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>> Warum wir auch im Sitzen
in Bewegung bleiben sollten

Aktives Sitzen fordert das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur

28

Dieter Breithecker | Gesundheits- und Bewegungswissenschaftler

Die meisten der fiir Biirotatigkeiten
zur Verfiigung stehenden Arbeitsstiih-
le weisen trotz vielseitiger Werbever-
sprechungen fiir die Riickengesundheit
traditionsbasierte ergonomische Para-
digmen auf. Diese basieren auf einem
orthopadisch-biomechanischen Ideal und

begiinstigen eine passive und somit
unphysiologische Sitzhaltung. Dieses
»Sedentary behavior“ umschreibt ein
bewegungsarmes Sitzverhalten mit ge-
ringem Energieverbrauch, welches ein
riicken- und stoffwechselgesundes Ar-
beiten verhindert.

Mit dem metabolischen Aquivalent (MET)
kann der Energieumsatz eines Menschen
bei verschiedenen Aktivitaiten miteinander
verglichen werden. Eine geringe korperliche
Aktivitat geht mit einem MET von < 3 einher.
In ausschlieBlich sitzender und/oder ange-
lehnter Haltung wird ein Energieumsatz von
< 1,5 MET erreicht. Der metabolische Aufwand
typischer Biiroaufgaben (z. B. Lesen, Tippen
und Papiersortieren) ist auf < 1,5 METs be-
schrankt (Ainsworth et al. 2000; Burns et al.
2017; Schellewald et al. 2018) und damit auf
einen sehr niedrigen Aktivitatslevel. Langeres
Still-Sitzen bzw. Verharren in rigiden Sitzposi-
tionen ist folglich fiir unsere komplexe (Stoff-
wechsel-)Physiologie besonders gesundheits-
gefahrdend (u. a. Levine 2015; Wilmot et al.
2012). Untersuchungen zur Auswirkung eines
sedentaren-inaktiven Verhaltens auf die Stoff-
wechselgesundheit stehen im Zuge zuneh-
mender, (iber Jahrzehnte sich entwickelnder
metabolischer Krankheitsbilder (Stichwort:
,metabolisches Syndrom") verstarkt im Fo-
kus. Die besondere Erkenntnis: Das metabo-
lische Syndrom hat weitaus gravierendere
Auswirkungen auf Morbiditdt und Mortalitat

als Riickenschmerzen und betrifft bereits
immer mehr junge Menschen im mittleren
Lebensalter.

Dynamisches Sitzen

fur das innere Gleichgewicht

Der Arbeitsstuhl wird aber trotz SitzSteh-L6-
sungen sowie mahnender Hinweise, dass wir
fir ein langeres Sitzen nicht geschaffen sind,
auch in der Zukunft eine dominante Rolle
einnehmen. Daher brauchen wir dringend
Jintelligente” Losungen, welche die uns inne-
wohnenden komplexen physiologischen Pro-
zessabldufe zur Aufrechterhaltung unseres
inneren Gleichgewichts wahrend des Sitzens
nicht blockieren, sondern unterstiitzen. Das
bedeutet, dass gerade wahrend langerer Sitz-
einheiten die vielen unbewussten und intrin-
sisch gesteuerten Positionswechsel (Mikro-
als auch Makrobewegungen) nicht blockiert
sein diirfen. Sie missen sich nach Bedarf frei
entfalten konnen. Wirbelsdule und Becken
sollten innerhalb der Hauptbewegungsach-
sen nach vorn und hinten sowie dosierter
zirkularer Mischbewegungen nach allen Sei-
ten stets beweglich bleiben. Folglich ist eine

Stuhl- bzw. Sitzflachenfunktion erforderlich,
die die zur Aufrechterhaltung unserer stoff-
wechselphysiologischen Funktionen erforder-
liche bedarfskonforme Mobilitat unterstiitzt
und fordert. AGRzertifizierte Aktiv-Biirostiihle
und Aktiv-Stiihle der Hersteller aeris, Bergardi,
Dauphin, Haider Bioswing, Moizi, Sedus, Top-
star und VS bieten beispielsweise diese dyna-
mischen Losungsansatze.

Gesundes Sitzverhalten heiRt

nicht nur die Position verandern
Komplexe Sitzverhaltensweisen gehen iiber
die inflationdaren Empfehlungen zum dyna-
mischen oder bewegten Sitzen, wie sie unter
anderem bei der Synchronmechanik von Biiro-
stiihlen beziehungsweise den Empfehlungen
zu regelmaRigen Sitzpositionswechseln stets
beworben werden, hinaus. Diesen Empfehlun-
gen liegt ein lineares Grundverstandnis mit
einer geringen Vielfalt an spontanen Sitzvari-
ationen in den Raumdimensionen zugrunde.
Komplexe und damit gesunde Sitzverhaltens-
weisen konnen aber nicht empfohlen oder
vermittelt werden! Sie mussen sich auf der
Grundlage korperlicher, geistiger oder emotio-
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naler Bediirfnisse in Form von Mikro- und Ma-
krobewegungen spontan selbst organisieren
kdnnen. Das heilt, die Technik beziehungs-
weise Funktion erkennt die , Bewegungslogik
seines , Besitzers“ und reflektiert automatisch
dessen Bewegungsbedarf. Dieses ,physiolo-
gisch intelligente Sitzverhalten” fordert das
Zusammenspiel von Sensoren, Nerven, Gehirn
und Muskulatur. Dreh- und Angelpunkt einer
solchen Sitzkinematik ist eine frei flieRende
und von der Synchronmechanik losgeldste
dreidimensionale Sitzflachenbeweglichkeit —
,Freischaltung des Beckens” — zur Forderung
eines komplexen Zusammenspiels der Seg-
mente Beine, Becken, Wirbelsaule, Schultern
und Kopf. Die biomechanische Analyse des
Korpers zeigt, dass es vor allem die dreidimen-

