Matratze und Bett bzw. Gitterstaben.

Bei neueren Matratzen wird neben der minima-
len Schadstoffbelastung auch auf eine optimale
Durchliiftung geachtet. Senkrechte und waage-
rechte Klimakanale, eingelegte Federwellen und/
oder Tubes (vertikales Rohrensystem) reduzieren
eine mogliche Riickatmung und Uberwarmung.
Zusatzlich sollte aus hygienischen Griinden der
Matratzenbezug bei bis zu 60° Grad waschbar
sein. Wesentlicher Aspekt bei der Wahl des Kin-
derbetts ist die Verwendung okologisch unbe-
denklicher Materialen und Farben.

Als  Matratzenunterlagen werden zum Bei-
spiel Lochplatten empfohlen. Nicht empfeh-
lenswert sind feste Matratzen ohne punktelas-
tische Unterstiitzung und die Verwendung von
Lattenrosten (aus sicherheitstechnischen Griin-
den).

Hersteller: Alvi
e Ruby Comfort, Numero Uno,
Schlummerle Super Air

Gesundes Wachstum mit
ergonomischen Kindersitzen

Bei Autokindersitzen geht es in erster Linie

um die Sicherheit der Kinder. Die Physik ei-
nes Unfalls ist unbarmherzig und die dabei
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waltenden Krafte werden
oftmals unterschatzt.
Aber
nicht nur fir den sicheren
Transport von Kindern le-
benswichtig, sondern
spielen auch eine wichtige Rolle bei der ge-
sunden Entwicklung eines Kindes, da sie das
Kind tiber einen langeren Zeitraum ,beglei-
ten“. Da gerade diese Lebensphase des Kin-
des durch stetiges Korperwachstum be-
stimmt ist, kommt auch der Ergonomie des
Kindersitzes eine besondere Bedeutung zu.
Ein,mitwachsender Sitz“ passt sich den Kor-
permafen des Kindes optimal an, da er flexi-
bel in drei Dimensionen mitwachst. Dies
wird durch ein gleichzeitiges Verstellen der
Kopf- und Schulterstiitzen in Hohe und Brei-
te sowie durch eine ausziehbare und erhoh-
te Beinauflage gewabhrleistet. Die Ein- und
Verstellmoglichkeiten sowie eine altersge-
rechte Anpassungsmoglichkeit sorgen fiir
eine optimale Sitzposition, ohne zu sehr ein-
zuengen. Korperliche Entlastung und ein
,sich wohlfiihlen” sind sichergestellt. Die
ideale Passform bedeutet zudem ,erhéhte
Sicherheit“!

Kindersitze sind

Die Wahl des richtigen Kindersitzes hat aber
auch einen gesundheitlichen Aspekt fur die
Eltern. Ein Sitz in Leichtbauweise bei gleich-
zeitig leichter Handhabung schont Riicken
und Gesundheit der gesamten Familie. Sinn-
volle Ergonomie und héchstmogliche Sicher-
heit gewahren leider langst nicht alle Kin-
dersitze. Ein positives Beispiel sind die
gepruften kiddy-Produkte.

Hersteller: kiddy
® Autokindersitze kiddy energy pro, kiddy
phoenix pro, kiddy guardian pro, kiddy

guardian pro 2, kiddy guardianfix pro,
kiddy cruiser pro, kiddy cruiserfix pro W
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Gesund mit dem Rad

portliche Belastungen kénnen Ver-

spannungen l6sen und den Riicken

kraftigen. Studien belegen, dass
durch eine moderate richtig ausgefiihrte
Belastung Riickenschmerzen und deren
Folgen vermindert oder gar vermieden
werden kdnnen. Besonders geeignet zur
Pravention und Behandlung von Riicken-
schmerzen ist Radfahren.,,Denn beim Rad-
fahren wird nicht nur das Herz-Kreislauf-
System, sondern auch die Muskulatur fast
des ganzen Korpers trainiert”, erlautert
Prof. Dr. Ingo Frobose, von der Deutschen
Sporthochschule KéIn. Die Beinmuskulatur
sorgt fur die Tretbewegung, die Rumpf-
muskulatur stabilisiert den Korper auf
dem Rad und federt dufere Einflisse ab
und die Schulter-Arm-Muskulatur stitzt
den Korper am Lenker. Dies alles trainiert
die Muskulatur und strafft sie, macht sie
kraftiger und erhalt deren Funktion, die
dann im Alltag genutzt werden kann.

Aber nicht nur der aktive Bewegungsappa-
rat, wie unsere Muskulatur, profitiert von
der Bewegung des Radfahrens, sondern
auch der passive Bewegungsapparat —also

Univ.-Prof. Dr. Ingo Frobdse

Geboren 1957 in Unna, Sportstudium (Diplom)
an der Deutschen Sporthochschule Kéln,
Promotion 1986, Habilitation 1993, Hochschul-
professor seit 1995.

Funktionen

« Leiter des ,,Zentrums fiir Gesundheit” der Deut-
schen Sporthochschule Kéln

« Leiter des Institutes fiir Rehabilitation der Deut-
schen Sporthochschule (DSHS)

- Vorsitzender des Vereins fiir Gesundheitssport
und Sporttherapie (VGS) KoIn

« Prorektor an der DSHS (1999-2003)

» Wissenschaftlicher Leiter des Institutes fiir Qua-
litdtssicherung in Pravention und Rehabilitation
GmbH* (IQPR GmbH)

« Vorsitzender des ,,Forschungsinstituts Behinde-
rung und Sport“ (FiBSe.V.)

« Vorsitzender des wissenschaftlichen Beirates
der TUV Rheinland Group ,,Qualitatsoffensive im
Fitnessbereich“

+ Sachverstandiger/Gutachter in Gerichtsfragen
zum Thema ,Sport und Fitness*



unsere Knochen, Gelenke, Sehnen und
Bander; vorausgesetzt, lhr Rad lasst sich
individuell einstellen. Fiir die richtige Po-
sitionierung sind Sitzhohe, Sattelposition,
Lenkerhohe und -neigung, Sattelneigung
und Sitzlange die entscheidenden Einstell-
kriterien.

Zusatzlich zur gesunden
Sitzhaltung spielt die Fe-
derung eines Fahrrads
fir die Rlckengesund-
heit eine wichtige Rolle.
Denn Stol3belastungen
durch Kopfsteinpflaster oder Schlaglocher
konnen die Wirbelsaule schadigen. Optimal
ist eine Vollfederung, bei der statt der Sat-
telstltze das Heck und das Vorderrad gefe-
dert ist. Die Vollfederung reduziert die Vib-

bis zu 35 Prozent weniger belastet wird.
Gelenke und Riicken werden so optimal vor
StoRen geschiitzt.

Wichtig ist auch ein moglichst niedriges
Fahrradgewicht und ein tiefer Einstieg, der
ein bequemes ,Einsteigen“ ermoglicht.

Wer aus gesundheitlichen Griinden bisher
aufs Radfahren verzichten musste oder
wem die Kraft fir die steileren Anstiege
fehlt, flr den gibt es jetzt eine riicken-
freundliche Innovation. Ein Pedelec funktio-
niert wie ein normales Fahrrad, nur dass die
eigene Tretleistung zusatzlich durch einen
Elektromotor unterstiitzt wird. Die Inten-
sitat der Antriebsunterstiitzung ldsst sich
beim Pedelec ganz einfach und individuell
regulieren.Je starker die Tretleistung, desto
starker der Elektroantrieb. Der abnehmba-
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re Akku kann problemlos enthnommen und
an einer Steckdose aufgeladen werden, die
erzeugte Bremsenergie wird in Strom um-
gewandelt und der Akku damit aufgetankt.
Entscheidend ist neben dem richtigen Rad
ein an die personlichen Bedirfnisse und
die Leistungsfahigkeit des Einzelnen ange-
passtes Training.,Das erste Ziel von einem
gesundheitsorientierten Radfahren sollte
daher sein, regelmallig Rad zu fahren. Nur
mit einer regelmaRigen Betdtigung kon-
nen die meisten korperlichen, aber auch
psychischen Veranderungen, wie etwa
Stressabbau und Verbesserung des korper-
lichen Wohlbefindens, erreicht werden®, er-
klart Prof. Dr. Frobose.

Hersteller: riese & miiller
e Avenue, Avenue hybrid, Culture, Culture

rationen am Rad, wodurch der Kérper um
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Extratipp:

Wer gesund Fahrrad fahren mochte, sollte besonderes Augen-
merk auf Sattel, Lenker und Griffe lenken. Im Extratipp zeigen wir
sinnvolle Losungen auf.

1. Die richtige Sitzposition
Die optimale Sitzhaltung fiir Freizeitradlerlnnen liegt zwischen
einer leicht nach vorn geneigten bis zu einer Vorneigung von ma-
ximal 30 Grad. Ein Teil der Korperlast wird dadurch auf die Hande
verlagert, zudem wird die Wirbelsaule durch die Muskulatur sta-
bilisiert. Bei mehr als 30 Grad kann es zu einer Uberstreckung
der Halswirbelsaule kommen und die Handgelenke zusatz-

lich belasten.
Uinarnery Utnarnery
Serscrgt Dueren, | z weracegt Donsmen,
Ve 4 .;lt fr- X
) ' (‘vﬁ'hl I Links: Eingedriickte
Ay —— il

Nervenbahnen
Rechts: optimal

2. Die optimale Lenkzentrale
Die Kette Hand-Ellbogen-Schulter-Riicken muss zusammenhan-
gend betrachtet werden.

Ein ergonomischer Lenker bildet einen geraden Ubergang von
Unterarm zum Handgelenk. Das Handgelenk wird weniger (iber-
streckt, die Versorgung der Handnerven verbessert und die Gefahr
einschlafender Fingern minimiert.

Der Griff ist die Kontaktstelle zum Bremsen und Lenken. Er sollte
Sicherheit, Halt und Komfort bieten. Eine groe Auflageflache mi-

M

Trekkinglenker mit ergonomischer Biegung

hybrid, Jetstream, Kendu hybrid [ |

nimiert Druck und Taubheitsgefiihle.
Besonders bequem ist eine leichte
Wellenform, die zur Handwolbung passt.

3. Ein passender Fahrradsattel
Ein Fahrradsattel muss passen ,wie ein Paar Schuhe®. Damit die
Radlerinnen mit ihren Sitzknochen auch wirklich auf dem Sattel
sitzen, muss vorher der Sitzknochenabstand ver-
messen werden. Ein Sattel mit tiefer liegen-
der Sattelnase bietet mehr Freiraum im
Damm- sowie Schambereich
und verhindert unange-
nehme Taubheitsge-
flihle oder Schmer-
zen.

Der Ergonomiespezialist SQlab bietet eine riickenfreundliche Sat-
tellinie an, die dies berticksichtigt.

Eine geddmpfte zusatzliche seitliche Bewegung reduziert unan-

- ™

genehmen Satteldruck, mobilisiert die Bandscheiben und wirkt
sich insgesamt riickenfreundlich aus.

Erhiltlich sind ergonomische Fahrradprodukte, z. B. von SQlab im
Fachhandel. Weitere Informationen auch unter www.sq-lab.com.
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er Schlaf ist Bestandteil des korperei-

genen ,Ruhe-Aktivitats-Rhythmus®,

der sich in vielen Funktionen wider-
spiegelt. Deutlich ausgepragt ist zum Beispiel
der Tagesrhythmus der Korperkerntempe-
ratur mit einem nachtlichen Minimum und
einem Maximum am frilhen Abend. Diese
Tagesschwankung entspricht dem Verlauf der
meisten Lebensfunktionen des Menschen. Es
konnte gezeigt werden, dass die periodischen
Schwankungen von der inneren Uhr geregelt
werden. Der Gipfel der Schlafbereitschaft liegt
am frithen Morgen, der Tageszeit, die durch ein
,Tief* des Gesamtorganismus gekennzeichnet
ist.

Zu dieser Uhrzeit zeigen viele andere Funkti-
onen ebenfalls ein Minimum. Hier befindet
sich der Zeitpunkt geringster Konzentrations-
fahigkeit, ein Tief in der Befindlichkeit und die
geringste Kreislaufstabilitat. Der zu diesem
Zeitpunkt stattfindende Schlaf liberbriickt so
ein physiologisches und psychologisches Tief
mit ausgepragter Funktionsineffektivitat und
Labilitdt der verschiedenen Organsysteme.
Dies kdnnte eine der Funktionen des Schlafes
sein: Uberbriickung eines Zeitraumes, der fiir
die Interaktion mit der Umwelt unglnstig
ist und gleichzeitig die Moglichkeit zur Akti-
vierung von Funktionen, die mit motorischer
Aktivitat inkompatibel sind. Hieraus 136t sich
folgern, daf es zu Stérungen im Funktions-
ablauf kommen kann, wenn Schlaf hier nicht
stattfindet.
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Der Traum vom quten Schlaf

Der Schlaf ist gekennzeichnet durch einen
zeitlich begrenzten Zustand reduzierter Be-
wufStseins- und Aktivitatslage. Ein Bewusst-
sein fehlt entweder oder ist — im Traumge-
schehen — verandert. Die motorische Aktivitat
ist, neben einer allgemeinen Verringerung,
auch weniger zielgerichtet. Auf Umweltreize
reagiert der Organismus im Schlaf nur einge-
schrankt. Im Gegensatz zum komatdésen Zu-
stand kann der Schlaf jedoch jederzeit durch
entsprechende Reize unterbrochen oder been-
det werden. Schlaf ist ein hochaktiver Zustand,
der gewisser dufBerer Bedingungen bedarf,um
ungestort vonstatten gehen zu konnen. Hier-
zu gehoren ruhige Umgebungsbedingungen,
abgedunkelte Raume und angemessene Lie-
gemoglichkeiten. Werden die physiologischen
Vorgange behindert, kommt es zu gestortem
Schlaf.

Gestorter Schlaf fuhrt zu Ubermidung. Die
Katastrophe im Atomreaktor in Tschernobyl
wurde durch Fehler des Wartungspersonals
nach stundenlangem Warten am friihen Mor-
gen verursacht. Das Tankerungliick der , Exxon
Valdez“ geschah nach langwierigen Bunker-
arbeiten in der Nacht, durch eine Gbermudete
Mannschaft. Der gefahrliche Storfall des Atom-
reaktors, Three Mile Island“, Harrisburg, wurde
nach amtlichen Angaben durch ,menschliches
Versagen“ um 4:00 Uhr morgens ausgelost.
Der Absturz der Raumfahre ,Challenger” wur-
de mitverursacht durch Entscheidungen der
Verantwortlichen am friihen Morgen nach we-
niger als zwei Stunden Schlaf. Beinaheunfalle
in der Luftfahrt verursacht durch Ubermiidung
der Piloten im Cockpit sind haufiger, als dies in
der Allgemeinheit bekannt ist. Die Mehrzahl
der schweren Verkehrsunfalle auf Autobahnen
wird durch Ubermiidung verursacht.

Die Konsequenzen dieser Ignoranz biolo-
gischer Gegebenheiten betreffen nicht nur
die Einzelschicksale, sondern sind viel breiter
einzukalkulieren. Uberlegungen zu den finan-
ziellen Folgen der (ibermidungsbedingten
Unfalle fihren allein in Deutschland zu etwa
10 Milliarden Euro Folgekosten pro Jahr. Diese
Zahlen unterstreichen auf eindrucksvolle Wei-
se nicht nur die Bedeutung der biologischen
Rhythmen, sondern auch die Notwendigkeit
eines gesunden Schlafes, der flr die Erhal-
tung der vollen Leistungsfahigkeit erforder-
lich ist. Schlafstérungen bedeuteten auch
eine Beeintrachtigung der Befindlichkeit und
der Leistungsfahigkeit am Tage. Dartiber hi-

Prof. Dr. Dr. Jiirgen Zulley
ist seit Uber 30 Jahren
auf den Gebieten

der Schlafforschung
und Chronobiologie
tatig. Er arbeitete an
verschiedenen Max-
Planck-Instituten und
wurde dann Leiter des

Schlafmedizinischen
Zentrums an der Universitat Regensburg.
Langjahriges Vorstandsmitglied nationaler und
internationaler wissenschaftlicher Gesellschaften
und Griinder der ersten ,Schlafschule®. Derzeit
Prasident der Deutschen Akademie fiir Gesund-
heit und Schlaf (DAGS).

