Aktion Gesunder Riicken e. V.

Iuhause entspannen
mit gesundem Riicken

e ungemiitlicher und Kkilter es

drauBen wird, desto beliebter wer-

den Aktivititen in den eigenen
vier Wanden. Vor dem Kamin sitzend
ein gutes Buch lesen, Fernsehen oder
einfach abschalten: Hauptsache, es ist
warm und gemiitlich. All diese Beschf-
tigungen haben etwas gemeinsam: Sie
werden groftenteils im Sitzen oder in
»Relaxposition“ ausgeiibt. Doch das lange
Sitzen birgt bekanntermafen Gesund-
heitsgefahren. Hinzu kommt, dass es in
vielen deutschen Haushalten an geeig-
neten ,riickengerechten® Sitzmaglich-
keiten mangelt. Diese sind jedoch ge-
rade in der kalten Jahreszeit von grofer
Bedeutung, um schmerzhafte Verspan-
nungen zu vermeiden und den Riicken
bestmoglich zu unterstiitzen. Doch wie
findet man riickengerechte Sitzmébel?
Das Giitesiegel der Aktion Gesunder
Riicken (AGR) e. V. gibt Aufschluss.

Gesund Sitzen und Essen

Vor allem beim Essen achten viele auf
moglichst gesunde Zutaten und scho-
nende Zubereitung. Doch nicht nur die
Mahlzeiten an sich, auch die Sitzhal-
tung beim Essen ist entscheidend, um
sich dauerhaft wohl zu fihlen. Speziell
fir den Einsatz am Esszimmertisch
entworfene Sitzmdbel sollten nicht nur
bequem und stilvoll, sondern auch er-
gonomisch gestaltet sein. Wichtig sind
insbesondere eine passende Sitzhohe

R

Mit ergonomischen Esszimmerstiihlen kann
man dem Riicken auch beim Essen Gutes tun.

und -tiefe sowie eine ausreichend brei-
te Sitzflache.Um die Wirbelsdule ausrei-
chend zu stitzen, sollte der Stuhl tber
eine anatomisch geformte Rickenleh-
ne verfugen. Der Stuhl muss zudem
bewegtes Sitzen erlauben und die Pols-
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Ein Sofa mit Liegefunktion sowie frei verstellbarer Sitzhohe- und
—tiefe kann den Bediirfnissen der ganzen Familie gerecht werden.

terung muss atmungsaktiv sein. Ein gu-
tes Beispiel sind Esszimmerstiihle der
Firma moizi, denn sie erfillen all diese
Anforderungen. Mehr Infos gibt es un-
ter www.agr-ev.de/esszimmermoebel.

Das riickenfreundliche Sofa

Auf einem gemdtlichen, weich ge-
polsterten Sofa lasst es sich bei einem
spannenden Film gut aushalten. Doch
bei vielen handelsublichen Sofas steckt
hinter einer hiibschen Fassade nur we-
nig Mehrwert fir den Ricken. Besser
geeignet sind Sitzmaobel, die sich an
die Bedurfnisse des Nutzers anpassen
lassen. Worauf auf jeden Fall zu achten
ist, sind Sitzhohe, Sitztiefe sowie eine
wirbelsaulengerechte Ausformung der
Rickenlehne. Sitzhohe und —tiefe lassen
sich idealerweise individuell anpassen,
jedoch gibt es auch Modellreihen, bei
denen Sofa und Sesselin verschiedenen
Hohen und Tiefen ausgewahlt und mit-
einander kombiniert werden konnen.
Leben im Haushalt unterschiedlich gro-
Re Personen, kann durch die Kombinati-
on unterschiedlicher Sitzabmessungen
auf jeden Ricksicht genommen wer-
den. Damit es richtig gemutlich wird,
ist eine Liegefunktion inklusive Lehnen-
kopfverstellung empfehlenswert, die
sich auf Wunsch integrieren ldsst. Wei-
tere notwendige Voraussetzungen sind
ein guter Sitzkomfort sowie die Mog-
lichkeit, durch Gewichtsverlagerung

die Belastung bestimmter Korperteile
leicht zu variieren. Eine verstellbare Sitz-
neigung, eine ausreichende Sitzbreite
sowie hohen- und neigungsverstellbare
Kopfstitzen machen zusatzlich Sinn.
Die ,Planopoly motion“-Modelle von
himolla vereinen diese Vorteile zu ei-
nem rlckenfreundlichen Gesamtkon-
zept. Mehr dazu unter www.agr-ev.de/
polstermoebel.

Relaxsessel bieten gesunde
Entspannung

Auch Sessel sollten aus ergonomischer
Sicht gewissen Mindestanforderungen
gerecht werden, um Riickenschmerzen
zu vermeiden. Sogenannte Relaxsessel
bieten besonders viel Entspannung
und Komfort. Beim Probesitzen vor
dem Kauf gilt es Folgendes zu beach-
ten: Tiefe, Breite und Hohe des Sitzes
sollten zum Korperbau passen. Mindes-
tens zwei Finger breit Platz zwischen
Kniekehle und Sitz sind ratsam. Breite
Armlehnen in der richtigen Hohe sor-
gen daflr, dass die Schultern im Ideal-
fall weder nach unten durchhdngen,
noch nach oben gedriickt werden. Die
Ruckenlehne sollte den ganzen Korper
gut stltzen und daflr mindestens bis
zur Schulter reichen, leicht verstellbar
sein und entweder eine Becken- oder
Lendenstiitze besitzen oder Uber ein
optionales Lordosenkissen verflgen.
Auch eine FufRstitze oder ein passen-
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der Hocker sollte vorhanden sein. Bei
der Liegefunktion mussen sich Ruicken-
und Sitzfliche synchron absenken
lassen, wobei auch der Kopf gestitzt
sein sollte. Zusatzlich sinnvoll sind eine
Massagefunktion sowie eine Sitz- und
Riickenheizung. Die Modelle ,Senator”
und ,EasySwing” von himolla und die
JFitform“-Sessel von Wellco erfiillen
all diese Bedingungen und sind daher
als besonders rlickenfreundlich einge-
stuft. Weitere Informationen gibt es auf
www.agr-ev.de/fernsehsessel.