sionalen Bewegungen des Beckens sind, die
das gesamte Muskel- und Skelettsystem akti-
vieren und somit ein riicken- und stoffwech-
selgesundes Sitzverhalten gewahrleisten. Ein
gut funktionierendes propriozeptives System
stellt die Grundlage dafiir dar.
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>> Gibt es eine richtige

und eine falsche Hebetechnik?
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,Myonardo” - ein digitales Modell zur Belastungsanalyse
menschlicher Bewegungen

André Schwarze | Universitdt Miinster, Arbeitsbereich Bewegungswissenschaft

sHalte den Riicken gerade und gehe
in die Hocke!“ Seit Jahrzehnten ist
dies das Credo fiir eine gesunde Hebe-
technik. Doch ist das auch wirklich so?
Mithilfe eines neuen Verfahrens, der
ComputerMyoGrafie (CMG) zur Bewe-

gungs- und Belastungsanalyse von Be-
wegungen konnen verschiedene Hebe-
techniken und -geschwindigkeiten mit
ihren Auswirkungen auf Muskeln und
Gelenke bestimmt und miteinander ver-
glichen werden.

Wie erkennen wir ergonomische

und gesundheitsforderliche
Bewegungsablaufe?

Im Ergonomie-Coaching wird haufig die Fra-
ge gestellt, welche Bewegung die richtige,
die bessere ist. Ziel ist es, bei haufig wieder-
kehrenden Bewegungen und Tatigkeiten mit
Zusatzgewicht die Belastung auf die Person so
gering wie moglich zu halten, damit Gelenke
maximal geschont werden.
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Das Heben von schweren Gegenstanden ist
eine alltagliche Bewegung. Seit Jahrzehnten
ist dafiir die , korrekte” Bewegungsvorstellung
weit verbreitet: Halte den Riicken gerade und
gehe in die Hocke! Die Arbeit sollen die Beine
ibernehmen.

Es ist wichtig, diejenigen Faktoren zu verste-
hen, die bei verschiedenen Hebetechniken auf
die Lendenwirbelsaule einwirken und welche

Belastung dabei entsteht (Dreischarf et al.
2016). Ein potenzieller Faktor, der eine Rolle

bei der Gelenkbelastung spielt, ist die Hebe-

geschwindigkeit.

Wie kann Belastung

iiberhaupt gemessen werden?
Ausgangspunkt fir eine biomechanische
Betrachtung von Gelenkbelastungen ist eine
reliable, objektive und valide Messtechnik. Es
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Freestyle Lifting

30

Squat Lifting

Stoop Lifting

Die drei unterschiedlichen Hebetechniken: Freestyle Lifting, Squat Lifting und Stoop (Dreischarf et al. 2016; von Arx et al. 2021)

ware ideal, ein Messsystem direkt an der Stel-
le einzusetzen, an der die Belastung der Len-
denwirbelsdule gemessen werden soll. Dies
wiirde bedeuten, einen Messaufnehmer per
invasivem Eingriff zwischen den Wirbelkor-
pern der Wirbelsaule zu platzieren (Nachem-
son 1981; Wilke et al. 2001; Dreischarf et al.
2016). Um einen solch aufwendigen Eingriff
zu vermeiden, wird seit einigen Jahrzehnten
an der Entwicklung von Computermodellen
gearbeitet, die physiologische und physikali-
sche Parameter nutzen und aufgrund von wis-
senschaftlicher Forschung bereits vorhanden
sind. Diese werden mit Daten aus Bewegungs-
messungen, wie zum Beispiel die Geschwin-
digkeit einer Bewegung, kombiniert. Es ist
wichtig zu wissen, dass die Krafte, die auf
die Lendenwirbelsaule wirken, hauptsachlich
auf Muskelkontraktionen beruhen. Ein neues,
innovatives Verfahren, das die Belastung von
Gelenken und Muskelnin einer sehr gutenund
validen Qualitat darstellen kann, ist die Com-
puterMyoGrafie (CMG). Dieses humane 3D-
Muskel-Skelett-Computermodell, Myonardo®,
ermoglicht einen detaillierten Einblick in den
digitalen ,menschlichen Zwilling" (Wagner et
al. 2023, 2024). Das Computermodell visuali-
siert die beim Heben eines Gewichtes auftre-
tenden Belastungen in der Lendenwirbelsdule
auf eine leicht verstandliche und anschauliche
Weise.

Was wurde gemessen?