Internet: www.zulley.de

Literatur:,,Mein Buch vom guten Schlaf“ von Jir-
gen Zulley, Goldmann Verlag, Miinchen (2010)

naus fiihren chronische Schlafstorungen zu
Folgeerkrankungen und diese erhohen die
Multimorbiditats- und Mortalitatsrisiken. Zu
nennen sind hier beispielsweise Bluthoch-
druck, Magen-Darm-Erkrankungen sowie psy-
chiatrische Erkrankungen, wie Depressionen.
Nur ein Bruchteil dieser Schlafstérungen wird
diagnostiziert und behandelt. So entstehen
jahrlich indirekte Kosten in Milliardenhéhe, die
durch eine angemessene schlafmedizinische
Versorgung vermieden werden konnten.

Bei der Behandlung von Schlafstérungen ist an
erster Stelle die Selbsthilfe gefragt. Zu Beginn
steht eine umfassende Information tber den
Schlaf und die Schlafstérungen  (z. B. Gber Li-
teratur). An zweiter Stelle stehen so genannte
schlafhygienische MaRRnahmen. Hierzu geho-
ren beispielsweise ein geregelter Tagesablauf
mit festen Zeitpunkten des Zubettgehens und
Aufstehens. Entspannung am Abend, kein Al-
kohol und Nikotin. Aufstehen, wenn man in
der Nacht nicht mehr weiterschlafen kann.
Bei Einschlafstorungen kein Mittagsschlaf.
Diese Strategien werden Uber die Praventiv-
seminare der ,Schlafschule” erfolgreich ver-
mittelt. Der nachste Schritt ware ein Versuch
mit pflanzlichen Mitteln. Baldrian kann bei
leichten Schlafstérungen helfen. Falls auch
das nicht ausreicht, ist ein Arztbesuch ange-
sagt, der kurzfristig mit Medikamenten helfen
kann. Informationen gibt es bei der Deutschen
Akademie fiir Gesundheit und Schlaf (DAGS),
Tel.0941/9428271 |
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Hatten Sie eine geruhsame Nacht...

...oder wundern Sie sich liber lhren
schlechten Schlaf?

Millionen  Bundesbirger
schlafen schlecht, fiihlen
sich morgens wie geradert
oder haben Riickenschmer-
zen. Die Ursache suchen die
meisten Betroffenen aller-
dings nicht inihrer Schlafstatte, doch genau dort
liegt das Problem. Mitschuld an Deutschlands
schlechter Schlafqualitdat haben die mangel-
haften Bettsysteme. Eine von Prof. Dr. Jiirgen

Liegen in alten und schlechten Betten belastet
die Wirbelsdule. Dabei fiihren sowohl zu weiche,
zu harte als auch durchgelegene Unterlagen zu
Rickenschmerzen.

Zulley, Prof. Dr. med. Erich Schmitt, dem Schlaf-
magazin und der Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. unterstitzte Befragung von Uber 75.000
Burgern hat ergeben: Es besteht ein eindeutiger
Zusammenhang zwischen einem gesunden
Schlaf und einem riickengerechten Bettsystem.

Bis zu 60 mal in der Nacht wechselt der Mensch
seine Schlafhaltung.

Fast die Halfte der Befragten ist mit der Qualitat
ihres Schlafes weniger zufrieden, 19 Prozent so-
gar Uberhaupt nicht.

Uber die Halfte der Teilnehmer leiden regelma-
Rig oder haufig morgens nach dem Aufstehen
an Rlckenschmerzen, 40 Prozent immerhin
gelegentlich. Bezeichnend: Bei 9o Prozent der
Befragten liegt die Matratze auf einem Holzlat-
tenrost. Unter allen Teilnehmern der Befragung
wurden 235 Personen ausgewahlt, von denen 97
Prozent unter Riickenschmerzen und 98 Prozent
unter schlechter Schlafqualitdt litten. Sie te-
steten vier Wochen lang ein ergonomisches, mit
dem AGR-Glitesiegel ausgezeichnetes Lattoflex-
Bettsystem. Das Ergebnis ist deutlich: 94 Pro-
zent weniger Riickenschmerzen und 96 Prozent
bessere Schlafqualitat. Das bedeutet, es besteht
ein eindeutiger Zusammenhang zwischen
Rickenbeschwerden, schlechtem Schlaf und
ungeeigneten, veralteten Betten. Dies unter-

mauern neutrale medizinische Studien, wie z. B.
von Jakobson et al., veroffentlicht 2009 vom me-
dizinisch-wissenschaftlichen Fachverlag Elsevier.
Doch vielfach wissen die Geplagten nicht, dass
ihr Bett die Beschwerden verursacht bzw. wie
ein riickenschonendes Bettsystem beschaffen
sein sollte.

Ein gesunder und effektiver Schlaf ist jedoch die
Voraussetzung fir ein gesundes Leben, denn
nachts tankt der Kérper neue Energie und rege-
neriert sich. Nur wer ausreichend und vor allem
erholsam schlaft, ist fit fir die Strapazen des All-
tags. Denn Schlafmangel macht sich tagstiber
deutlich bemerkbar. Fehlender und schlechter
Schlaf flihrt neben Mudigkeit, Konzentrations-
schwache und eingeschrankter Leistungsfahig-
keit auf Dauer auch zu Niedergeschlagenheit.

Um dem Schlafenden in seinen nachtlichen
Regenerationsphasen die bestmogliche Unter-
stlitzung zu geben, muss ein gutes, das heif$t ge-
sundes Bett korpergerecht sein und sich in jeder
Lage stltzend und tragend anpassen.,,Am Tag
ist unsere Wirbelsaule extremen Belastungen
ausgesetzt. Umso wichtiger ist eine korrekte
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Lagerung der Wirbelsdule wahrend der Nacht.
Und da kein Korper dem anderen gleicht, ist ein
individuell anpassbares und einstellbares Bett-
system notig®, so Prof. Dr. med. Erich Schmitt,
Vorstandsvorsitzender des Forum Gesunder
Riicken — besser leben e. V. Voraussetzung fiir
erholsamen Schlaf ist ein Bettsystem, dass sich
den natiirlichen Schwingungen der Wirbelsaule
optimal anpasst sowie punktuelle Entlastung
und Unterstiitzung bietet! Das schaffen mo-
derne Bettsysteme, welche aus einer flexiblen
Matratze und einer punktelastischen Unterfe-
derung bestehen. Letztere zeichnen sich zum
Beispiel durch Fliigelfedern aus, die auf Glas-
faserstaben gelagert sind. Jede einzelne Feder
reagiert punktgenau auf jede Schlafbewegung
und fiangt die Gewichtsverlagerung sanft ab.
Ein traditioneller Lattenrost, der sich nur eindi-
mensional an den Korper anpasst, kann diese
Flexibilitat nicht gewahrleisten. In vielen Fallen
ist er auBerdem aufgrund seiner Nutzungsdau-
er auch technisch ,verbraucht” und somit nicht
geeignet, Schlaf und Riicken positiv zu beein-
flussen.

Eine Alternative zum System der punktelas-
tischen Unterfederung durch Fliigelfedern
bietet beispielsweise ein flexibles vertikales
Rohrensystem im Inneren der Matratze. Je
nach Anforderung stehen Matratzen mit un-
terschiedlichen Rohrenstarken und Beziigen
zur Verfligung. Unterschiedlich starke Schaum-
stoffréhren, so genannten Tubes, sind in den
Matratzenkern eingearbeitet. Schulter- und
Gesalpartie werden dabei durch weichere Roh-
ren besonders schonend gelagert. Die Lenden-
wirbelsdule wird durch festere Tubes gestiitzt.
Die Rohren ermoglichen eine optimale Durch-
[iftung und Atmungsaktivitat der Matratze
und sorgen so fiir ein gesundes Bettklima. Die
Feuchtigkeit wird nach unten abgeleitet und die
Luft kann zirkulieren. Die Tubes-Matratzen kon-
nen in Kombination mit ergonomischen Unter-
federungen oder mit der Tubes-Unterfederung
,Syncro®, die perfekt auf die Matratze abge-
stimmt ist, genutzt werden.

Fazit: Eine optimale Kérperlagerung in Verbin-
dung mit einem idealen Bett- und Raumklima
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ist unbedingt notwendig, um Riickenschmer-
zen vermeiden und gleichzeitig die eigene
Schlafqualitat positiv beeinflussen zu kénnen.
Das richtige Bett: Ein Gewinn an Gesundheit,
Wobhlgefiihl und personlicher Lebensqualitat!
Warnung vor falschen Kissen!
Das Kopfkissen ist ein
wichtiger Bestandteil der
Bettausstattung.  Leider
entsprechen insbesondere
herkémmliche Kopfkissen
(80 x 80 cm) nicht dem
Stand der wissenschaftlichen Erkenntnisse. Wir
Menschen haben individuelle Kopf- und Na-
ckenformen, unterschiedliche Schulterbreiten
und personliche Schlafgewohnheiten. Ein einzi-
ger Kissentyp kann nur selten allen Anforderun-
gen gerecht werden. Ein Kissen sollte 40 x 8o
cm grof$ sein, damit nur Kopf und Nacken dar-
auf liegen. AuRerdem sollte ein Kissen aus hygi-
enischen Griinden waschbar sein. Der , Traum-
falter” erfullt all diese Anforderungen und ist
sogar individuell einstellbar. Das Konzept ist
ebenso genial wie simpel: Ein Kissen mit dem
Format 80 x 80 cm wird zur Halfte zusammen-
geklappt, eine Nackenrolle eingebunden und
das Kissen mit einem Reilverschluss fixiert.
Auch fiir das Thema Lagerung des Kopfes ist die
Durchliftung wichtig, daher gibt es die Na-
ckenstutzkissen des Tubes-Systems in unter-
schiedlichen Varianten und somit fir jeden
Schlafertyp.

Hersteller: Lattoflex

e lattoflex 200/300/800
Nackenstitzkissen: Lattokiss,
MultiPerfekt, Traumfalter

Hersteller: Metzeler

o Metzeler Tubes 126
Nackenstitzkissen: Tubes
Prestige und Selection

Von Anfang an riickengerecht gebettet!

Auch fir die Kleinsten unter uns, fir deren
korperliche und geistige Entwicklung, ist das
Thema ,riickengerechter Schlaf” von grofer
Bedeutung. Mehr Informationen finden Sie im
Kapitel ,Aktion Gesunder Kinderriicken® auf der
Seite 21.

Bewegungsbetten in der Pflege -
verbesserter Schlaf fiir Pflegebediirftige

Das Wohlbefinden des Menschen ist eine der
wichtigsten Voraussetzungen zur Genesung

und Gesunderhaltung. Mit dem Wissen tber
die Zusammenhdnge von Schlaf und Regene-
ration und deren Auswirkungen auf den Ge-
nesungsprozess bekommen Pflegeexperten
wichtige neue Impulse. Hieraus entstehen
sinnvolle Produkte, wie zum Beispiel die Thevo
Bewegungsbetten. Diese Systeme basieren auf
den Grundprinzipien der Micro-Stimulation und
der Basalen Stimulation. Das bedeutet: Sanft
schwingende Fliigelfedern stimulieren den
Patienten und sorgen dafir, dass der Liegende
seinen Korper besser splirt. Dies ist die beste Vo-
raussetzung flr eine verbesserte Mobilitdt und
einen erholsamen Schlaf. Uber die Federungen
sind die Bewegungsbetten auf die Anforderun-
gen einzelner Krankheitsbilder abgestimmt.

Die aus der Micro-Stimula-
tion resultierenden mini-
malen Bewegungsimpulse
sorgen fiir standige Druck-
verlagerungen. Bei bettla-
gerigen Patienten  wird
durch das Bewegungsbett ThevoautoActiv ei-
nem Dekubitus (Wundliegen) vorgebeugt. Die
Eigenbewegung des Patienten wird durch die
spezielle Federung des Bewegungsbettes deut-
lich gefordert. Auch die Matratze ThevoSoft wird
zur Prophylaxe von Dekubitus in der Pflege ein-
gesetzt. Weiterhin ist die Schlafproblematik
schwerstkranker oder behinderter Kinder bisher
kaum thematisiert worden. Ein Bewegungsbett,
wie ThevoSchlummerstern, ist ein kindgerech-
tes Lagerungs- und Therapiesystem, welches die
Schlafqualitat, Wahrnehmung und die Entwick-
lung des Kindes unterstiitzt. Der ThevoSchlum-
merstern ist zur Dekubitusprophylaxe und -the-
rapie geeignet und unterstitzt zudem die
Schmerztherapie. Des Weiteren profitieren auch
Demenzkranke von einem speziellen Bewe-
gungsbett, wie ThevoVital. Ca. 70 Prozent der
Demenzkranken leiden unter massiven Schlaf-
stérungen. Unruhige und schlaflose Nachte mit
einem sehr hohen Pflege- und Betreuungsauf-
wand sind die problematische Folge. Diese
Schlafstorungen entstehen, weil die betroffe-
nen Menschen ihren Kérper nicht mehr spiiren.
Produkte, wie ThevoVital, sorgen flr eine sanfte
Bewegung, welche die Wahrnehmung des De-
menzkranken stimuliert, Angste abbaut und
damit einen erholsamen Schlaf fordert. Ergeb-
nis: Eine direkte Entlastung fiir das Pflegeperso-
nal und Angehdrige. Ganz ohne Nebenwirkun-
gen. Auf gefahrliche Medikamente kann so oft
verzichtet werden.

Hersteller: Thomashilfen
o ThevoautoActiv, ThevoVital Thevo-
Schlummerstern und ThevoSoft



Riickengerechtes Liegen im LKW

Lkw-Fahrer haben einen
gefahrlichen und an-
strengenden Job: Tag fur
Tag legen sie hunderte
von Kilometern zuriick
- oft ohne die entspre-
chenden Pausen und vor allem ohne den no-
tigen Komfort beim Sitzen und Liegen. Die
Folge: Zahlreiche Berufsfahrer leiden unter
schmerzhaften Riickenproblemen, die bis
zur Berufsunfahigkeit fiihren kénnen und
uberdurchschnittlich haufig auch fiihren.

Was die Krankenstatistiken angeht, zah-
len Berufskraftfahrer zu den absoluten
Risikogruppen. Die durchschnittliche Aus-
fallzeit eines Fahrers pro Jahr betragt 17,6
Tage. Das sind rund 5 Krankheitstage mehr
als der durchschnittliche Arbeitnehmer in
Anspruch nimmt. Der dadurch entstehen-
de wirtschaftliche Schaden fir die Unter-
nehmer ist immens. Laut Statistik kosten
die Ausfallzeiten eines Arbeitnehmers den
Betrieb Uber 7.000 Euro jahrlich*. Zu den
Schmerzen, die zur Berufsunfahigkeit fir
den Betroffenen fithren konnen, kommen

also auch handfeste betriebs- und volkswirt-
schaftliche Folgen.

Wie bereits erlautert, ist der Schlaf die wich-
tigste Regenerationsphase flr Korper und
Geist. Folglich ist es unabdingbar, dem ge-
stressten Berufskraftfahrer ein Bettsystem
in seiner Schlafkabine anzubieten, das selbst
vielen herkdommlichen, oft auch mechanisch
und hygienisch ziemlich verbrauchten haus-
lichen Betten liberlegen ist. Nun sollte man
meinen, dass LKW-Hersteller ein so wich-
tiges Thema generell berlicksichtigen. Doch
weit gefehlt, denn brancheniiblich ist dies
kein Bett, sondern eher eine ,Pritsche”, die
Ublicherweise aus einem hart umpolsterten
Metallgitter oder Brett besteht.