Aufstehsessel motivieren zur Mobilitat
Im hoheren Alter gewinnen Sitztatigkei-
ten oft stark an Bedeutung. Der Grund
sind haufig Einschrankungen hin-
sichtlich der Mobilitat, wie Gelenkver-
schleifd und der allmahliche Rickgang
der Muskulatur. Aufstehsessel konnen
hier Abhilfe schaffen: Sie unterstitzen
durch ihren elektronischen Hebe- und
Senkmechanismus die natirliche Auf-
steh- und Hinsetzbewegung. Durch ihre
Stutzfunktion nehmen sie zudem Druck
von den Gelenken, entlasten Muskula-
tur und Wirbelsaule und motivieren zur
Mobilitat. Aufstehsessel werden Tag ein
Tag aus von ein und derselben Person

In einem Relaxsessel man sich nach einem
langen Arbeitstag ganz entspannt zuriicklehnen.
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Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist

benutzt, wodurch sich Sitzhohe, -tiefe
und -breite genau an individuelle Be-
dirfnisse anpassen lassen. Entweder
uber die vorhandenen Einstellmog-
lichkeiten oder durch eine Anfertigung
nach MaB. Die Lehne sollte hoch genug
sein, um sowohl Ricken als auch Kopf
zu stutzen. Eine stufenlose Verstellung

intuitive Bedienung vereinfachen Hal-
tungswechsel. Eine grof8flachige Lordo-
senstitze ist hier unverzichtbar. Fir ma-
ximale Sicherheit beim Aufstehen sollte
die Aufstehhilfe den Nutzer nicht nach
vorne drlcken und beim gesamten Auf-
stehprozess gut unterstutzen. Wichtig
sind auch eine Nackenstitze sowie
Armlehnen in passender Hohe. In allen
Bereichen empfehlenswert sind die
Aufstehsessel der Serie ,Senator” von
himolla (mit Lordosenstlitze und an-
passbarer Sitztiefe) sowie verschiedene
JFitform“-Sessel des Herstellers Wellco.
Weitere Informationen finden Sie unter
www.agr-ev.de/aufstehsessel.

Riickenfit abhdngen

Viele Ruckenbeschwerden hangen di-
rekt mit Stress im Alltag zusammen.
Daher ist es wichtig, zwischendrin im-
mer wieder mal die Seele baumeln zu
lassen. Und wo geht das besser, als in
einer Hangematte? Das Problem hierbei:
Herkommliche Hangematten finden im
Privatbereich oft keinen Platz, weil sie
an zwei Enden befestigt werden mis-
sen und somit viel Platz bendtigen, der
oft nicht vorhanden ist. Ganz anders
hingegen sogenannte Hangestuihle:
Sie werden mittels einer Ein-Punkt-Auf-
hangung an der Zimmerdecke befestigt
und nehmen nicht viel mehr Fldche in
Anspruch als herkdmmliche Wohnzim-
mersessel. Die Art der Authangung sorgt
fur ein sanftes Kreisen und Pendeln —so
fuhlt man sich schnell entspannt und
geborgen. Dariiber hinaus fordert das
Schwingen und Schaukeln die Kérper-
wahrnehmung und entfaltet eine beru-
higende, entspannende und entkramp-
fende Wirkung. Ihr weiches, knotenfreies
Netzgeflecht passt sich optimal an den
Korper an—Druckstellen werden vermie-
den. Damit verschiedene Personen den
Hangestuhl in unterschiedlichen Situa-
tionen nutzen konnen, sollte dieser sich
leicht in Hohe und Neigung verstellen
lassen. Wer auf der Suche nach einem
geeigneten, riickengerechten Hange-
stuhl ist, wird zum Beispiel bei Mira ART
fundig. Weitere Infos gibt es unter www.
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Uber die AGR

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
arbeitet seit Uber 20 Jahren daran,
ein Bewusstsein fur die Bedeutung
rickengerechter Verhdltnisse zu
schaffen. Eine wichtige Entschei-
dungshilfe fur Verbraucher stellt das
AGR-Gutesiegel ,Gepruft & emp-
fohlen“ dar. Von unabhangigen me-
dizinischen Gremien als besonders
rickenfreundlich eingestufte All-
tagsgegenstande konnen mit dem
Gutesiegel ausgezeichnet werden.
Weiterfihrende Informationen tber
Produkte mit dem AGR-Gutesiegel
finden Sie unter www.ruecken-pro-
dukte.de. |

KURZ & BUNDIG

Im Winter wird das Wohn-
zimmer zum zentralen Auf-
enthaltsort. Viele Tatigkeiten
wie Essen, Fernsehen oder
Entspannen werden dabei
im Sitzen ausgelbt. Um statt
Entspannung nicht schmerz-
hafte  Ruckenbeschwerden
davonzutragen, sind ergo-
dynamische Sitzmobel von
entscheidender Bedeutung.
Besonders  rlckengerechte
Stihle, Sessel und Sofas er-
kennen Verbraucher am Gu-
tesiegel der Aktion Gesunder
Rucken (AGR) e. V.

riickengerecht.
der Sitz- oder Liegeposition und eine  agr-evde/haengestuehle.
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