Zehn gesunde Probanden wurden dazu aufge-
fordert, einen zehn Kilogramm schweren Kas-
ten in drei unterschiedlichen Hebetechniken
(Freestyle, Squat, Stoop) bei jeweils drei ver-
schiedenen, selbst gewdhlten Hebegeschwin-
digkeiten (langsam, moderat, schnell) zu
heben. Der Squat sollte mit geradem Riicken
ausgefuhrt werden, Knie und Hiifte sind dabei

Darstellung einer Belastungskurve (in Newton) der Lendenwirbelséule (LWS) und anschauliche Visualisierung
durch Myonardo®. Die Kreise zeigen die Belastung der Gelenke an: griin: geringe Belastung, gelb: moderate Belastung,
rot: hohe Belastung. Vor allem in der LWS und den Gelenken der unteren Extremitaten ist die Belastung hoch.

gebeugt. Beim Stoop ist die Lendenwirbelsdu-
le deutlich gebeugt, die Knie sind moglichst
gestreckt bei gleichzeitig gebeugter Hufte.
Beim ,Freestyle-Heben sollten die Probanden
den Kasten nach eigenem Ermessen beid-
armig heben, wobei die FiiRe auf dem Boden
bleiben sollten.

Die moderate Hebegeschwindigkeit sollte
einer gewohnlichen, fir die Probanden an-
genehmen  Geschwindigkeit —entsprechen.
Die beiden anderen Hebeiibungen wurden
entsprechend langsamer bzw. schneller aus-
gefiihrt.

Die dabei gewonnenen kinematischen Daten
wurden mit einem IMU-basierten Bewegungs-
erfassungssystem (IMU: Inertial Measurement
Unit = Tragheitsmesseinheit) aufgezeichnet
(Fa. Movella Inc., Enschede, Niederlande).
Die Bodenreaktionskrafte wurden mit drei
eingebetteten Kraftmessplatten (Fa. Kistler
Instrumente AG, Winterthur, Schweiz) erfasst,

wahrend gleichzeitig die Positionen der FiiRe
und Unterschenkel mit einem optischen
Bewegungserfassungssystem (Fa. Qualisys,
Goteborg, Schweden) identifiziert wurden.

Wie kann aus diesen Daten

die Belastung der Wirbelsdule
berechnet werden?

Die aufgezeichneten Daten wurden anschlie-
Rend fur erweiterte inverse Dynamikana-
lysen und deren Visualisierung in das 3D-
Muskel-Skelett-Computermodell Myonardo®
eingespeist. Die Maximalwerte des Kraft-
vektors in dem zusammengesetzten Gelenk,
das die Lendenwirbelsaule darstellt, wurden
berechnet und fur die statistische Analyse ver-
wendet. Dazu wurden die auf die Lendenwir-
belsdule einwirkenden Muskelkrafte mithilfe
eines Optimierungsalgorithmus berechnet.
Die Gesamtbelastung auf die Llendenwir-
belsdule wurde in Relation zum jeweiligen
Korpergewicht ermittelt, um die Ergebnisse
miteinander vergleichen zu kénnen.
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Ergebnisse der Berechnungen zur Belastung der Lendenwirbelséule in Abhéngigkeit

von der Hebetechnik und der Hebegeschwindigkeit

Ergebnisse

Die mittlere maximale Gesamtbelastung der
Lendenwirbelsaule reichte von 258,45 % des
jeweiligen Korpergewichts (% Bodyweight,
BW) (SD = 32,79 % BW) bei langsamer Hebege-
schwindigkeit mit der Hebetechnik Stoop bis
72U 618,13 % BW (SD = 88,66 % BW) bei der He-
betechnik Squat, wenn diese in maximal mog-
licher Geschwindigkeit durchgefihrt wurde.

Schlussfolgerung

Die Ergebnisse stiitzen die Hypothese, dass
die Gesamtbelastung der Lendenwirbelsdule
unabhdngig von der eingesetzten Hebetech-
nik mit der Hebegeschwindigkeit zunimmt.
Sie deuten aber auch darauf hin, dass die
Belastung der Lendenwirbelsdule beim He-
ben im Stoop geringer ist als beim Squat
oder Freestyle. Diese Ergebnisse stellen die
weit verbreitete, eingangs genannte Annah-
me infrage, dass der Squat dem Stoop als
Hebetechnik vorzuziehen sei. Andererseits
entsteht durch die Beugung der Wirbelsdule
beim Stoop eine keilférmige Aufklappung
der Bandscheiben dorsal, welche beim Squat
nicht auftritt. Trotz der geringeren Krdfte, die
beim Stoop auf die Wirbelsaule einwirken,
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konnte bei dieser Hebetechnik ein hoheres
Schadigungsrisiko vorliegen. Ferner unter-
streichen die Ergebnisse den Nutzen und die
Notwendigkeit von Computermodellen, um
die Gelenk- und Muskelbelastung im Kérper,
die durch eine Bewegung oder eine Tatigkeit
entsteht, zu bestimmen.

Kiinftige Studien zum Thema Heben sollten
den Aspekt der Hebegeschwindigkeit mitbe-
riicksichtigen. So wie der \Weg zu einem ge-
sunden Riicken individuell verlduft, soist auch
der Weg zu einer Minimierung der Belastung
von Muskeln und Gelenken beim Heben indi-
viduell und situationsbedingt.