Bei einem riickengerechten LKW-Liegesys-
tem sollte die Wirbelsaule in Riicken- und
Seitenlage in ihrer natirlichen Form unter-
stutzt werden. Dies bedeutet, dass in jeder
Schlafposition, unter Berlicksichtigung von
GroRe, Gewicht und Koérperkontur des Nut-
zers,eine individuelle Anpassung stattfindet.

Eine leichte Handhabung, hervorragende
Klima- und Hygieneeigenschaften sowie die

AGR-MAGAZIN

okologische Unbedenklichkeit sind weitere
Anforderungen an ein solches System. Leider
lasst hier das Angebot der LKW-Hersteller bei
der Erstausriistung stark zu wiinschen Gbrig.

Die gute Nachricht ist jedoch, es gibt im
Nachristbereich LKW-Matratzen, die einen
deutlich verbesserten Liege- und Schlatkom-
fort bieten. Diese erfilllen die gewlinschten
medizinischen Anforderungen, allerdings

mit der Einschrankung, dass die Moglich-
keit der individuellen Anpassung sowie die
Einhaltung von MindestmafRen durch die
vorhandenen ,Unterfederungen”
eingeschrankt sind.

vielfach

Hersteller: Metzeler
o Metzotruck-Air

* Quellen: DAK-Gesundheitsreport, BKK Krankenartensta-
tistik, offizielle Angaben der Post AG zu Ausfallkosten

Altern, Leistungsfahigkeit, korperliche Aktivitat

Univ.-Prof. mult. Dr. med Dr. h.c. mult. Wildor Hollmann

ie Alterungsvorgange im mensch-

lichen Korper sind charakterisiert

durch Strukturveranderungen und
LeistungseinbufRen. Die Ursachen sind ei-
nerseits genetisch gesteuert, andererseits
abhangigvom Lebensstil. Unterdenvielen
Empfehlungen zur Jingererhaltung gibt
es nur eine wissenschaftlich gesicherte
Malnahme: Eine Uberdurchschnittliche
muskuldre und geistige Aktivitat. Hier-

durch gelingt es, sich funktionell jiinger
zu erhalten als es chronologisch dem Ge-
burtsschein des Betreffenden entspricht.

Den alterungsbedingten Verlusten an ko-
ordinativer Leistungsfahigkeit kann durch
einfache Ubungen, wie ein mehrfach tig-
liches Balancieren Uber einen schmalen
Gehstreifen, Treppauf- und Treppabstei-
gen mit einem vollen Wasserglas, mor-

gendliches An- und Ausziehen im Stehen
begegnet werden.

Die Kraft der Skelettmuskulatur
nimmt deutlich erst ab dem
50.-60. Lebensjahr ab

Diesem Vorgang kann durch ein statisches
oder dynamisches Krafttraining entge-
gengewirkt werden. Gleichzeitig dient
die Starkung der Skelettmuskulatur einer
Stabilisierung des Gleichgewichtssinnes

Univ.-Prof. mult. Dr. med.
Dr. h.c. mult. Wildor
Hollmann

Trager des Schulterbandes
zum GrofRen Bundesver-
dienstkreuz mit Stern,
Trager der Paracelsus-
Medaille der deutschen

Arzteschaft, Ehrenprisi-

dent der Deutschen Gesellschaft fiir Sportmedizin
(Deutscher Sportdrztebund), Ehrenprasident des
Weltverbandes fiir Sportmedizin (FIMS), Lehrstuhl-
inhaber fiir Kardiologie und Sportmedizin (em.)
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und hilft, im Alter vermehrt auftretende
Schwindelanfille zu vermeiden. Ferner
erzielen wir mit einem Muskelkrafttrai-
ning eine Starkung von Knochen, Gelen-
ken, Sehnen und Bandern. Zu beachten ist
jedoch, dass durch ein ausschlieRliches
statisches Krafttraining keine gesund-
heitlich wiinschenswerten Reize auf das
Herz-Kreislaufsystem gesetzt werden.

Im Gegensatz hierzu kann Ausdauertrai-
ning helfen, zahlreiche alterungsbedingte
Veranderungen weitgehend zu vermeiden.
Glnstig beeinflusst wird neben dem Her-
zen selbst vor allem das Kreislaufsystem
mit seinen Endothelien (Zellschichten),
die Atmung und der Stoffwechsel. Voraus-
setzung hierzu sind mindestens zwei- bis
dreimal wochentlich durchgefiihrte, min-
destens 30-minltige Belastungen im Sinne
von Gehen, Wandern, Bergwandern, lang-
samer Dauerlauf, Radfahren, Schwimmen
oder Skilanglauf.

Die zusatzliche korperliche Aktivitat soll-
te so beschaffen sein, dass bei Personen
unterhalb des 6o. Lebensjahres hierdurch
mindestens 1.500, besser 2.000 kcal pro
Woche zusatzlich verbraucht werden. Die
Belastungsintensitat sollte sich bei klinisch
gesunden Personen nach der Faustregel
richten: 180 - Lebensalter in Jahren = Puls-
frequenz im Training. So nimmt mit zuneh-
mendem Alter der notwendige Trainings-
umfang ab.

Die jungsten Gehirnforschungen lassen
erkennen, dass korperliche Bewegung den
denkbar starksten Anreiz bildet zu regio-
nalen Gehirndurchblutungssteigerungen,
verbunden mit vermehrter Ausschittung
von Nervenwachstumsfaktoren, Neubil-
dung von Neuronen und Steigerung der Ka-
pillarisierung. Das Gehirn dhnelt darin den
Adaptationen der Skelettmuskulatur. Auch
das Immunsystem wird durch Ausdauer-
training genannter Art gefordert.

,Gabe es eine Pille, die alle genannten Effek-
te in sich vereinigen wiirde — sie wiirde zwei-
fellos das Medikament des Jahrhunderts
genannt. Leider steht der Anwendung das
physikalische Gesetz der Tragheit entgegen®,
so Professor Hollmann. [ |
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Fiir mehr Bewegungsfreiheit — Rollato-
ren bieten Komfort und Sicherheit

Fir Menschen mit eingeschrankter Bewe-
gungsfahigkeit bedeuten Rollatoren ein grofRes
Stlick Freiheit. Durch die rollenden Gehhilfen
konnen dltere oder bewegungseingeschrank-
te Menschen ein autarkes Leben fiihren und
sich selbstandig innerhalb und auferhalb der
eigenen Wohnung fortbewegen. Auch zum
Transport von Einkaufen oder als Sitz fur kurze
Pausen sind die Gehwagen bestens geeignet.
Damit der Rollator eine sichere und gleichzeitig
komfortable Fahrt gewahrleistet, muss er aller-
dings verschiedene Anforderungen erfillen.
Eine entscheidende Rolle
E 1 E spielt das geringe Gewicht
- ] .
des Rollators, da er immer
wieder auch gehoben wer-
E den muss, z. B. beim Verla-
den ins Auto oder beim
Besteigen von Bahnen und Bussen. Gute Rolla-
toren, wie z. B. der Topro Troja 2G, wiegen kaum
mehr als 7 Kg und lassen sich zudem sehr ein-
fach handhaben: Eine Memoryfunktion er-
moglicht es, den Rollator schnell wieder in der
richtigen Hohe einzustellen, wenn er sich ein-
mal ganz klein machen musste. Der Faltme-
chanismus funktioniert ohne Kraftaufwand
und der Rollator steht auch zusammengefaltet
aufallen vier Radern sicher. Auch im gefalteten
Zustand ist er seinem Besitzer so notfalls eine
Stutze.

Ein weiterer Aspekt, der einen Rollator riicken-
gerecht macht, ist seine Ankipphilfe: Mochte
der Nutzer ein Hindernis Uberwinden, hebt er
den Rollator mit einem leichten Tritt mit der
FuBspitze auf die Ankipphilfe ein wenig an und
steigt so mihelos und riickenfreundlich (iber
das Hindernis. Je nach Untergrund sollten die
Rader schnell und unkompliziert gewechselt
werden konnen. So ist auch das Fahren auf un-
ebenenWegen, wie Pflaster oder Kies, schonend

fiir Hande und Schultern. Ein LED-Licht (mit
Alarmfunktion sobald der Rollator umkippt), ein
abnehmbarer Korb und eine Klingel sind weite-
re sinnvolle Details und wichtige Sicherheitsas-
pekte. Fiir eine riickengerechte Haltung und ein
leichteres Aufstehen werden zudem ergonomi-
sche Handgriffe bendtigt. Diese ermoglichen
durch ihre Form unterschiedlichste Hand- und
Griffpositionen beim Gehen mit dem Rolla-
tor. Das entlastet Hande und Schultern und
ermoglicht ermidungsfreies Gehen auch fir
Menschen mit Handproblemen. Zudem ist der
Gang automatisch aufrechter und damit ri-
ckengerechter. Beim Sitzen im Rollator dienen
die Handgriffe als Armlehnen. Beim Aufstehen
vom Stuhl oder Sessel bieten sie durch ihre er-
gonomische Form besonders viel Halt und Si-
cherheit. Sinnvolles Zubehdr ist ein gepolsterter
Riickengurt. Er entlastet den Riicken im Sitzen
und verhindert ein Riickwartskippen.

Flr Patienten, die nicht genligend Kraft zum
Schieben eines Rollators haben oder Unterstiit-
zung beim Aufrichten des Rumpfes benétigen,
eignen sich Rollatoren mit Unterarmauflage
wie der Troja UA. Dessen Unterarmauflagen
bieten den Patienten die Moglichkeit, sich
selbststandig fortzubewegen, ohne den Arm
einer Hilfsperson.

Hersteller: Topro
e Troja2G
e Troja UA

Gehwagen im klinischen Einsatz

T
O D)
Klinikalltag in der Therapie

haufig spezielle Steh- und
Gehhilfen zum Einsatz. Optimale Gehwagen,

Bei Gangeinschrankungen
nach Operationen oder Er-
krankungen, wie einem
Schlaganfall, kommen im

wie z. B. der Taurus von Topro, sind durch eine
hydraulische oder elektrische Hohenverstel-
lung furr jeden Nutzer individuell und einfach in
Hohe und Breite einstellbar. Eine spezielle Ho-
henskala ermoglicht es zudem, dass eine ein-
mal fur korrekt befundene Stiitzhohe auf der
Skala abgelesen und jederzeit wieder einge-
stellt werden kann. Moderne Gerate sind stabil
und sicher, wendig, mit den Armen lenkbar, sie
helfen beim Aufstehen und haben kein storen-
des Gestange. In dieser Form sind sie ein wich-
tiges Hilfsmittel flr den klinischen Einsatz, fiir
den Patienten und Therapeuten zugleich.

Hersteller: Topro
e TaurusE, Taurus H | |



iele Geschaftsleute kennen das: Jede
VNacht in einem anderen Hotel, in ei-

nem anderen Zimmer, in einem ande-
ren Bett. Flr Freizeitangebote und Unter-
haltung ist durch Schwimmbad, Sauna und
Fernsehen meistens ausreichend gesorgt.
Auch um das leibliche Wohl muss sich im
Normalfall kein Hotelgast mehr sorgen.
Einzig seinem Rucken oder seinen Schlaf-
problemen wird kaum die erforderliche Be-
achtung geschenkt!

Selten bietet ein Hotel
dem Urlauber oder Ge-
schaftsreisenden  eine
rickenfreundliche Aus-
stattung. Denn bei der
Auswahl des Mobiliars
achten die wenigsten Hotelbesitzer darauf,
ob diese geeignet sind, Schlaf- und Riicken-
problemen entgegen zu wirken.Im Gegenteil,
meistens sind ausschliel3lich Ambiente, De-
sign, ZweckmaRigkeit und vor allem der Preis
bei der Einrichtung entscheidend. Das eigent-
lich wichtige Bediirfnis des Gastes — seine
Ruckenproblematik —findet kaum Beachtung
und das,obwohl rund 8o Prozent der Bundes-
blrger mehr oder weniger haufig unter RU-
ckenschmerzen leiden. Dabei sind gerade
Vielreisende  un-
bedingt auferhol-
samen Schlaf an-
gewiesen. Korper
und Geist sollen
in ,gesunden”

Betten regene-
rieren.  Doch
sehroft sind die
Betten durch-
gelegen, hygie-
nisch ver-

Musterhotel Musterstadt

Ausgezeichnel fie eine
pesonders ﬂitkenlutmﬂu.\\e
Timmerausstatiung

Urlaub fiir den Riicken

braucht oder entsprechen nicht der heutigen
Bettentechnik, was zu Lasten der Schlafquali-
tat geht. Auch das sonstige Mobiliar, wie
Stiihle, Polstermdbel etc,, ist vielfach untaug-
lich und der Riicken, des sonst so umworbe-
nen Hotelgastes, muss darunter leiden.

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
hat dieses Problem aktiv aufgegriffen.
Diverse aufkldrende Gesprache mit der
Hotelbranche fiihrten zu ersten duRerst
positiven Ergebnissen. Die Bereitschaft zu
neuem Denken und Handeln, im Interesse
des Gastes, wurde geweckt. Erste Hotels
bieten inzwischen lhren Gasten einen
Jrickenfreundlichen” Aufenthalt. Das be-
deutet, die Bettausstattung und auch die
sonstige Zimmereinrichtung besteht aus
rickenfreundlichem Mobiliar. In AGR-zer-
tifizierten Hotels, die Leihrdder anbieten,
gibt es sogar riickenfreundliche Fahrra-
der. AGR Uberprift Hotels — nach fachlich
definierten Mindeststandards — auf ihre
Ausstattung und zeichnet diese mit dem
,AGR-Hotel-Giutesiegel” aus. Wenn Sie ein
Zimmer buchen, fragen Sie nach ,AGR Ge-
prift und empfohlen®, Ihr Riicken wird es
lhnen danken!

AGR-zertifizierte Hotels:

Treff Ferienpark Usedom
D - 17459 Koserow « wwwi.treff-ferienpark.com

Hotel Strandeck
D - 26465 Langeoog - www.strandeck.de

Oste Hotel
D - 27432 Bremervorde « www.oste-hotel.de

Ostel Jugendhotel
D - 27432 Bremervorde « www.ostel.de

Hotel Weserschlésschen
D - 31582 Nienburg « wwwweserschloesschen.de

Pension Ederstrand
D - 35066 Frankenberg (Eder)
www.pension-ederstrand.de

Hotel Gude
D - 34134 Kassel - www.hotel-gude.de

1a Pension Schiibeler
D - 37688 Beverungen « www.iapension.de

Hotel & Resort Defereggental
A-9962 St. Veit i.D. (Osttirol)
www.hotel-defereggental.com

AGR-MAGAZIN

Eine aktuelle Ubersicht der zertifizierten
Hotels finden Sie im Internet unter
www.agr-ev.de/hotels. Hoteliers, die an die-
ser Auszeichnung interessiert sind, konnen
sich direkt an AGR wenden und erhalten
die bendtigten fachlichen Informationen.

Gepriift &
empfohlen

Musterhotel
Musterstadt

AGR

s R

www.agr-ev.de

Hotelbetten, auf die sich lhr
Riicken freut

Bei der Ausstattung eines Hotelzimmers
spielen fuir den Hotelier viele Faktoren eine
wichtige Rolle. Eine eher untergeordnete
spielt dabei leider —sehr zum Leidwesen der
Gaste — das Hotelbett.