Nutzen in der Gesundheitsférderung

Ein Vorteil der ComputerMyoGrafie (CMG) ist
die Moglichkeit, Messungen Giber einen ldnge-
ren Zeitraum, zum Beispiel begleitend am Ar-
beitsplatz, durchfiihren zu kdnnen. Besonders
in korperlich aktiven Berufen ist die Analyse
der Beanspruchungen auf das Bewegungs-
system und die daraus folgende Konsequenz
fiir entsprechende gesundheitsfordernde
MaRnahmen wichtig. Zusatzlich kdnnen die
eindriicklichen Darstellungen des Myonardo®

Interdisziplindre Fachbeitrage

in der Bewegungsschulung unterstiitzend ein-
gesetzt werden.
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@ Neues aus der Verhaltnispravention

>> Bewegung bringt Win-win ins Biiro

Geht’s dem Einzelnen gut, profitiert auch das Unternehmen

32

Nach Informationen der Aeris GmbH

96,7 Millionen Fehltage gibt es in
Deutschland pro Jahr aufgrund von
Riickenschmerzen. Noch vor circa zehn
Jahren waren es mit circa 40 Millionen
weniger als die Halfte! Die dadurch be-
dingten Produktionsausfallkosten belie-
fen sich laut Krankheitskostenstatistik
2022 auf 12,4 Milliarden Euro fiir die
deutsche Wirtschaft. Und das ist nur die
wirtschaftliche Seite der ,,Medaille®. Die
Schicksale der Betroffenen und die Kos-
ten im Gesundheitssystem fiir Operatio-
nen, Reha etc. sind da noch nicht einmal
erfasst.

Der Handlungsbedarf ist groR. Nicht nur in
Deutschland. Belgiens Arbeitsminister hat An-
fang des Jahres eine Initiative fiir ein ,Gesetz
gegen Riickenschmerzen” gestartet, die dem
Thema die gleiche Bedeutung zuweist wie
dem Erkrankungsrisiko am Arbeitsplatz beim
Umgang mit krebserregenden Stoffen.

Das Ziel der Initiative liegt in der Pravention.
Hier wie dort sind die Arbeitgeber seit jeher
verantwortlich fiir die Gesundheit ihrer Mit-
arbeiter am Arbeitsplatz. Jetzt aber sollen sie
verpflichtet werden, diese Verantwortung
wirklich ernst zu nehmen und durch Risiko-
analysen Schwachstellen, Risikopotenziale
und Ansatzpunkte zur Verbesserung zu defi-
nieren.

Herkommliche Biiros

tragen eine Mitschuld

Das heilt aber nichts anderes, als dass tradi-
tionell eingerichtete Biiros speziell auf ihre
Riickenfreundlichkeit untersucht werden
miissen. Offenbar sind sie in hohem MaRe
mitverantwortlich fiir die Griinde, die zu die-
ser Gesetzesinitiative gefuhrt haben. Heilt
das, dass herkdommliche Biiros krank machen?
Eindeutig: ja.

Wissenschaftliche Studien belegen schon
langer, woran das liegt: Es ist der Mangel an
Bewegung und das lange Stillsitzen. Auch
gut gemeinte Polster und Lehnen haben die
Betriebe letztendlich in die Misere hinein-
schliddern lassen. Friiher gab es eben keine
Alternativen. Und die Ergonomie befasste sich
hauptsachlich mit Normen und Abstandsmes-
sungen zwischen Tisch und Stuhl, Auge und
PC etc. Bewegung war lange Zeit kein Thema
im Biro.

Es wird Zeit zum Umdenken

Langst aber gibt es in der Birowelt kein Er-
kenntnisproblem mehr, sondern nur noch ein
Umsetzungsproblem. Am Gewohnten festzu-
halten ist bequemer, einfacher und oft auch
kostengiinstiger, als Weiterentwicklungen im
Bereich der Verhdltnis- und Verhaltenspraven-
tion umzusetzen, wie es das Arbeitsschutzge-
setz ausdriicklich fordert. Diese Anforderung
zu vernachldssigen, ist aber wenig wertschat-
zend fiir die Arbeitnehmer und am Ende auch
nicht weitblickend fiir das Unternehmen.
Wird das Gesetz in Belgien ratifiziert, kann
man dort fiir diese Bequemlichkeit und Ver-
nachldssigung der Fursorgepflicht verklagt
werden!

Unternehmen kénnen sofort handeln

So weit muss es nicht kommen! Man kann in-
zwischen sehrviel tun. Der Markt bietet heute
eine groRe Bandbreite an bewegungsfordern-
der Biroausstattung. In Deutschland stehen
dabei zurzeit das betriebliche Gesundheits-
management und die Corporate-Health-ldee
im Mittelpunkt. Beides getrieben von der
Erkenntnis, dass gesunde Mitarbeiter, die sich
wohl fiihlen, starker motiviert sind, kreativer
und leistungsfahiger arbeiten, seltener fehlen
und damit umso wertvoller und kostenguinsti-
ger fiir das Unternehmen sind. Eine klassische
Win-win-Konstellation.