Das ist eigentlich unverstandlich und nicht
akzeptabel, denn flr den Gast steht das
Bett mit im Mittelpunkt des Interesses,
wie Studien belegen. Schaut man einmal
kritisch intensiver unter das Laken, auf die
Matratze und/oder den Lattenrost, so ist
selbst in noblen Herbergen der Spitzenklas-
se zu selten eine verniinftige ergonomische
Qualitat zu finden. Dass es auch anders
geht, zeigen Unternehmen, wie Frischauf,
Lattoflex und Metzeler, die der Branche
modernste und hochst ergonomische, mit
dem AGR-Gutesiegel ausgezeichnete Hotel-
bettentechnik anbieten. Dem Gast sei gera-
ten, sein Hotel nicht nur nach Lage, Anzahl
der Sterne, Renommee etc., zu wahlen. Das
personliche Wohlbefinden wird maRgeb-
lich durch die ergonomische Qualitat der
Betten beeinflusst. Das gilt natirlich auch
flr das heimische Bett. Darauf sollten Sie
achten!

Hersteller: Frischauf
® Box-SWING BALANCE

Hersteller: Lattoflex
e lattoflex 200/300/800

Hersteller: Metzeler
o Metzeler Tubes 126 [ |
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Gewinnen Sie mit der AGR:

Die Aktion Gesunder Riicken e.V. gibt hnen Tipps, wie Sie Ihren Alltag riickengerechter gestalten kénnen. Einige der Produkte mit
AGR-Gltesiegel konnen Sie hier gewinnen, entweder im AGR-Quiz und/oder durch lhre Handlerbewertung.

JL-!-

Das AGR-Quiz
1[m]

Sie haben unser AGR-Magazin mit Interesse gele-
sen? Dann ist unser Quiz sicherlich eine Kleinigkeit
flir Sie. Tragen Sie jeweils den ersten Buchstaben 1
der Antworten in das vorgesehene Feld des Cou-

pons (unten) ein. Den Coupon senden Sie uns bitte 3
oder geben Sie das Losungswort einfach auf unserer Internetseite
www.agr-ev.de/gewinnspiel ein. 4

Die Handlerbewertung

Im Héndlerverzeichnis (ab Seite 34) finden Sie
AGR-zertifizierte Handler in Ihrer Nahe, bei denen
Sie sich uber riickengerechte Produkte informie-
ren konnen. Bitte schreiben Sie uns nach einer
Beratung, wie lhnen diese gefallen hat. Ihre Mei-

Alle Buchstaben zusammen ergeben das gesuchte Losungswort.

Bettsystem mit Gutesiegel (siehe Seite 28)
Polstermobel mit Glitesiegel (siehe Seite 12)
Welcher ,Mangel“ zahlt zu den Hauptursachen von
Rickenschmerzen? (siehe Seite 3)

Fachbuch der AGR (siehe Seite 33)

E" Aus allen richtigen Einsendun-  Ihre Antwort senden Sie bitte an:
gen und den Handlerbewer-
tungen wird alle 3 Monate ein

E Gewinner ermittelt. Zusatzlich
LD erhalt jeder 25. Einsender ein
riickenfreundliches Prasent als Dankeschon fiirs

Mitmachen. Die Gewinner werden schriftlich be-

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Postfach 103

D - 27443 Selsingen

nung kénnen Sie uns nattrlich auch unter www.

agr-ev.de/handlerbewertung mitteilen. Mit threr .oder besuchen Sie einfach unsere Internetseite

Auskunft konnen wir das Beratungsniveau weiter
optimieren. Und als Dankeschon kénnen Sie —un-
abhangig vom Quiz — eines der oben gezeigten
Produkte gewinnen.

nachrichtigt. Sollten Sie keine Nachricht erhalten,
so haben Sie leider nicht gewonnen. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen.

Ausfiillen, abschicken und gewinnen!

Ich méchte am Gewinnspiel teilnehmen und habe alle Fragen des AGR-Quiz beantwortet.

Das Lésungswort lautet:

N

Name

www.agr-ev.de

........................................................................................................................................................................................................................................................ ){

Falls ich gewinne, méchte ich

(mehrere Nennungen méglich):

ein Lattoflex Bettsystem @

einen PantoMove von VS @

ein Paar Schuhe von Steitz Secura ©®
ein riese und miiller Fahrrad @

einen Kinnarps-Biirostuh| @

einen Jumper + DVD von TOGU @

ein Stehpult rolls drive von officeplus @

Beruf/Alter

einen swopper von aeris ®

Strale

einen Autokindersitz von kiddy ©
einen Fernsehsessel Ziyo von Wellco ®

PLZ/Ort

einen Sedus-Biirostuhl @

Tel./Fax

ein Paar Schuhe von Ganter ®
ein Paar Schuhe von chung shi ®

E-Mail

o000 0000O0ODDO D

einen Rasenmiher von Bosch @

Ich méchte am Gewinnspiel teilnehmen und bewerte das von mir besuchte zertifizierte Fachgeschift:

Name

Das Erscheinungsbild des Geschafts war
(Schulnoten — bitte ankreuzen)

PLZ/Ort

Ich hatte vorab einen Termin vereinbart ja O

Die Beratung dauerte ........... Minuten

Ich habe mich zum Kauf entschieden: Modell

nein

Zubehor

Die Beratung des Handlers war
(Schulnoten — bitte ankreuzen)
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Der Ergonomie-Ratgeber

Der Ergonomie-Ratgeber erldutert auf liber 200 Seiten, wie ein
Jrickengerechtes” Arbeits- und Freizeitumfeld geschaffen wer-
den kann, wie sich Fehlhaltungen und unnétige Belastungen im
Alltag vermeiden lassen und welche Kriterien bei der Kaufent-
scheidung von Alltagsprodukten zu berlcksichtigen sind. Im
Detail erldutert der Ratgeber die ergonomischen Anforderun-
gen an Produkte aus den unterschiedlichsten Bereichen, wie im
AGR-Magazin in aller Kiirze beschrieben. Alle Empfehlungen
basieren auf dem unabhdngigen und anerkannten AGR-
Gltesiegel ,Geprift & empfohlen®. Zusatzlich bietet das Buch
ausfihrliche Informationen zu den Ursachen von Riicken-
schmerzen, zur Anatomie und Funktion der Wirbelsdule und
Muskulatur.

Aktion Gesunder Riicken e. V., Selsingen

ISBN 978-3-936119-07-7,9,95 Euro

Erhéltlich im Buchhandel oder versandkostenfrei direkt bei
AGR unter + 49 (0)4284/926 99 90

AGR im Internet

IcH HAB‘ RUCKEN-
SCHMERZEN. WAS HILFT?

ICH SUCHE EINEN ARZT

-
IN MEINER NAHE! WELCHE PRODUKTE SIND

GUT FUR MEIN KIND?

WIE KANN ICH MEINEN
RUCKEN TRAINIEREN?

WELCHE STUHLE FOR-
DERN EINE GESUNDE

SITZHALTUNG?

Wo0 GIBT ES RUCKEN-
FREUNDLICHE BETTEN IN
HAMBURG?

=] [m] Antworten auf diese und weitere Fragen sowie
it hilfreiche Informationen rund um die Themen Ricken
E ; und Riuckenschmerzen finden Sie im Internet unter:

Nutzen Sie die QR-Codes im
AGR-MAGAZIN, um ganz schnell WWWQag r- ev. e
an weiterfiihrende Informationen

zu kommen.
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AGR-zertifizierte Fachgeschafte - Inrem Ricken zuliebe!

Testkaufe belegen immer wieder, dass es vielfach Schwachen im Service und der gebotenen Beratungs-
qualitat des Fachhandels gibt. Das gilt branchenibergreifend. Selbst Anbieter aus dem Gesundheits-
bereich und sogar Apotheken haben hier schon deutliche Schwachen gezeigt. Das gilt erst recht fur
die Beratung riickengerechter Alltagsprodukte. Deshalb ist es ein weiteres wichtiges Ziel der Aktion
Gesunder Riicken e. V., Fachhandler entsprechend zu qualifizieren. Das verbessert, im Interesse der
Verbraucher, die Beratungsqualitat der Verkaufer. Daher schult, qualifiziert und zertifiziert AGR Fach-
handler. Sie vermittelt dem Beratungspersonal medizinisches und anatomisches Wissen, wie Funktion,
Statik und Ernahrung der Wirbelsaule, Aufgaben und Aufbau der Muskulatur und das Zusammenspiel
von Muskeln, Sehnen und Bandern, sowie Inhalte der ,Neuen Riickenschule®. Die Schulung wird um
branchenspezifisches Fachwissen erganzt, also um Ergonomie aus multidisziplinarer medizinischer

Betrachtungsweise.

Permanente Weiterbildung und Kontrolle des Wissenstandes sichern und erweitern die erworbene
Beratungsqualitat. Die Berater mussen sich alljahrlich einer umfassenden weiterfiihrenden Schulung
und erneut einer Abschlusspriifung unterziehen. Nur die dabei Erfolgreichen werden seitens AGR zer-
tifiziert und durfen diese besondere Qualifikation entsprechend nach aullen signalisieren. Zu einem
hervorragenden ergonomischen Produkt gehort erganzend unbedingt eine gute
Fachberatung. Am besten vereinbaren Sie einen Beratungstermin beim AGR-ge- H
schulten Berater. So kann sich dieser ausreichend Zeit fiir Sie nehmen.

Lertifizierte Fachhandler

=y Bettsysteme
= Buroarbeitstische
L Biirostiihle
3b Fahrrader
r Kinder- und Jugendfreizeitmobel
h Mehrzweckstiihle
Polstermdbel
\n Ruhesessel bzw. Fernsehsessel
~ Schuhe
& Schulranzen
Osterreich 2334 Shopping City Sud
Betten Reiter
1060 Wien Nordring 12

Cooperative Fahrrad
Gumpendorferstr. 111
Tel. 01/5965256

1070 Wien

Betten Reiter
Mariahilferstr. 38-40
Tel. 0810/810707 =y

1090 Wien

Schano

NuRdorfer Str. 50
Tel. 01/3171240 2=y

1130 Wien

Sonnleitner
Jagdschlossgasse 79

Tel. 01/96999001130 ==

1210 Wien

Betten Reiter

Am Spitz 16

Tel. 0810/810707 1=y

1220 Wien

Betten Reiter
Zwerchackerweg 8-10
Tel. 0810/810707 =

1220 Wien
Schlaf-Studio Helm
Rautenweg 5

Tel. 01/25 91 994 =y

2231 Strasshof
Doschek

Hauptstr. 154

Tel. 02287/2489 2=
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Tel. 0810/810707 =y

2700 Wr. Neustadt
Betten Reiter
Pottendorferstr. 62
Tel. 0810/810707 1=

3100 St. Polten
Betten Reiter
Mariazellerstr. 7-9
Tel. 0810/810707 1=y

3161 St. Veit/G.
Mobel Pommer
Golsentalstr. 39

Tel. 02763/2343 =

3300 Amstetten
Christian Dunkl
Wiener Str.g

Tel. 07472/62147 2=

3580 Frauenhofen/Horn
Betten Reiter

Am Kuhberg 7

Tel. 0810/810707 1=

4020 Linz

Betten Reiter
Landstr. 113

Tel. 0810/810707 =y

4060 Leonding
Betten Reiter
Kornstr.14

Tel. 0810/810707 =y

4600 Wels

Betten Reiter
Ringstr. 8

Tel. 0810/810707 =

6020 Innsbruck
MOOSBRUCKER

Innrain 11a, Ursulinenhof
Tel. o512/571713 [

7501 Unterwart
Betten Reiter
Steinamangerer
Bundesstr. 323

Tel. 0810/810707 =

8054 Graz

Betten Reiter
Weblinger Giirtel 25
Tel. 0810/810707 =

8430 Leibnitz

Betten Reiter
Leopold-Figl-Str. 4
Tel. 0810/810707 =y

9020 Klagenfurt
Betten Reiter
Volkermarkterstr. 242
Tel. 0810/810707 =y

9500 Villach

Betten Reiter
Ludwig-Walter-Str. 53
Tel. 0810/810707 =y

Schweiz

3421 Llyssach
Schlafhaus
Bernstr.3/5

Tel. 034/4457778 ==

4054 Basel
Strittmatter
Neubadstr. 140

Tel. 061/3028580 I*=

4410 Liestal

eco deco

Gerberstr. 3
Tel.061/923187o)'| r

4704 Niederbipp
Heinz Roth
Wydenstr. 12

Tel. 032/6331437 1=

6003 Luzern

Betten Thaler

Am Kasernenplatz/
Parkhaus via Bruchstr.
Tel. 041/2408646 2=

Eine aktuelle Ubersicht aller zertifizierten Fachgeschifte finden Sie im Internet un-
ter www.agr-ev.de/fachgeschaefte. Gern helfen wir lhnen auch telefonisch unter
der Rufnummer +49 (0) 4284/926 99 90 weiter.

6204 Sempach

Roth Sempach
Oberstadt 11

Tel. 041/4601326 ==

6342 Baar

Mobel Infanger
Oberdorfzentrum
Tel. 041/7614520 =

8004 Ziirich

Me-First.ch

Hohlstr. 221

Tel. 043/5408448 Yrm

Deutschland

01099 Dresden

TraumKonzept Desden
Hoyerswerdaer Str. 20
Tel. 0351/8029603 =

01099 Dresden
MEDITECH

Bautzner Str. 47

Tel. 0351/81056580 M

01127 Dresden

elberad Riemer & Kiihrt
Oschatzer Str.19+21

Tel. 0351/8492393 3%

01159 Dresden
MEDITECH
Tharandterstr. 43
Tel. 0351/3142501 B

01259 Dresden
Betten Richter
Bahnhofstr. 9

Tel. 0351/2037018 =

01259 Dresden

Hutloff Einrichten
Lockwitztalstr. 20

Tel. 0351/318460 . T &

01307 Dresden

das stuhlhaus
Nicolaistr.1

Tel. 0351/563761oh r

01309 Dresden
MEDITECH
Naumannstr.3

Tel. 0351/3142501 B

01328 Dresden
Fahrrad-Eck

Am Waldrand 1

Tel. 0351/2660143 éé‘)

Hier finden Sie

Riickengere

Von der AGR speziell geschulte Mitarbeiter!
Kompetente und qualifizierte Beratung!

Buchtipps zum Thema ,Riickenschmerzen®!

 Produkte, empfohlen von

medizinischen Fachleuten!

Zertifiziertes
Fachgeschift

01445 Radebeul

Kriesten

MeiRner Str. 218

Tel. 0351/8328645 Lrw

01587 Riesa
Biirohaus Jung
Hauptstr. 95

Tel. 03525/72050 %

01968 Senftenberg
Bettenhaus Linke
Markt 8

Tel. 03573/792727 I~=

02625 Bautzen

Betten Janchen
Seminarstr.g9

Tel. 03591/490399 I*<=

02681 Schirgiswalde
Betten Janchen
Ramischstr. g9

Tel. 03592/502024 1=

04109 Leipzig
TraumKonzept Leipzig
Burgstr. 23

Tel. 0341/2125808 ~=

04155 Leipzig

Betten Wiesbeck
Lindenthaler Str. 45
Tel. 0341/5640746 1=

04229 Leipzig
Riickenwind
Schnorrstr. 23

Tel. 0341/2419866 %

04275 Leipzig
JANIK
Kurt-Eisner Str. 48

Tel. 0341/3913248 )-| r

04277 Leipzig

Fahrrad “Ossi”
Bornaische Str.17

Tel. 0341/3025757 %

04319 leipzig
Papeterie Anett
Oertgering 12

Tel. 034291/4370 (=)

04347 Leipzig

Kriesten

Stohrerstr. 5

Tel. 0341/2445814 b=

04442 Zwenkau
Biiro-Systeme-Leipzig
Spenglerallee 5

Tel. 034203/31951

06193 Petersberg

OT Sennewitz

Biirotec
Karl-Liebknecht-Str. 33
Tel. 034606/2550 '+ g7

06667 WeilRenfels
Buirotec

Friedrichsstr. 7

Tel. 03443/304366 T.T m

07548 Gera

PETER HANUSCH

Am Kupferhammer 23
Tel. 0365/823060 b+ g

07745 Jena

H&K Einrichtungen
Kahlaische Str. 4
TeI.03641/2275605;

08523 Plauen
Mobelcenter biller
Rosa-Luxemburg-Platz 7
Tel. 03741/1620

08523 Plauen

Walther

Kopernikusstr. 72

Tel. 0374115290 ' w1

09126 Chemnitz
B.S.M. Biirosysteme
Augsburger Str. 33
Tel. 0371/53385217

09130 Chemnitz
Bettenhaus Ryczek
Hainstr. 110

Tel. 0371/410109 2=y

09603 GroRschirma -
Siebenlehn

Mébel Mahler

An der Autobahn 4
Tel. 035242/4880

10117 Berlin

Sedus Showroom
Reinhardtstr. 29a

Tel. 030/206735840 L

10555 Berlin

Velophil

Alt-Moabit 72

Tel. 030/39902116 é’é)



10585 Berlin

Arnim Schneider
Wilmersdorfer Str. 150
Tel. 030/3413955 =

10625 Berlin
Traumkonzept
Leibnizstr. 77/78

Tel. 030/31504780 I~=

10707 Berlin

Ruhepol Schlafsysteme
Olivaer Platz 7

Tel. 030/50597400 1=

10719 Berlin

sitz.art

Uhlandstr.159
Tel.030/8547111)'|h E

10719 Berlin

Biiro & Wohnen Lomnitz
Bundesallee 13-14

Tel. 030/21479914 Lrm

10777 Berlin

Betten Nordheim
Nollendorfplatz 8-9
Tel. 030/2166015 ==

10961 Berlin
Fahrradladen
Gneisenaustr. 2a

Tel. 030/6916027 %

12099 Berlin

Betten Nordheim
Tempelhofer Damm 129
Tel. 030/75709716 I~=

12247 Berlin

Betten Anthon
Siemensstr.14

Tel. 030/7821382 ==

12277 Berlin

Hellmich

Hranitzkystr. 20a

Tel. 030/7224129 L=

12627 Berlin
Medivitalis

Débelner Str. 7

Tel. 030/99288160 h

13507 Berlin

Betten Nordheim
Berliner Str.13

Tel. 030/4334030 2=

13595 Berlin

Sydow

Pichelsdorfer Str.135
Tel. 030/3321m3 2=y

14169 Berlin
Bettenhaus Zehlendorf
Teltower Damm 28

Tel.030/8019070 Fjmemy [ -

14199 Berlin

Betten Nordheim
Breite Str.19

Tel. 030/89702290 =

14467 Potsdam
famos liegen & sitzen
Dortustr. 66

Tel. 0331/2709495
he= \a /-

14467 Potsdam
More und Wolf
Charlottenstr. 20
Tel. 0331/613896

16816 Neuruppin
Sommerfeld
Gartenstr.7-10

Tel. 03391/35640 |

17036 Neubrandenburg
Mandt
Kruseshofer Str.7

Tel. 0395/769000 .T. T I

17489 Greifswald
CCS-CopyCentreService
Pappelallee 1

Tel. 03834/57850 Lrw

18119 Warnemiinde
vital & physio
Kirchenplatz 2

Tel. 0381/690111 )‘Hﬁc

18182 Bentwisch bei
Rostock

info Biiro-Organisation
Hansestr. 21/ Haus 2

Tel. 0381/6302460 5;, I 1|

19061 Schwerin

Glagla
Nikolaus-Otto-Str. 8

Tel. 0385/646400 |

20095 Hamburg
TRAUM STATION
Gertrudenstr. 3

Tel. 040/322536 )‘l r=

20095 Hamburg
Sesselei

Steinstr.5-7

Tel. 040/30393525 h

20255 Hamburg
Betten-Sievers
Osterstr.143

Tel. 040/409569 =y

21073 Hamburg-Harburg
Oelmann
Schwarzenbergstr. 21

Tel. 040/774787 =

21244 Buchholz
Kohlmann Schlafkultur
Steinbecker Str.38-40
Tel. 04181/8660 =

21335 Liineburg
Bettenstudio

Bei der St. Lamberti
Kirche 8

Tel. 04131/404858 ==

21465 Wentorf
Knutzen Wohnen
Suidredder 10-12

Tel. 040/73937790 =

21682 Stade

KéhImann Schlafkultur
Bremervorder Str.122
Tel. 04141/46044 1*=

21682 Stade

Chr. Heinrich Waller
Hansestr. 25

Tel. 04141/400834 L=

21762 Otterndorf
Krooss
Himmelreich 25-31
Tel. 04751/2209

e\ 7

22047 Hamburg

Eichtal

Walddorfer Str. 285

Tel. 040/69420447 2=

22299 Hamburg-
Winterhude

Das Bett
Hudtwalcker Str. 11
Tel. 040/485830 I~=

22393 Hamburg

Benke

Waldweg 2-6

Tel. 040/6017985 I~=y £

22587 Hamburg-
Blankenese
Rumdller Betten
Elbchaussee 582

Tel. 040/860913 =

22609 Hamburg
Ruméller Betten
Osdorfer Landstr. 131
(Elbe Einkaufszentrum)
Tel. 040/8003772 =y

23552 Liibeck
SITZEN ... und mehr
Hiixterdamm 2b

Tel. 0451/74540 1 [ -

24103 Kiel

das Bett KOMPLETT
Wall 42

Tel. 0431/94043 h I=

24103 Kiel

Dela Mébel
Eggerstedtstr. 7-9
Tel. 0431/93050 [*=

24103 Kiel

SIT LINE

Fleethorn 59
Tel.o431/970222)'| I

24143 Kiel

Knutzen
Asmusstr.19-21

Tel. 0431/74808 =

24392 Siiderbrarup
Kerstins Kinnerkram
GroRe Str. 23

Tel. 04641/933522 =}

24568 Kaltenkirchen
Dodenhof

Aufdem Berge 1

Tel. 04191/7000 =

24975 Hirup

Knutzen Wohnen
Hauptstr. 57

Tel. 04634/938313 2=

25524 Itzehoe
Hennecke
Leuenkamp 6

Tel. 04821/7704200 &

25746 Heide
Knutzen Wohnen
Hamburger Str.109
Tel. 0481/680112 I~=y

25813 Husum
Diedrichsen
Industriestr.

Tel. 04841/96700 h

25813 Husum

Knutzen Wohnen
Schobdiller Str. 52

Tel. 04841/804408 =

25899 Niebiill
Knutzen Wohnen
Ostring 4

Tel. 04661/902027 2=y

26129 Oldenburg
Bettenhaus U. Heintzen
Posthalterweg
(Famila-Einkaufsland)
Tel. 0441/794299 =

26131 Oldenburg
Bettenhaus U. Heintzen
Hauptstr.109

Tel. 0441/950870

he= \a /-

26180 Rastede
HOBBENSIEFKEN
Miihlenstr. 11
Tel.o4402/2146h r-

26316 Varel

H. RoRBkamp
Ziegelstr.10

Tel. 04451/2222 2=

26340 Neuenburg
Remmling WohnAkzente
Urwaldstr. 22

Tel. 04452/919060 =

26632 lhlow

C.Smid

Auricher Str.1-3

Tel. 04941/95860 r-

26721 Emden

Gebr. Barghoorn
Boltentorstr. 5-7

Tel. 04921/20535 )'Ilﬁi

26789 Leer

WEMA biiro

Am Nuttermoorer
Sieltief 19

Tel. 0491/9250420 %

26871 Papenburg
Betten Gersmann
Hauptkanal links 76
Tel. 04961/2667

27472 Cuxhaven
Bettenhaus Nohren
Strichweg 6-8

Tel. 04721/554461 ==y

27580 Bremerhaven
Betten Aissen
Lange Str.118-120
Tel. 0471/57041 2=

27798 Hude
Backhus

Parkstr.14

Tel. 04408/1828 h

28195 Bremen

Uwe Heintzen

Am Wall 165-167

Tel. 0421/327307 2=

28195 Bremen
Brandscheidt
Bahnhofsplatz 9/10
Tel. 0421/16899814 W=

28195 Bremen
Betten Heise

An der Weide 31

Tel. 0421/324191 2=

28307 Bremen

Grothe Biiroeinrichtung
Hans-Bredow-Str. 40
Tel. 0421/438430 b

28857 Syke
Wagner Wohnen
Barrier Str.33
Tel. 04242/92100

AT

28857 Syke
Brandscheidt
Hauptstr.16

Tel. 04242/922612 W=

28865 Lilienthal
D.Plate

Hilligenwarf 3/5

Tel. 04298/4010 Lrm

28870 Posthausen
Dodenhof
Posthausen

Tel. 04297/3360 2=

29227 Celle

Abenhausen
Hannoversche Hﬁirstr.127
Tel. 05141/95520 . T ml

29386 Hankensbuttel
Ullrich

Bahnhofstr. 4

Tel. 05832/1260 (£

29549 Bad Bevensen
Mébel Reck

Krummer Arm 5 +9
Tel. 05821/41031 )-"5'

29693 Hodenhagen
Sedus
Zeppelinstr.5

Tel. 05164/2149 T

30159 Hannover

Das Bett
Hinrich-Wilhelm-Kopf-
Platz 4

Tel. 0511/304960 2=y h
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30812 Garbsen
Mébel Hesse
Robert-Hesse-Str. 3
Tel. 0511/27978100

31135 Hildesheim
Kolbe Bettenland
Bavenstedter Str. 50
Tel. 05121/514450 ==

31224 Peine
Klawiter

Am Markt 3

Tel. os171/7144 2=

31547 Rehburg-Loccum
Schumacher

Leeser Str.15

Tel. 05766/96080 (=)

31737 Rinteln

Betten Maack
Weserstr. 31

Tel. 05751/42072 )‘I r=

31785 Hameln
Betten Knemeyer
Emmernstr.14

Tel. 05151/3720 2=y

32312 Liibbecke

Mobel Scholle
Tonstr.10

Tel. 05741/7447 = h

32425 Minden
Schlafstudio Liiniger
Stiftsallee 61

Tel. 0571/91191251 2=y

32429 Minden
J.C.C.Bruns
Trippeldamm 20
Tel. 0571/882362 .T.

32584 Lohne

Mbéhle Sitzen+Schlafen
Liibbecker Str.17

Tel. 05732/6266

e Ve /-

32676 Liigde-Niese
Dirk Eggert
Kéterbergstr. 21

Tel. 05283/1000 =y

32839 Steinheim
Bettenstudio Koller
Industriestr. 32-34
Tel. 05233/7467 ==

33098 Paderborn
Thamm

Alte Torgasse 9
Tel. 05251/281454

e Ve T

33106 Paderborn
Johannknecht-Biiroform
Frankfurter Weg 10a

Tel. 05251/779800 '+ T

33129 Delbriick-
Westenholz
Mobel Hansel
Knappenstr. 26-30
Tel. 02944/9850

33378 Rheda-
Wiedenbriick
Ranzenfee
Freigerichtstr. 8-14
Tel. 05242/968610 (£

33602 Bielefeld
Betten Kirchhoff
Goldstr. 6

Tel. 0521/61293 I~=y

33649 Bielefeld
marei

Glitersloher Str. 204
Tel. 0521/417320

33649 Bielefeld
Schlafkultur
Sunderweg 4
(gegeniiber IKEA)
Tel. 0521/4174417 2=y

33739 Bielefeld-J6llenbeck
BETTEN VIKINGS
Jollenbecker Str. 534

Tel. 05206/3377

ey [

33803 Steinhagen
Wartenberg
Waldbadstr. 9-13
Tel. 05204/3863 =

34117 Kassel

Ochmann Schlafkultur
Wilhelmsstr. 6

Tel. 0561/20756640 I*=

34119 Kassel
edelmann-bike
Goethestr.37-39
Tel. 0561/17769

34123 Kassel
Georg Mattheus
Falderbaumstr. 24
Tel. 0561/9594933

34131 Kassel-
Wilhelmshohe
Hillebrand Liegen+Sitzen
Wilhelmshoher Allee 274
Tel. 0561/32073

he= \a /-

34346 Hedemiinden
Betten Kraft
Miindener Str. 9

Tel. 05545/6312

e Ve 7

34497 Korbach
Mobeldorf Korbach
Waltershauser Str. 2
Tel. 05631/9760

34497 Korbach
Bettenhaus Brack
Lengefelder Str. 2-4
Tel. 05631/2652 |~=

34537 Bad Wildungen
Rodiger

Brunnenstr. 21

Tel. 05621/2501 2=y

34560 Fritzlar
Morbitzer’s
Kasseler Str.16
Tel. 05622/3701 (=)

35396 GieRen

Delta Bike Sports
Wingert 17

Tel. 0641/55998770 %

35576 Wetzlar

Betten Ruhe
Langgasse 33

Tel. 06441/47080 ==

35576 Wetzlar
Mébel Schmidt
Hintergasse 13
Tel. 06441/42071

he= \a /-

35745 Herborn

Das Bettenhaus Herborn
Sandweg 4

Tel. 02772/5729933 1=y

37073 Gottingen
Betten Heller
Kornmarkt 8

Tel. 0551/522000 ==

37083 Gottingen
Betten Heller
Geismar Landstr.16
Tel. 0551/5220012 2=y

37688 Beverungen
Betten+Hotel Schiibeler
Lange Str. 28-30

Tel. 05273/21881 =y
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38100 Braunschweig
ergoconcept
Steinweg 12
Tel. 0531/2392790 h

38106 Braunschweig
EULA

Linnestr. 2
TeI.0531/332992)'| £

38108 Braunschweig
Sperling
Hermann-Blenk-Str.17
Tel. 0531/3789147 & 71

38112 Braunschweig
Das neue Bett
Hansestr.30

Tel. 0531/55552 =

38518 Gifhorn

Gottel

Im Heidland 28

Tel. 05371/3365 4 [~

38723 Seesen

J.Jesse

Triftstr. 33

Tel. 05381/94700 =

40212 Diisseldorf
Betten Honscheidt
Schadowstr. 82

Tel. 0211/6018490 2=

40213 Diisseldorf
Foot Solutions
Kapuzinergasse 9
Tel. 0211/17154050 W=

40217 Diisseldorf
Form in Form
Herzogstr.1

Tel. 0211/356655 ==

40237 Diisseldorf
re-Cycler

Herderstr. 26-28

Tel. 0211/683585 %

40547 Dusseldorf-
Oberkassel
Schlafstudio Schoening
Hansaallee 38

Tel. 0211/572020

hi= \a /-

40667 Meerbusch

kdp objekteinrichtung
Am Meerkamp 22-24

Tel. 02132/993000 '+ g1

40764 Langenfeld
Das Bett Kuckenberg
Marktplatz 6

Tel. 02173/73042 2=y

40822 Mettmann
Mobel Lensing
Neanderstr. 2

Tel. 02104/70897 ==

41061 Monchengladbach
Betten-Depot-Kluge
Schillerstr. 77-79

Tel. 02161/20128 =

41061 Monchengladbach
Betten Baues

Fliethstr. 69

Tel. 02161/179144 I*=

41460 Neuss
Bettenhaus Pietsch
Sebastianusstr. 4
Tel. 02131/25707 ==y

41748 Viersen

Mébel Klinkhamels
Kanalstr.59-61

Tel. 02162/373960 2=

41751 Viersen-Diilken
Betten Beck
Lange Str.12
Tel. 02162/55566 2=
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41849 Wassenberg
lovelyshoes
Gladbacherstr. 5a
Tel. 02432/20718 Bm