Das A & O: Bewegungsforderung

Was muss man also tun? Fir mehr Bewegung
im Buro sorgen. Wer nicht radikal seine kon-
ventionelle Biiro-Landschaft in ein aktives
Biiro verwandeln mochte, kann auch mit
kleinen, leicht umsetzbaren Schritten starten.
Zum Beispiel mit der Umgestaltung einzelner
Arbeitspldtze. Es gibt Burostiihle, die Bewe-
gung fordern. Sie sind einfach auszutauschen.
Und es gibt hohenverstellbare Schreibtische,
die den empfohlenen Wechsel von Sitzen und
Stehen fordern. Die Mindest-Grundformel
lautet: 50 Prozent Sitzen, 25 Prozent Stehen,
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Bewegung ist heute State-of-the-Art fiir gesundes, leistungsstarkes Arbeiten im Biiro. V. |.: 3D-Stuhl-Klassiker Aeris Swopper,

3D-flexibler Biirostuhl Aeris 3Dee, Aktivstehsitz Aeris Muvman.

25 Prozent Bewegen. ,Und wenn sitzen,
dann so beweglich, wie moglich’, empfehlen
Experten.

Mehr als 25 Jahre Erfahrung

Als Spezialist in diesem Segment des Biiro-
fachhandels gilt die bayerische Firma Aeris,
die seit fast 30 Jahren ausschlieBlich selbst-
entwickelte, bewegungsfordernde Produkte
in ihrem Portfolio fiihrt. Darunter auch den
beweglichsten Stuhl der Welt, den innova-
tiven, AGRzertifizierten 3D-Aktiv-Stuhl Aeris
Swopper. Er bringt in puncto Bewegungs-
forderung am Arbeitsplatz schon ,die hal-
be Miete" solide, langlebig und nachhaltig
in Deutschland nach Manufakturart gebaut,
mit wissenschaftlich belegten Effekten fiir
Muskulatur, Bandscheiben, Durchblutung und
Produktivitdt.

GroRe Auswabhl fiir die Gestaltung

Hohenverstellbare Schreibtische, Stehsitze,
eine Aktiv-Stehmatte mit ,Waldboden-
Feeling", high-tecausgestattete ergonomi-
sche Arbeits- und Konferenzstiihle, stylische
Loungesitze mit wohltuenden Bewegungs-
funktionen: Aeris kann Bewegungim Biroaus
dem Effeff und bietet eine riesige Auswahl
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an Modellen, Varianten und Farben fiir alle
denkbaren Einsatzbereiche in Office, Home-
Office und im privaten Bereich. Internatio-
nale Fachhandelspartner, Beratung vor Ort
und direkt bei Aeris sowie ein leistungsstar-
ker Online-Shop machen es Unternehmern,
Selbststandigen und Privatpersonen weltweit
leicht, die guten Vorsatze schnell und unkom-
pliziert umzusetzen.

Ruckenschmerzen gelten schon lange als
Volkskrankheit und es gibt vielfaltigste Griinde
und Ursachen dafiir. Wenigstens gegen die,
die auf zu langes und starres Sitzen zuriickzu-
fiihren sind, kann man leicht aktiv und unauf-
wandig etwas tun. Die Arbeitskraft der Arzte
und Therapeuten wird umso dringender fiir
alle anderen Flle benétigt.

Aeris halt das Kompetenz-Monopol fiir Bewe-
gung im Biiro und bietet ein breites Portfolio
an Produkten, die als Einzelstlick oder im Set
gesundheitsfordernd wirken: zum Beispiel
der Doppel-Schreibtisch Aeris Office Desk, der
Aktiv-Stuhl Aeris Swopper und die Aktiv-Steh-
matte Aeris Muvmat. Alles zusammen macht
aus einem Arbeitsplatz einen Bewegungs-
raum.
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Deutsches Arbeitsschutzgesetz -
ArbSchG

GveiterAbschnitt, Pflichten des \
Arbeitgebers, § 3 Grundpflichten des
Arbeitgebers
(1) Der Arbeitgeber ist verpflichtet, die
erforderlichen MaRnahmen des Arbeits-
schutzes unter Berlicksichtigung der Um-
stande zu treffen, die Sicherheit und Ge-
sundheit der Beschaftigten bei der Arbeit
beeinflussen. Er hat die Maknahmen auf
ihre Wirksamkeit zu tiberpriifen und erfor-
derlichenfalls sich dndernden Gegeben-
heiten anzupassen. Dabei hat er eine
Verbesserung von Sicherheit und Gesund-
heitsschutz der Beschaftigten anzustreben.

Zweiter Abschnitt,
§ 4 Aligemeine Grundsétze

Der Arbeitgeber hat bei Malnahmen des
Arbeitsschutzes von folgenden allgemei-
nen Grundsatzen auszugehen:
1. Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine
Gefdhrdung fir das Leben sowie die phy-
sische und die psychische Gesundheit
maglichst vermieden und die verblei-
bende Gefahrdung maoglichst gering-
gehalten wird;
2. Gefahren sind an ihrer Quelle zu be-
kampfen;
3. bei den Malnahmen sind der Stand
von Technik, Arbeitsmedizin und Hygie-
ne sowie sonstige gesicherte arbeitswis-
senschaftliche Erkenntnisse zu beriick

sichtigen.

- /

& Kontaktinformationen

Aeris GmbH

Presse & Offentlichkeitsarbeit
Sabine Krietemeyer

85540 Haar bei Miinchen
Tel.: +49 89 900506-43
presse@aeris.de
www.aeris.de
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>> Langes Sitzen gesiinder gestalten

Kontinuierlicher Bewegungswechsel reduziert Rlickenschmerzen
und verringert Mudigkeit

34

Nach Informationen der Bergardi GmbH

Der Nacken und der Hals sind versteift,
das Gesa und der untere Riicken
schmerzen - diese Symptome sind
vielen bekannt, die lange Zeit im Biiro,
beim mobilen Arbeiten oder im Home-
Office verbringen.

Statisches Sitzen, also eine langfristig
gleichbleibende Sitzhaltung mit Bewe-
gungsarmut, erhoht die Arbeitsbelas-
tung zusatzlich. Bemerkenswert ist, dass
das Sitzen erst in den letzten 50 Jahren
so populdr geworden ist. Der menschli-
che Korper, der sich iiber Jahrtausende
an eine aktive, mobile Lebensweise an-
gepasst hat, kann sich nicht so schnell
an die neue, sitzende Umgebung ge-
wohnen.

Auch der Trend des langen Stehens, beispiels-
weise mit einem hohenverstellbaren Tisch, ist
oft nicht besser als langes Sitzen geeignet, da
das Stehen ebenfalls zu unergonomischen Be-
lastungen fiihren kann. Meist erfolgt es auch
nach vorne gebeugt, mit Gberkreuzten FiiBen
oder einer einseitigen Schwerpunktverlage-
rung.

Ist Sitzen das neue Rauchen?

Langes Sitzen ist fiir viele alltaglich. Ob im
Biiro, zu Hause oder unterwegs — stundenlan-
ges Sitzen scheint unvermeidbar. Diese ver-
meintlich harmlose Gewohnheit birgt jedoch
erhebliche gesundheitliche Risiken, die sich
schleichend durch anhaltende Bewegungsar-
mut entwickeln.

Warum ist Sitzen so gefahrlich?

Studien zeigen, dass langes, statisches Sitzen
den Stoffwechsel erheblich verlangsamt und
zu metabolischen Dysfunktionen fihrt. Der
Korper verarbeitet Fette und Zucker weniger
effektiv, was das RisikofUrUbergeWicht,Diabe-
tes und HerzKreislaufErkrankungen erhoht.

Bereits nach 20 Minuten starren Sitzens wird
der Stoffwechsel negativ beeinflusst.

Ist Sitzen also das neue Rauchen? Betrachtet
man die Auswirkungen auf die Entstehung
metabolischer Dysfunktionen, kann diese Fra-
ge eindeutig mit Ja beantwortet werden.

Die Bedeutung von Bewegungs-
wechseln am Arbeitsplatz
Bewegungswechsel sind essenziell, um die
negativen Auswirkungen des langen Sitzens
zu minimieren. Experten empfehlen, sich
mindestens alle 20 Minuten zu bewegen, um
den Stoffwechsel und die Durchblutung anzu-
regen. Die innovative Mechanik von Bergardi
setzt auf dynamisches Sitzen, das kontinuier-
liche Bewegungswechsel ermdglicht. Dies be-
wahrt eine gesunde, aufrechte Haltung und
fordert eine aktive Muskulatur.

Die intuitive Kinematik von Bergardi

Die innovative Kinematik der Bergardi-
Aktivstiihle ermdglicht intuitive Mikro- und
Makrobewegungen, die entscheidend zur

Riickengesundheit beitragen. Der neue Be-
wegungsmechanismus reagiert auf die Ver
lagerung des Korperschwerpunkts, indem er
die gesamte Sitzflache gleichmaRig zur Mitte
ausgleicht. Diese automatische Anpassung
fordert eine dynamische Sitzhaltung, die die
natiirliche Bewegung des menschlichen Kor-
pers unterstiitzt.

Durch die kontinuierliche Anpassung an die
Bewegungen des Benutzers bleibt die Musku-
latur aktiv und die Wirbelsdule wird entlastet.
Dies reduziert die Belastung der Bandschei-
ben und verbessert die Durchblutung, was
langfristig zur Pravention von Riickenschmer-
zen und anderen muskuloskelettalen Be-
schwerden beitragt.

Die gleichmaRige Ausbalancierung der Be-
wegungen durch den Bergardi-Stuhl fordert
eine gesunde Sitzhaltung und unterstutzt
die metabolische Aktivitdt, was besonders in
einer sitzdominierten Arbeitsumgebung von
groRer Bedeutung ist. Die intuitive Kinematik
wurde in zwei Aktivstuhl-Modelle integriert:
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Die Bergardi Aktivstuhl-Modelle: Aurelia und Aurelius

Sattelstuhl Aurelia

Reiter und Radfahrer kennen Sattelsitzflachen.
Die ergonomische Gestaltung des Sattelstuhls
Aurelia fordert eine aufrechte Haltung und
die Bewegung der Mechanik stéarkt die Tiefen-
muskulatur im Rumpfbereich. Zu Beginn kann
es zu einer Anpassungsphase kommen, in der
sich der Korper an die ungewohnte, bewegli-
che Sitzflache und die aufrechte Haltung ge-
wohnen muss. Mit jeder Sitzeinheit gewohnt
sich der Korper besser an den Sattelstuhl,
wodurch die gesundheitlichen Effekte deut-
lich werden. Nach ein bis zwei Wochen ist die
Gewdhnungsphase abgeschlossen.