42275 Wuppertal 2
Barmen

Gnoth.Das Bettenhaus.
Steinweg 8

Tel. 0202/590034 I*=y h

42499 Hiickeswagen
Mébel Happel
Industriestr. 6
Tel. 02192/931213 I~=y

42551 Velbert
Richwien

Kurze Str.14

Tel. 02051/52774 I~

42657 Solingen
Der Andere Laden
Neuenhofer Str.14
Tel. 0212/80568

e\ T

42897 Remscheid
H. Knipping
Hermannstr. 8

Tel. 02191/96580 &

44135 Dortmund
Betten Bormann
Hamburger Str. 110
Tel. 0231/5860284 =y

44141 Dortmund
THOMAS STUDIO
Heiliger Weg 99

Tel. 0231/523790 2=y

44145 Dortmund
Schiissler
Eisenhiittenweg 7

Tel. 0231/8610770 . ™

44803 Bochum
riickenform

Auf der Heide 3

Tel. 0234/688640 =

44809 Bochum
Baum im Raum
Hedwigstr. 5-9
Tel. 0234/51877 W I -

45127 Essen

Riickgrat

Hindenburgstr. 25-27
Tel.0201/2438 444\ [ -

45127 Essen

Burkhard Nolten
Hindenburgstr. 25
Tel. 0201/207962 2=y

45134 Essen

Fahrradies

Frankenstr. 40-46

Tel. 0201/4308160 %

45468 Milheim

Betten Beck
Leineweberstr. 35

Tel. 0208/74049373 =

45665 Recklinghausen
Die Riicken-Wohltat
Castroper Str. 45

Tel. 02361/22402

UV E

45657 Recklinghausen
Wilhelm Krimpert
GroRe Geldstr. 20
Tel. 02361/22806 I~=

45659 Recklinghausen
Schloemer

Zum Wetterschacht 14-18
Tel. 02361/580532 B

45659 Recklinghausen
Askania

Am Stadion 2

Tel. 02361/920640 (=)

45964 Gladbeck
Terhardt

Bachstr.18

Tel. 02043/376001 =

46045 Oberhausen

Alb. Gentsch

Worthstr. 8-10

Tel. 0208/857799 |

46236 Bottrop
Steinberg
Schitzenstr.18-20
Tel. 02041/29393 W=

47051 Duisburg

Das Bett — Koopmann
Tonhallenstr.10-12
Tel. 0203/24674 *=

47138 Duisburg

H. Dahmen u. S6hne
Bahnhofstr. 35
TeI.0203/456800i|?m

47249 Duisburg
AKTIVPLUS
Miinchener Str. 49
Tel. 0203/7128410 \g

47533 Kleve

Derksen

Daimlerstr.5-7

Tel. 02821/72550 Lrm

47533 Kleve-Kellen
Mobel Kleinmanns
Emmericher Str. 230
Tel. 02821/715330 2=y

47574 Goch
Betten Peters

Briickenstr. 25
Tel. 02823/29327 I~ =

47623 Kevelaer
Mobelhaus Holtappels

Maasstr. 42-44
Tel. 02832/5582 = h

47638 Straelen

van de Stay

Ostwall 10

Tel. 02834/91888 %

47798 Krefeld

Betten Beck

Kénigstr. 97-101

Tel. 02151/22220 =y h

47803 Krefeld

BGV

Kleinewefersstr. 130

Tel. 02151/1549005 i =

48147 Miinster
Buschmann
Nevinghoff 16

Tel. 0251/2850521 ...

48153 Miinster

Selle Schlafberatung
Hammer Str. 110

Tel. 0251/32265771 ==y

48268 Greven

Carl Nolte
Mergenthalerstr.11-17
Tel. 02571/160 B

48282 Emsdetten
Josef Haves

Frauenstr. 15

Tel. 02572/951030 T~ ™I

48301 Nottuln
Ahlers
Appelhiilsener Str.18
Tel. 02502/9309 =

48429 Rheine
Betten-Dittrich
Osnabriicker Str.73
Tel. 05971/7761 2=

48429 Rheine
Altendorf
Osnabriickerstr. 227
Tel. 05971/82790 M

48429 Rheine
Rohlmann

Emsstr. 92-94

Tel. 05971/98750 Y=

48477 Horstel-Riesenbeck
Ottenhues
Tecklenburgerstr. 24

Tel. 05454/7107 W=

48529 Nordhorn
Lattoflex Store
Kokenmiihlenstr. 4

Tel. 05921/1791097 2=

48683 Ahaus

Schulten Biiro + Objekt
Bahnhofstr. 81-83

Tel. 02561/93420 T.

48712 Gescher
Kosters

Kirchplatz 1

Tel. 02542/7377 =

49074 Osnabriick
Betten Kirchhoff
Georgstr.10

Tel. 0541/358440 =

49078 Osnabriick
BLZ Scherz + Cramer
Am Schiirholz 1

Tel. 0541/4407118 %

49084 Osnabriick

A. Brickwedde
Albert-Brickwedde-Str. 2
Tel. 0541/584850 W

49084 Osnabriick-
Fledder

Betten Kirchhoff
Hannoversche Str. 54
Tel. 0541/358440 =

49191 Osnabriick-Belm
die 2radprofis

Bremer Str. 69
TeI.054o6/1o12%

49214 Bad Rothenfelde
transform.ing

Salinenstr. 49/51
Tel. 05424/70040 )"l h

49377 Vechta

Kurzbach

Oldenburger Str. 95

Tel. 04441/92920 &+ 75

49509 Recke
Lihrmann
Hauptstr.9

Tel. 05453/3598 (=)

49584 Firstenau
Hacker

Grol3e Str. 40-44
Tel. 05901/2222 2

49716 Meppen
Lanakur Mobel
Industriestr. 11

Tel. 05931/939620

49733 Haren/Ems
Hagen-Deymann
Lange Str. 86

Tel. 05932/2702 2=

49808 Lingen

Woll- u. Waschetruhe
GroRe Str.13

Tel. 0591/47866 ==

49808 Lingen
Buirobedarf Nottbeck
Burgstr.17-19

Tel. 0591/912320 )

50226 Frechen
Schlafkultur
Ernst-Heinrich-Geist-Str. 616
Tel. 02234/17576 =y

50321 Briihl

Betten Meyers
Uhlstr. 78

Tel. 02232/13656 I~=

50354 Hirth

LUX 18

Luxemburger Str. 118
Tel. 02233/3909030 =

50667 Koln

Voegels

Cécilienstr. 24

Tel. 0221/2577382 ()

50667 Kdln

Bioline

Ludwigstr. 8

Tel. 0221/2579040 W=

50670 Koln

Studio Lattoflex
Hansaring 63-67
Tel. 0221/137335 =y

50672 Koln

Foot Solutions
Pfeilstr.18

Tel. 0221/27260888 W

50672 KdIn

AUNOLD Orthoschlaf
Hohenzollernring 103
Tel. 0221/78879799 1=

50672 Kdln
TraumKonzept
Friesenplatz 17a

Tel. 0221/2571560 )‘!

50677 KoIn

Stadtrad

Bonner Str. 53-63

Tel. 0221/328075 é’é)

50733 KdIn-Nippes
Radlager nirala
Sechzigstr. 6

Tel. 0221/734640 é'{D

50769 Koln

Jansen
Hackenbroicher Str. 70
Tel. 0221/782287 =y

50827 KoIn
Betten Pohl
Ossendorfer Str.304
Tel. 0221/592951 ==

50996 Koln

Betten Bischoff
Hauptstr. 71-73

Tel. 0221/395141 2=y

51067 K6In
Reha-Activ-Busch
Steyler Str.1

Tel. 0221/9636270 2=y

51109 KoIn

Betten Sauer

Briicker Mauspfad 539
Tel. 0221/843236 =

51503 Rosrath

Rolf Bonn
Otto-Brenner-Str. 4
Tel. 02205/920260

51645 Gummersbach-
Dieringhausen
Mobel Blass
Arndtstr. 4a

Tel. 02261/77325 I~=y

52070 Aachen
Betten Miiller
Wilhelmstr. 92-94
Tel. 0241/160670 =

52080 Aachen
Krittgen
Von-Coels-Str. 9o-96
Tel. 0241/550055 [~=

52134 Herzogenrath-
Kohlscheid

Wallraf
Roermonder/

Ecke Weststr.126
Tel. 02407/3091 2=

52379 Langerwehe
Mébel Herten

Ulhaus 17

Tel. 02423/94000 ==

52525 Heinsberg
Medorma Bettenhaus
Hochstr. 28

Tel. 02452/2050 I~=

53111 Bonn

AUNOLD Orthoschlaf
Berliner Freiheit 7

Tel. 0228/96158340 =y

53111 Bonn

wohn sitz art
Oxfordstr. 9

Tel. 0228/696920 )‘! £

53115 Bonn

Bettenhaus SCHNEIDER
Haydnstr. 55

Tel. 0228/635885 ==

53117 Bonn-Graurheindorf
Bio-Mobel-Bonn

An der Margarethen-
kirche 31

Tel. 0228/3362966 r=

53881 Euskirchen
Betten Walther
Narzissenweg 23
Tel. 02251/2276 =y

54290 Trier
Betten-Haag
Kaiserstr. 28

Tel. 0651/436980 =

55128 Mainz-Bretzenheim
Bettenwelt

Am Schleifweg 12-14

Tel. 06131/333830 =y

55271 Stadecken-Elsheim
Fakundiny

Bovoloner Allee 4

Tel. 06136/9229933 (=)

55543 Bad Kreuznach
bcb biirocenter
Bosenheimer Str. 282c
TeI.0671/886420E¢)

55543 Bad Kreuznach
Mobel Mayer
Siemensstr. 3

Tel. 0671/887220

56218 Miilheim-Karlich
Betten Walther
Jungenstr.18

Tel. 0261/25050 2=y

56218 Miilheim-Karlich
sorger’s

Industriestr. 34

Tel. 02630/9562912 (2

56218 Miilheim-Karlich
PSSST Bettenhaus
Industriestr. 49b

Tel. 02630/49366 =

56412 Heiligenroth
Bettenhaus Inkelhofen
Industriestr.12-14

Tel. 02602/997595 I*=

56470 Bad Marienberg
Flick

Bismarckstr. 37

Tel. 02661/939247 Wm

56566 Neuwied
Bettenhaus Inkelhofen
Breslauer Str. 55
Tel. 02631/353666 ==

56626 Andernach
spielmann officehouse
Rasselsteinstr. 9

Tel. 02632/92750 b=

57078 Siegen

Irle & Heuel

An den Weiden 37
Tel. 0271/80090 M=



57334 Bad Laasphe
Wehrmann
Kénigstr. 21
Tel. 02752/1597 W=

57368 Lennestadt
Meyer Bettenhaus
Helmut-Kumpf-Str. 7
Tel. 02723/95690 | jnam,

57462 Olpe-Biggesee
Meyer Bettenhaus
Bruchstr.2/Ecke Bahn-
hofstr.

Tel. 02761/90986 )‘llﬁ|

58099 Hagen (Boele)
Schirmann

Hagener Str.10a-12
Tel. 02331/688682 I=

58119 Hagen
Otto Blesel
Spannstiftstr. 56
Tel. 02334/928516

&

58332 Schwelm
Schmerbeck
Rheinische Str. 2

Tel. 02336/472492 =

58507 Liildenscheid
Hiibner

Am Wendelpfad 6
Tel. 02351/60282 I~=

58540 Meinerzhagen
Lienenkdamper
Hauptstr. 2

Tel. 02354/2313 2=y h

58636 Iserlohn
Schlafsysteme Breiden
Baarstr.108-112

Tel. 02371/155445 ==

59063 Hamm-Siiden
Betten Kutz
Ahornallee 2

Tel. 02381/926058 2=

59174 Kamen

Mocking einrichten
Nordstr. 4-6

Tel. 02307/10232 =y h
59423 Unna

buschkamp

Massener Str.147
Tel. 02303/251400 &

59555 Lippstadt
Lattoflex Store
Marktstr. 31

Tel. 02941/9688513 =

59557 Lippstadt
B&W office world
Nikolaus-Otto-Str. 7

Tel.02941/28689010 - T

59590 Geseke

Sedus Systems
Salzkottener Str. 65

Tel. 02942/50165 '+ g7

59929 Brilon

Braun

Am Ratmerstein 9

Tel. 02961/2075 '+ g1

60311 Frankfurt
Betten-Zellekens
Sandgasse 6/ Am
Parkhaus Hauptwache
Tel. 069/4200000 =

60313 Frankfurt

Betten Rid

Biebergasse 6-10

Tel. 069/29986454 =y

60313 Frankfurt

balans

Bleichstr.17
Tel.o69/13379668)'| £

60386 Frankfurt
Betten-Zellekens
Wachtersbacher Str. 88-90
Tel. 069/4200000 =

60431 Frankfurt
dormiCIEL
Raimundstr. 27
Tel. 069/533253 )-|

61250 Usingen
Betten Giinther
Obergasse 14

Tel. 06081/15551 ==y

61348 Bad Homburg
Mobel Meiss
Louisenstr. 98

Tel. 06172/67900 ==y

61440 Oberursel
Betten Steinecker
Untere Hainstr. 2

Tel. 06171/973710 2=y

63128 Dietzenbach

Lohr
Wilhelm-Leuschner-Str. 52
Tel. 06074/7280454 W=

63179 Obertshausen
Betten Block
Schubertstr. 12

Tel. 06104/75537 1=

63225 Langen

Zweirad Schneider
Dorotheenstr. 8-10
Tel. 06103/270159 %

63739 Aschaffenburg
Betten Deubele
Steingasse 6

Tel. 06021/34240 =

63741 Aschaffenburg
Breitinger

Maybachstr. 3

Tel. 06021/34980 b=

63897 Miltenberg
Assmann Schlafsysteme
Breitendieler Str. 38

Tel. 09371/3676 ==

64283 Darmstadt
NOTHNAGEL
Elisabethenstr. 35

Tel. 06151/995922 Lrw

64295 Darmstadt
Biiro-Goertz
Hindenburgstr. 36

Tel. 06151/33399 &+ 1

64354 Reinheim
Heidi’s Papeterie
Ludwigstr. 2

Tel. 06162/441 (=)

64720 Michelstadt
Seitz

Erbacher Str. 60

Tel. 06061/949910 M=

64846 GroR-Zimmern
Matratzenwelt
Waldstr. 55

Tel. 06071/42825 I~=

65183 Wiesbaden
Miiller
Ellenbogengasse 10
Tel. 0611/305057 W

65185 Wiesbaden
Riemenschneider
Bahnhofstr.19-21
Tel. 0611/377528

b 7

65203 Wiesbaden
Betten Winkler
Hagenauer Str. 36
Tel. 0611/306494 2=

65239 Hochheim/M.
t-raum.de
Frankfurter Str. 24
Tel. 06146/83380 ==

65375 Oestrich-Winkel
Bettenhaus Becker
Hauptstr. 63

Tel. 06723/501 2=y

65611 Brechen

Betten Giinther
Bahnhofsstr. 32a

Tel. 06438/920820 1=

65795 Hattersheim
Sedus Stoll
Philipp-Reis-Str. 2

Tel. 06190/93170 '+ 47

65929 Frankfurt/Main
Kinnarps

Silostr. 62

Tel. 069/9414140 Lrw

66111 Saarbriicken
Betten Dettweiler
Am Steg

Tel. 0681/35353 2=

66115 Saarbriicken
BIGRAtec
Burbacher Str.1

Tel. 0681/62524 W

67071 Ludwigshafen
Sallai
Hedwig-Laudien-Ring 43
Tel. 0621/54133 & T

67227 Frankenthal
Betten Lang
Schnurrgasse 24

Tel. 06233/27154 =

67292 Kirchheimbolanden
Louis Steitz Secura
Bischheimer Str.16

Tel. 06352/40020 =

67454 HaRloch

Horsch Raumkonzept
Werkstr. 4-6

Tel. 06324/810797 2=

67655 Kaiserslautern
Betten Ziegler
Kerststr. 21-23
Tel. 0631/366750 =y

67663 Kaiserslautern
City-Polster
Merkurstr.16

Tel. 0631/3503390 h

68161 Mannheim
Mayer & Rexing
M716-17

Tel. 0621/105542 B

68169 Mannheim

KAHL

Industriestr.17-19

Tel. 0621/324990 '+

68239 Mannheim
Katz Einrichtungshaus
Offenburger Str. 20
Tel. 0621/476011 =y

69115 Heidelberg
Betten Opel
Rohrbacher Str. 91
Tel. 06221/13170 2=y

69168 Wiesloch
Erwin Krauser
Hesselgasse 37

Tel. 06222/92380 &

69493 Hirschberg-
Leutershausen
Raumausstattung Bock
Bahnhofstr. 21

Tel. 06201/51456 2=

70188 Stuttgart
Firnhaber

Talstr. 124

Tel. 0711/4860180 £

70199 Stuttgart

Max Rudolf Pahl
Vogelrainstr. 21

Tel. 0711/6200740 L=

70469 Stuttgart
Sanitatshaus Glotz
Stuttgarter Str.33-35
Tel. 0711/2482056 B

70806 Kornwestheim
Kleemann
Enzstr.20-22

Tel. 07154/83060 ==

70839 Gerlingen
Sanitatshaus Glotz
Dieselstr.19-21

Tel. 07156/17898250 M

71032 Boblingen
Leder Maurer
Sindelfinger Str.10
Tel. 07031/25790 (=)

71032 Boblingen
Wilden
Stadtgrabenstr. 21

Tel. 07031/769666 M=

71063 Sindelfingen
R6hm Buch und Biiro
Marktplatz 9

Tel. 07031/862421 (=)