Die gesundheitlichen Effekte umfassen eine
verbesserte Haltung und eine starkere Musku-
latur im unteren Riicken. Die Kombination des
Sattelstuhls Aurelia mit einem hohenverstell-
baren Tisch ist ideal, um regelmaRige Bewe-
gungswechsel zu fordern. Der Sattelstuhl ist
mit und ohne Lordosenstiitze einsetzbar.

.
s
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Ergonomiestuhl Aurelius

Der Ergonomiestuhl Aurelius bietet eine
komfortable und ergonomische Alternative
zu klassischen, unbeweglichen Biirostuhlen.
Man gewohnt sich schnell an die Sitzflache
und die ergonomische Sitzposition. Der
Aurelius ist darauf ausgelegt, langes und
angenehmes Sitzen zu ermdglichen, wobei
er gleichzeitig eine riickenschonende und ri-
ckenkraftigende Position unterstiitzt.

Die durchdachte Ergonomie des Ergono-
miestuhls fordert durch die Lordosenstiitze
eine natlrliche Haltung und reduziert die
Belastung der Wirbelsaule und der Bandschei-
ben. Die Bewegung tragt zur Pravention von
Riickenschmerzen und zur allgemeinen Ver-
besserung der Riickengesundheit bei. Durch
die Integration von dynamischen Sitzmecha-
niken unterstitzt der Aurelius regelmaRige
Bewegungswechsel, die den Stoffwechsel
anregen und die Muskelaktivitat fordern.

2
s

Neues aus der Verhaltnispravention @

Wissenschaftliche Fundierung

der Bergardi-Stiihle

Eine unabhdngige klinische Studie der FH Ge-
sundheitsberufe 00 stitzt die gesundheitli-
chen Effekte der Bergardi-Stihle. Diese Studie
untersuchte die Auswirkungen der Bergardi-Ak-
tivsthle auf Riickenschmerzen und Miidigkeit.
Die Ergebnisse nach einer sechswochigen
Nutzung sind bemerkenswert: Die Daten zei-
gen eine Reduktion der Riickenschmerzen um
76 Prozent und eine Verringerung der Midig-
keit um 37 Prozent. Diese signifikanten Verbes-
serungen sind auf die gesteigerte Bewegung
durch die Bergardi-Stiihle zuriickzufiihren, die
intuitive Mikro- und Makrobewegungen for-
dern. Die Studie, die von drei Bachelorarbeiten
begleitet wurde, umfasste die Messung der
Bewegungen durch Sensoren und durchlief ein
Ethikvotum, was sie zur umfassendsten im Be-
reich der Aktivmobel macht.

& Kontaktinformationen

Bergardi GmbH
4020 Linz
Osterreich
info@bergardi.at
www.bergardi.com
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>> Werden Sie Experte flir Ergonomie

und Riickengesundheit

Gesundheitsforderung im privaten und beruflichen Umfeld

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

@® Aktion
® Gesunder
® RickeneV.

Experte fiir
Ergonomie und
Riickengesundheit

Riickenschmerzen gehdren zu den wesent-
lichen Gesundheitsthemen unserer Zeit.
Ein riickenfreundliches Umfeld im Unter-
nehmen sowie im privaten Bereich stellen
die wesentlichen Faktoren fiir gesunde und
motivierte Menschen dar. Die Nachfrage

im Hinblick auf Praventionsmafnahmen

und insbesondere nach betrieblicher Ge-
sundheitsforderung ist riesig. An dieser
Stelle setzt unser staatlich zugelassener
Fernlehrgang ,Von der Verhaltens- zur Ver-
héltnispravention” an.

Nach Abschluss der Weiterbildung beraten
und schulen Siein der riickengerechten Gestal-
tung des privaten sowie beruflichen Umfelds.
Als kompetenter Ansprechpartner werden Sie
zur helfenden Anlaufstelle fiir Unternehmen
und Menschen, die praventiv handeln wollen
oder bereits von Riickenschmerzen geplagt
sind. Sichern Sie sich neues Einkommen, wer-
den Sie Teil eines exklusiven Ergonomie-Exper-
tennetzwerks und zeigen Sie Ihre Kompetenz
nach auRen mit dem Titel: Experte fiir Ergono-
mie und Riickengesundheit!

» anerkannt als drztliche Fortbildung

» Verldngerung der Riickenschullehrerlizenz

» anerkannt vom Verband fiir Sicherheit,
Gesundheit und Umweltschutz bei der
Arbeit (VDSI)

» zugelassen durch die Staatliche Zentralstel-
le fiir Fernunterricht (ZFU)

Der Fernlehrgang mit den Schwerpunkten
riickengerechtes Umfeld und Ergonomie am
Arbeitsplatz bietet Ihnen die Mdglichkeit, lhre
Weiterbildung flexibel zu gestalten: alles ganz
bequem von zuhause aus und wie es lhr indi-
viduelles Lernzeitfenster gerade zuldsst.