71063 Sindelfingen
Kérner Raum und Design
Wurmbergstr. 3-5

Tel. 07031/811009 =

71229 Leonberg

Betten Leo

Eltinger Str.56

Romergalerie

ﬁla7152/9024o1
r-

71332 Waiblingen

Hess

Schanzle g -
Industriegebiet Eisental
Tel. 07151/1718300 '+ g7

71394 Kernen i.R.

KUHN ErgonoMIX
Karlstr. 35
Tel.o7151/91o120h E

72070 Tiibingen
Ernst Tausch

Lange Gasse 25

Tel. 07071/22495 I*=

72178 Waldachtal-
Tumlingen

Beate Bohnet
Kirchstr.1

Tel. 07443/1734622 =

72202 Nagold
Georg Kobele
Calwer Str. 23-25
Tel. 07452/8280 &

73033 Goppingen
Bertz

Marktstr. 8

Tel. 07161/9639145 (2

73037 Goppingen
Hartlieb

Esslinger Str. 8

Tel. 07161/910110 W=

73430 Aalen
Schwapo-Shop
Reichsstadter Str.5-9
Tel. 07361/594381 (20

73441 Bopfingen
Mébel Mahler
Aalener Str. 60
Tel. 07362/820

73447 Oberkochen
Kaufmann
Heidenheimer Str. 21

Tel. 07364/919288 I~= h
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73479 Ellwangen
Betten Bruder

Schmiedstr.17
Tel. 07961/91800 =

73614 Schorndorf
UHLIG
Joh.-Phil.-Palm-Str. 20
Tel. 07181/5790 (2

74072 Heilbronn
OhnmeiR & Reutter
Allee 73

Tel. 07131/882000 W=

74072 Heilbronn
Gesundheitsforum
Bildungscampus 3
Tel. 07131/7240700 h

74072 Heilbronn
Waldenmaier
Frankfurter Str. 64

Tel. 07131/96560 4+ g7

74080 Heilbronn-
Bockingen
Fahrrad-Bruckner
Kanalstr. 9

Tel. o7131/41750 %

74223 Flein

Betten Braun
Erlachstr. 43-49

Tel. 07131/50050 2=

74405 Gaildorf
Betten Buck
Bahnhofstr. 71

Tel. 07971/6235 =

74545 Michelfeld
Erling

In der Kerz 12

Tel. 0791/9541155 B

74653 Klinzelsau-
Gaisbach

Schmezer
Robert-Bosch-Str.1
Tel. 07940/51133 2=

75175 Pforzheim
Matratzen Traum
Ostl.Karl-Friedrich-Str. 20
Tel. 07231/102014 | pay

75179 Pforzheim
Schulranzen.com
Mannheimer Str.17
Tel. 07231/5864540 (=)

75392 Deckenpfronn
Aichele

Daimlerstr. 24-26
Tel. 07056/4756 ==y

76133 Karlsruhe
Rad + Tat

Waldstr. 58

Tel. 0721/22238 %

76185 Karlsruhe
Hief + Heinzmann
Wattstr.1

Tel. 0721/972270 L

76227 Karlsruhe-Durlach
ZURELL

Pfinztalstr. 25
TeI.o721/4908253)'| E

76532 Baden-Baden
horst holl

Hubertusstr. 15

Tel. 07221/95560 b=

76571 Gaggenau-Ottenau
KH Raumausstattung
Furtwanglerstr. 23

Tel. 07225/97590 =

76646 Bruchsal
Betten Mangei
Kaiserstr. 46-48
Tel. 07251/97450 =

76829 Landau
Mébelhaus Miiller

An 44,Nr.39a
Tel. 06341/4589 ==

76889 Steinfeld
Bast
Barbara-Labbe-Str. 2
Tel. 06340/8191 2=y

77652 Offenburg
Riickengerecht leben
Haselwanderstr. 28
Tel. 0781/9483501

ey Ve [

77652 Offenburg
BURO URIOT
Kinzigstr. 22

Tel. 0781/91410 Lrw

77709 Oberwolfach

Dirk Armbruster
Wolftalstr.18

Tel. 07834/869690 )‘l £

77736 Zell a. H.
Schmid
Turmstr. 11

Tel. 07835/5180 ()

77948 Friesenheim
Biihler Einrichtungen
Bahnhofstr. 29

Tel. 07821/96940 =

77955 Ettenheim
Oberle

Thomasstr. 2

Tel. 07822/1393 Wm

78052 Villingen-
Schwenningen

Tour

Neuer Markt 14

Tel. 07721/8786090 %

78054 VS-Schwenningen
Big Bett

Schluchseestr. 85

Tel. 07720/858580 =

78136 Schonach
Kohler-Schiatzle
Triberger Str.14
Tel. 07722/96150 ==

78166 Donaueschingen
MAUZ SCHREINEREI
Raiffeisenstr.19

Tel. 0771/832640 )1

78628 Rottweil-Neufra
Georg Kobele
Stuttgarter Str. 45

Tel. 0741/26040 -

79102 Freiburg
HIRSCHLE
Gilinterstalstr. 29

Tel.0761/72 778 \q -

79108 Freiburg
Biiro & Objekt
Bebelstr. 6

Tel. 0761/152080 L

79 Freiburg

Resin

Riegeler Str. 6

Tel. 0761/4557550 L=

79189 Bad Krozingen
Nothhelfer
Lammplatz 14-15

Tel. 07633/3120

e Y

79312 Emmendingen
Bar
Karl-Friedrich-Str. 2
Tel. 07641/8981 M

79539 Lorrach
Wasche-Etage
Belchenstr. 15

Tel. 07621/2415 2=
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79576 Weil am Rhein
Charté

Hauptstr. 208

Tel. 07621/71802 =

79589 Binzen

Resin

Am Dreispitz 6

Tel. 07621/6660 Lrw

79761 Waldshut

Sedus Stoll
Briickenstr. 15

Tel. 07751/84248 Lrw

80331 Miinchen
Ergonovo City
Sendlinger Str. 54
Tel. 089/23889500

80331 Miinchen
Betten Rid
Neuhauser Str. 12
Tel. 089/211010 I>=y

80333 Miinchen
Muckenthaler
Pacellistr. 5a

Tel. 089/2919890
e Ve -

80469 Miinchen
OASIS Wohnkultur
Reichenbachstr. 39
Tel. 089/2021386 |-

80807 Miinchen
Velofactum
Frohschammerstr.14
Tel. 089/35652211 §y

81735 Miinchen

Werner Dressel
Heinrich-Wieland-Str. 87
Tel. 089/6732573 ==

81829 Miinchen
Sedus
Konrad-Zuse-Platz 8
Tel. 089/2324905950
IT

82110 Germering-
Unterpfaffenhofen
Betten Baumert
Otto-Wagner-Str. 4-6
Tel. 089/845785 ==

82110 Germering
Butz & Schulz
Hartstr.3

Tel. 089/847940 M

82152 Planegg/
Steinkirchen
mwbueroplanung
Semmelweisstr. 8
Tel.089/890578910 Lrw

82362 Weilheim
Schindler
Farbergasse 4

Tel. 0881/63322 B

82467 Garmisch-
Partenkirchen

BETTEN HILLENMEYER
Hindenburgstr. 49

Tel. 08821/2082 I~=

82515 Wolfratshausen
Mobel Mahler
Hans-Urmiller-Ring 43
Tel. 08171/2685

83043 Bad Aibling
Wagner
Bahnhofstr.5

Tel. 08061/5504 W

83093 Bad Endorf
Mobel-Rieder
Bahnhofplatz 5

Tel. 08053/2524 1=

83278 Traunstein
Kaiser’s Bettenmarkt
Klosterstr. 2

Tel. 0861/64443 =
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83395 Freilassing
Hiibschenberger
Schmiedhauslstr.1
Tel. 08654/462122 W

83512 Wasserburg
Betten Klobeck
Herrengasse 3

Tel. 08071/8036 =

83646 Bad Tolz
Mébel Fottner
Dietramszeller Str.10
Tel. 08041/78980 ==

83714 Miesbach
Betten Thoba
Bahnhofstr. 6

Tel. 08025/1402 =

84048 Mainburg
Haimerl Heimtextilien
Abensberger Str. 22
Tel. 08751/1320 2=

84174 Eching Weixerau
Mobelcenter biller
Mihlenstr.18

Tel. 08709/9290

85053 Ingolstadt
Hillenbrand
Zainerstr.5

Tel. 0841/965824 (2

85053 Ingolstadt

DAS BETT

Asamstr. 2

Tel. 0841/940705 =

85386 Eching bei
Miinchen

Mileana

Bahnhofstr. 4

Tel. 089/31903650 W=

85652 Landsham

RM Biiro

Am Moosrain 3

Tel. 089/94417690 S |

86150 Augsburg
Betten Huber
Schmiedgasse 22
Tel. 0821/33938 =

86199 Augsburg

Weber

Gogginger Str.105a

Tel. 0821/2623521 . —;

86633 Neuburg
Lierheimer Betten
Luitpoldstr. 75¢c

Tel. 08431/8408 =

86653 Monheim
Mébel MeBmer
Donauwdrther Str. 39
Tel. 09091/5979 -

86899 Landsberg/Lech
Betten Nagele
Lechwiesen Str. 66

Tel. 08191/59522 [~=y

87435 Kempten

Staehlin Einrichtung
Klostersteige 12-14

Tel. 0831/521700\ g7 )

87439 Kempten
Dambeck
Memminger Str.104
Tel. 0831/522630 =

87527 Sonthofen

Betten Segger
Griintenstr.15a

Tel. 08321/26555 == h

87600 Kaufbeuren
Trautmann Sanitatshaus
Moosmangstr. 8

Tel. 08341/9667350 Mm

87600 Kaufbeuren
Betten Nagele
Gutenbergstr. gb

Tel. 08341/40708 =

87719 Mindelheim
Betten Nagele
Krumbacher Str. 27
Tel. 08261/70222 =

88069 Tettnang
J.A.Bueble
Grabenstr.13

Tel. 07542/7486 =

88161 Lindenberg
Betten Specht
Hauptstr. 26

Tel. 08381/940133 =

88212 Ravensburg
Lattoflex-Store
Eisenbahnstr.17

Tel. 0751/35505939 [~=

88471 Laupheim
Mobel-Russ

Bronner Str. 2

Tel. 07392/4789 = h

88630 Pfullendorf
KlaiberSchreibenSchule
Hauptstr. 38

Tel. 07552/408645 (=)

89129 Langenau
Erhardt Schuhe
Lange Str.17

Tel. 07345/7739 =

89129 Langenau
Hartlieb

Karlstr. 45

Tel. 07345/919434 B

89150 Laichingen
Betten Striebel
Geislinger Str.15

Tel. 07333/922172 =y

89179 Beimerstetten
Bettenhaus Kuhn
Bahnhofstr. 7

Tel. 07348/6269 =y

89312 Giinzburg

Feha Biiro-Technik
Robert-Koch-Str. 6
Tel. 08221/9180 -

89312 Giinzburg
BR Design
Jahnstr.31/2

Tel. 08221/2078350

90402 Niirnberg
Betten Biihler
Findelgasse 4
Tel. 0911/3754210

hpa /-

90402 Niirnberg
Neubauer

Lorenzer Str.5

Tel. 0911/225217 2=y h

90408 Niirnberg
DuoDomi
Kleinreuther Weg 87
Tel. 0911/47776900 '+

90449 Niirnberg
Gracklauer

Willstatterstr. 60
Tel. 0911/6722107

he= /-

90471 Niirnberg
Hogner

Libener Str. 6

Tel. 0911/998040 L

90475 Niirnberg
Mobel Linnert
Feuchter Str.7

Tel. 0911/830729 2=y

90482 Niirnberg
Betten Riiger
Ostendstr.182

Tel. 0911/9549911 ==

90518 Altdorf
Riiger 1881
Marktplatz 19a

Tel. 09187/8330 I~=

91054 Erlangen
Betten Biihler
Hauptstr. 2

Tel. 09131/24461 1=

91522 Ansbach
Reidelshofer
Brauhausstr. 15

Tel. 0981/9538950 1=

92224 Amberg
Lange

Marienstr. 6

Tel. 09621/15269 W=

92318 Neumarkt
Leder Romstock
Obere Marktstr. 34
Tel. 09181/6491 (&)

92318 Neumarkt
SlGnatura
Schweningerstr. 51
Tel. 09181/25970 -

92637 Weiden

R? Biirodesign
Stresemannstr.1

Tel. 0961/6346850 L=

92637 Weiden
TEAM ROSCHER
Liebigstr. 11

Tel. 0961/30521 (=)

93047 Regensburg
Betten Schur
Ludwigstr. 2-4

Tel. 0941/55891 I~=y

93309 Kelheim
Mansdorfer
Altmihlstr.19

Tel. 09441/1401

93309 Kelheim
Mobel Gassner
Riedenburger Str.14
Tel. 09441/50440 2=

94032 Passau
Miihldorfer
Heiliggeistgasse 9
Tel. 0851/33361 I~ =

94145 Haidm{hle/
Bayerischer Wald
Miihldorfer
Dreisesselstr. 3

Tel. 08556/96000 ==

94469 Deggendorf
JARKOVSKY

Weidenstr. 2+6

Tel. 0991/370810 b=

95032 Hof
Mobelcenter biller
An den Miihlwiesen 2
Tel. 09281/540110

95615 Marktredwitz
Fischer

Leopoldstr. 32

Tel. 09231/5533 M=

96052 Bamberg
Betten Friedrich
Obere Konigsstr. 43
Tel. 0951/27578 2=

96052 Bamberg
biiro spies
Laubanger 17b
Tel. 0951/962230

96317 Kronach

Heller

Bahnhofsplatz 11

Tel. 09261/964792 I~=

96450 Coburg

Hans Briinner
Ketschengasse 26
Tel. 09561/238523 W=

96524 Neuhaus-
Schierschnitz
Meusel Objekteinr.
Bahnhofstr. 24

Tel. 036764/7890

97076 Wiirzburg/
Lengfeld

Wohnen Aktiv

Am Sonnenhof 16
Tel. 0931/2876196 h

97076 Wiirzburg
Steinmetz

Kitzinger Str.101

Tel. 0931/3040830 L=

97421 Schweinfurt
Mobel Mager
Wolfsgasse 22-26
Tel. 09721/22992

N

97421 Schweinfurt
Schuhhaus Briinner
Schultesstr. 3

Tel. 09721/6464880 W

97523 Schwanfeld
Fahr Raum und Design
Hauptstr. 8

Tel. 09384/97370 =

97618 Niederlauer
Matratzenland Drager
An der Bahn 7

Tel. 09771/62260 ==

aft ist

97688 Bad Kissingen
Schlafzentrum Eckstein
Hartmannstr. 20a

Tel. 0971/1213 2=y

97762 Hammelburg

Schlafcenter Hufnagel
Dr. Georg-Schafer-Str. 5
Tel. 09732/786195 I~=

97828 Marktheidenfeld
Emmerich

Briickenstr.1

Tel. 09391/3446 = =

97922 Lauda-Kénigshofen
Wegert

Antoniusstr. 34

Tel. 09343/4007 ==

98527 Suhl

Waletzko
Puschkinstr. 4

Tel. 03681/79960 M

9908s Erfurt
partner

Leipziger Platz 9
Tel. 0361/5518500 LS

99096 Erfurt
E-Bike Lounge
HaRler Str. 8a
Tel. 0361/65383887 é’b

99867 Gotha
Profi-Line Gotha
Gayerstr. 45
Tel.03621/735651)'| £

"€t von der Aktion
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Herstellerverzeichnis Kontaktadressen

o Adam Opel AG
Kunden Info Center, D - 65423 Risselsheim
Hotline 0180/55510*
antwort@opel-infoservice.de, www.opel.de

e aeris-Impulsmobel GmbH & Co. KG
Ahrntaler Platz 2 - 6, D - 85540 Haar b. Miinchen
Tel. 089/9005060, Fax 089/9039391
info@aeris.de, www.aeris.de

e Airex AG
Speciality Foams, Industrie Nord 26
CH - 5643 Sins
Tel. 0041 41/7896648, Fax 0041 41/7896660
bebalanced@3AComposites.com, www.bebalanced.net

ALVI - Alfred Viehhofer GmbH & Co.
Pfennigbreite 44, D - 37671 Hoxter

Tel. 05271/97510, Fax 05271/975149
info@alvi.de, www.alvi.de

bellicon deutschland gmbh
Wilhelm-Ruppert-Str.38 / E3, D - 51147 KIn
Tel. 02203/202220, Fax 02203/2022229
info@bellicon.de, www.bellicon.com

CHERRY - ZF Friedrichshafen AG
Electronic Systems

Cherrystr., D - 91275 Auerbach/Opf.
Tel. 09643/180, Fax 09643/181262
info@cherry.de, www.cherry.de

o chung shi - ME & Friends AG
Rudolf-Diesel-Ring 11, D - 83607 Holzkirchen
Tel. 01805/608980* Fax 01805/6089820*
info@chung-shi.de, www.chung-shi.com

Daimler AG

Daimler Customer Assistance Center N.V.
Postfach 1456, NL - 6201 BL Maastricht

Tel. 00800/17777777, (geblihrenfrei aus dem
europaischen Festnetz), Fax 069/95307255
cs.deutschland@cac.mercedes-benz.com
www.mercedes-benz.de

Dauphin HumanDesign® Group

GmbH & Co. KG

EspanstraRe 36, D - 91238 Offenhausen

Tel. 09158/17700, Fax 09158/17701
info@dauphin-group.com, www.dauphin-group.com

Dickhaus und Partner GmbH
Postfach 1110, D - 82351 Weilheim

Tel. 0881/4460, Fax 0881/4470
info@ergobase.com, www.ergobase.de

o FLEXI-SPORTS GmbH
Grafinger Str. 24, D - 81671 Miinchen
Tel. 089/4502870, Fax 089/45028727
info@flexi-sports.com, www.flexi-sports.com

o Flexlift Hubgerdte GmbH
Eckendorfer Str. 115 - 117, D - 33609 Bielefeld
Tel. 0521/78060, Fax 0521/7806110
verkauf@flexlift.de, www.flexlift.de
Schweiz: Steinbock AG
Gewerbestr. 14, CH - 8132 Egg b. Ziirich
Tel. 01/9863030, Fax 01/9863040
info@steinbock-ag.ch, www.steinbock-ag.ch

o Frischauf — Walter Tusch GmbH
Wittensteinstr. 156, D - 42285 Wuppertal
Tel. 0202/280410, Fax 0202/2804110
info@box-swing-betten.de
www.box-swing-betten.de

GANTER Shoes GmbH

Bahnhofstr. 16, A - 4775 Taufkirchen/Pram

Tel. 0043 7719/8811700, Fax 0043 7719/8811795
office@ganter-shoes.com, www.ganter-shoes.com

e himolla Polsterm6bel GmbH
Landshuter Str. 38, D - 84416 Taufkirchen/Vils
Tel. 08084/250, Fax 08084/25558
info@himolla.com, www.himolla.com

* Festnetz 14 Cent/Min. - Mobilfunk abweichend
** Festnetz g Cent/Min. — Mobilfunk abweichend

e KaVo Dental GmbH
Bismarckring 39, D - 88400 Biberach/Ri
Tel. 07351/560, Fax 07351/561488
info@kavo.com, www.kavo.com

kiddy GmbH

Schaumbergstr. 8, D - 95032 Hof/Saale
Tel. 09281/70800, Fax 09281/708021
info@kiddy.de, www.kiddy.de

Kinnarps GmbH

Cammer Str.17, D - 32423 Minden

Tel. 0571/38500, Fax 0571/3853551
info.minden@kinnarps.de, www.kinnarps.de

Lattoflex

Walkmihlenstr. 93, D - 27432 Bremervorde
Tel. 04761/9790, Fax 04761/979161
info@lattoflex.com, www.lattoflex.com

Louis Steitz Secura GmbH + Co. KG
Schuhfabriken

Vorstadt 40, D - 67292 Kirchheimbolanden
Tel. 06352/40020, Fax 06352/400250
marketing@steitzsecura.com, www.steitzsecura.de
Osterreich: F. Haberkorn, Ulmer GmbH
Hohe Briicke, A - 6961 Wolfurt

Tel. 05574/695, Fax 05574/62340

Schweiz: Maagtechnic

Bereich der Datwyler Schweiz AG
Sonnentalstr. 8, CH - 8600 Diubendorf1
Tel. 01/8249191, Fax 01/8215909

Lucamed International GmbH
Steinbriick Str.19, D - 79713 Bad Séackingen
Tel. 07761/9277947, Fax 07761/9277949
info@lucamed.de, www.lucamed.de
Schweiz: idiag AG

Miilistr.18, CH - 8320 Fehraltorf

Tel. 044/9085858, Fax 044/9085859
info@idiag.ch, www.idiag.ch

medi GmbH & Co. KG
MedicusstraBe 1, D - 95448 Bayreuth
Tel. 01805/003139%, Fax 0921/912755
prothetik@medi.de, www.medi.de

Metzeler Schaum GmbH
Donaustr. 51,D - 87700 Memmingen
Tel. 08331/8300, Fax 08331/830259
inffo@metzeler-schaum.de
www.metzeler-matratzen.de

Microsoft Deutschland GmbH
Konrad-Zuse-Str.1,D - 85716 UnterschleiRheim
Tel. 01805/672255, Fax 01805/5251191
kunden@microsoft.com
www.microsoft.de/hardware

Mira Art GmbH

Biinder Str. 21, D - 33613 Bielefeld

Tel. 0521/66545, Fax 0521/1369262
info@mira-art.de
www.traumschwinger.de, www.mira-art.de

Moizi M6bel GmbH

Warburger Str. 37,D - 33034 Brakel
Tel. 05272/37150, Fax 05272/371523
moebel@moizi.de, www.moizi.de

moll Funktionsmébel GmbH

Rechbergstr. 7, D - 73344 Gruibingen

Tel. 07335/1810, Fax 07335/181300
info@moll-funktion.de, www.moll-funktion.de

officeplus GmbH

Saline 29, D - 78628 Rottweil

Tel. 0741/24804, Fax 0741/248230
info@officeplus.de, www.officeplus.de
Osterreich: David Gaind

Gesunde Sitzmobel Vertriebs GmbH
Engerthstr.145, A - 1020 Wien

Tel. 01/5260818, Fax 01/5260644
david.gaind@gaind.at, www.sitzen.at
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Schweiz: GLM Novitas GmbH

Intern. Mobel & Textilvertrieb

Birkenstr. 47, CH - 6343 Rotkreuz

Tel. 041/2508383, Fax 041/2508282
info@glm-novitas.ch, www.glm-novitas.ch

riese und miiller GmbH

Haasstr. 6, D - 64293 Darmstadt

Tel. 06151/366860, Fax 06151/3668620
team@r-m.de, www.r-m.de

Robert Bosch GmbH

Power Tools - Postfach 100156

D - 70745 Leinfelden-Echterdingen
Hotline: 0180/3335799 **
www.bosch-pt.com

Osterreich: Robert Bosch AG
Geiereckstr. 6, A - 1110 Wien
Hotline: 0810/144153
www.bosch-pt.at

Sammies by Samsonite

Hama GmbH & Co KG

Dresdner Str. 9, D - 86653 Monheim
Tel. 09091/5020, Fax 09091/502467
info@sammies-schulranzen.de
www.sammies-schulranzen.de

Savas Qualitatssitze GmbH
Wiesenstr. 5, D - 52428 Jiilich

Tel. 02461/9313620, Fax 02461/9313629
info@savas.biz, www.savas.biz

Sedus Stoll AG

Briickenstr. 15, D - 79761 Waldshut

Tel. 07751/84320, Fax 07751/84384
info@sedus.de, www.sedus.de
Osterreich: Sedus Stoll Ges.m.b.H.
Kirchenstr. 37/1/13, A - 3501 Eugendorf
Tel. 06225/210540, Fax 06225/21056
Schweiz: Sedus Stoll AG

Industriestr. West 24, CH - 4613 Rickenbach
Tel. 062/2164114, Fax 062/2163828
sedus.ch@sedus.ch, www.sedus.ch

Thomashilfen

Walkmiihlenstr.1, D - 27432 Bremervorde

Tel. 04761/8860, Fax 04761/88619
info@thomashilfen.de, www.thomashilfen.de

TOGU Gebr. Obermaier oHG
Atzinger Str.1,D - 83209 Prien-Bachham
Tel. 08051/90380, Fax 08051/3745
info@togu.de, www.togu.de

TOPRO GmbH

BahnhofstraBe 26 d, D - 82256 Fiirstenfeldbruck
Tel. 08141/8889390, Fax 08141/88893922
mail@topro.de, www.topro.de

TransOrt GmbH

Neuer Weg 5, D - 57392 Oberhenneborn
Tel. 02971/96110, Fax 02971/961122
info@transort.de, www.transort.de

Volkswagen AG

D - 38436 Wolfsburg
Tel. 0800/8655792436
www.volkswagen.de

VS Vereinigte Spezialmdbelfabriken
GmbH & Co. KG

Hochhd&user Str. 8, D - 97941 Tauberbischofsheim
Tel. 09341/887770, Fax 09341/887777
webshop@vs-moebel.de, www.ys-moebel.de

Wellco International BV

- Fitform Sitzl6sungen -

Randweg 17 / Postbus 247, NL - 5680 AE Best
Tel. 0031 88/3388100, Fax 0031 88/3388199
info@wellco.de, www.fitform.net
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Gemeinsam gegen Riickenschmerzen

Die vielschichtigen Ursachen von Riickenschmerzen verlangen einen ebenso vielschichtigen Losungsansatz! Vielschichtige und aktuelle L6-
sungsansatze wiederum lassen sich am besten aus einer Allianz der verschiedenen medizinischen Berufsgruppen und deren Fachverbdnde,
die sich thematisch und fachlich mit Riickenschmerzen beschaftigen, gewinnen. Viele namhafte Verbande unterstiitzen diese Arbeit mit

ihrer Kompetenz.
Wir danken den folgenden Verbanden und ihren Mitgliedern:

Berufsverband der Fachdrzte o GBSl g,

fiir Orthopadie und Unfallchirurgie e. V. & 4‘”._
D - 10623 Berlin § <
www.bvou.net z | s
% &
”DOmuow«“\S‘\
Berufsverband Deutscher
Psychologinnen und Psychologen e. V.
D¥10179gBerIin g ¥ DGVP.v b
fiir Gesundheit

www.bdp-verband.de

DT

DEUTSCHER TURNER-BUND

Berufsverband fiir Gymnastik
und Bewegung Schweiz

CH - 5412 Gebenstorf
www.bgb-schweiz.ch

Berufsverband Osterreichischer
Facharzte fiir Physikalische Medizin
und Rehabilitation

A -1081Wien

www.boepmr.at

LIE)
VE|
PUMB

BO

PMR

Berufsverband staatlich gepriifter
Gymnastiklehrerinnen und -lehrer
Deutscher Gymnastikbund, DGymB e. V.
D - 55765 Birkenfeld/Nahe
www.dgymb.de

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Hal-
tungs- und Bewegungsforderung e. V.
D - 65185 Wiesbaden
www.haltungbewegung.de

T Bundesverband der deutschen
< Riickenschulen (BdR) e. V.

D - 30559 Hannover
www.bdr-ev.de

Bundesverband staatlich anerkannter
Berufsfachschulen fiir Gymnastik und Sport
D - 44139 Dortmund

www.bbgs-online.de

Bundesverbond stoatlich smerionnter
Barufsfochschulen [Ur Gymastik und Sport

bvpg

Bundesvereinigung Pravention und
Gesundheitsforderung e. V. (BVPG)
D - 53123 Bonn
www.bvpraevention.de

Deutsche Akademie

fiir Gesundheit und Schlaf
D - 93053 Regensburg
www.dags.de

i

DAGS

A
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Deutsche Gesellschaft fiir

Orthopédie und Orthopéadische

Chirurgie e. V.
D -10m7Berlin
www.dgooc.de

DGVP e. V. fiir Gesundheit
D - 10117 Berlin
www.dgvp.de

Deutscher Turner Bund
D - 60528 Frankfurt/Main
www.dtb-online.de

Deutscher Verband der
Ergotherapeutene. V.
D - 76303 Karlsbad
www.dve.info

Deutsche Vereinigung
Morbus Bechterew e. V.
D - 97421 Schweinfurt
www.bechterew.de

® Deutsches Walking Institut e.V.

?m 78073 Bad Diirrheim

www.walking.de

Deutscher
Kassenarztverband e.V.

Am Alten Markt 4

D - 86845 GroRaitingen
Tel. 08203/90 202

Fax 08203/56 69

Deutscher Verband fiir
Gesundheitssport und

Sporttherapie e. V.

D - 50354 Hurth Efferen
www.dvgs.de

Forum Gesunder Riicken —
besser leben e. V.

D - 65025 Wiesbaden
www.forum-ruecken.de

FPZ: DEUTSCHLAND DEN
RUCKEN STARKEN

D - 50858 KoIn
www.fpz.de

Gesellschaft fiir Prophylak-
tische Orthopadie e. V.

D - 80637 Miinchen
www.gfpo-kongress.de

Physiotherapeuten - IFK e. V.
D - 44801 Bochum
www.ifk.de

§ Bundesverband selbstandiger

McKenzie Institut Deutschland/
Schweiz/Osterreich e. V.

D - 87672 RoBhaupten
www.mckenzie.de

nac

Sport

e A haft
dizin und Sportphysiotherapie e.V.

D - 26135 Oldenburg
www.nas-online.de

Physio Austria - Bundesverband der
G/ Physiotherapeutinnen Osterreichs

A -1060 Wien

www.physioaustria.at

physioaustria

Physio Netzwerk GmbH
D - 27738 Delmenhorst
www.physio-netzwerk.de

Ph&szelmerk

/////////////////3‘ -/////////
/ vV W J

schweizerische arbeitsgruppe fir rehabilitationstraining
CH - 4009 Basel
www.sart.ch

Verband Deutscher Betriebs- und
Werksarzte e. V.

Berufsverband Deutscher
Arbeitsmediziner

D - 76227 Karlsruhe
www.dbw.de

VDBW

Verband fiir Turnen
und Freizeit e. V.

D - 20357 Hamburg
www.vtf-hamburg.de

Seke,

sy

e§’
o= VP Verband
= Physikalische Therapie
% D - 22085 Hamburg
['74 PIt \ www.pt.de

WIRBELSAULENLIGA e.V.

D - 80538 Miinchen
www.wirbelsaeulenliga.de
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