Weitere Informationen finden Sie im Internet:
www.agr-ev.de/experte

Wir freuen uns, lhnen unsere neuen ,Exper-
ten fir Ergonomie und Riickengesundheit”
vorstellen zu konnen. Dabei gilt unser be-
sonderer Dank den Experten, die uns schon
seit Jahren die Treue halten und regelmdRig
unser Schulungsprogramm  zur personli-
chen Fortbildung nutzen.

Allen Teilnehmenden herzlichen Gliickwunsch
zur bestandenen Priifung und erfolgreichen
Zertifikatsverldngerung!

lhre
% ulhta, |/ ngnf
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Als neue Experten

begriiRen wir:

2 21423 Winsen « Daniela Hartwig

daniela.hartwig@businessgesundheit.de

224326 Dersau « Holger Stumpf
hustumpf@t-online.de

2 31275 Lehrte « Dr. med. Herbert Brose
herbertbrose@gmx.de

240764 Langenfeld « Daniel Wartberg

d.reinders91@gmail.com

2 44623 Herne  Nele Ossenberg
die.nelel@web.de

2 44627 Herne « Moritz Landowski

m_landowski@web.de

253809 Ruppichteroth ¢ Niclas Breidenstein

N.Breidenstein@he-consult.de

2 55270 Zornheim « Sascha Kraus
dozent-kraus@web.de

158239 Schwerte « Tim Kabus
tim.kabus@web.de

2 585015 Liidenscheid  Sarah Weinreich

sarahweinreich@reha-mk.de

259067 Hamm « Eileen Harward
e.harward@standpunkt-gesundheit.de

2 63776 Mombris « lvonne Glaser
i.glaser@medical-gmbh.de

2 67259 GroRniedesheim ¢ Sylv Klebs
klebs.physio@physio.de

273568 Durlangen « Julia Waibel
jwaibel@gmx.de

2 84416 Taufkirchen (Vils) « Jorg Althaus
info@heilpraktiker-althaus.de
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lhr Zertifikat zum 1. Mal
erfolgreich verlangert haben:

233014 Bad Driburg « Cathleen Niggemann
cat_honsberg@yahoo.de

2 52134 Herzogenrath « Tamara Hoffkes

tamara.hoeffkes@zhv.rwth-aachen.de

2571234 Wilnsdorf « Sibylle Teschner-Henkel

sibylle.teschnerhenkel@t-online.de

Ihr Zertifikat zum 2. Mal

erfolgreich verlangert haben:

201099 Dresden « Annegret Hiibner
die.herby@gmail.com

222941 Bargteheide » Maike Coerdt

maikecoerdt@gmx.de

235510 Butzbach « Annette Chrometz
info@by-chrometz.de

2 41564 Kaarst « Tanja Klein-Kohlstette

kontakt@betriebsaerztin-am-niederrhein.de

2 48231 Warendorf « Kim Zandbergen
info@trergo-physio.de

250679 KoIn
Dshamilja Maria Bding-MefSing
D.Boeing-Messing@t-online.de

152070 Aachen

Nadine Jasmin Kaltenbrunner
nadine kaltenbrunner@univita.de

1 53783 Eitorf « Simone Reddmann
info@simonereddmann.de

273207 Plochingen « Sandra Thompson

thompson@aerzte-am-werk.de

AGR intern

274072 Heilbronn « Philip Herbst
ph.herbst@lifecenter.de

276887 Bad Bergzabern ¢ Julia Kraft
jkraft@reha-bza.de

2 87700 Memmingen « Ulrike Schénherr

ulrike.schoenherr@by.aok.de

Ihr Zertifikat zum 3. Mal

erfolgreich verlangert haben:

223611 Bad Schwartau « Lars Woisin

larswoisin@gmx.de

1 27574 Bremerhaven e Julia Harms
jh@jharms-arbeitssicherheit.de

228201 Bremen « David Aswald

david.aswald@gmail.com

131600 Uchte « Iris Brandt
irisb70@gmx.de

2 38448 Wolfsburg  Bianca Wilhelm

bianca.wilhelm@schlosspraxis-wilhelm.de

2 38448 Wolfsburg « Sebastian Wilhelm
Wilhelm.braunschweig@gmx.de

24600 Thalheim « Dr. med. Barbara Unger

unger@sportarzt.org

153123 Bonn « Christine Schumacher
tine_schumacher@web.de

253604 Bad Honnef « Thomas Rey
gesundheitsberatung@freenet.de

272768 Reutlingen « Bernhard Caps
info@bernhardcaps.de

2 95512 Neudrossenfeld « Frank Schulte
post@gesundheitscoaching-schulte.de

(Stand: 3110.2024)
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Ihr Zertifikat zum 4. Mal

erfolgreich verlangert haben:

229525 Uelzen  Viadimir Shalagin

shalagin@t-online.de

258636 Iserlohn « Elke Hoffmeyer
elke_hoffmeyer@web.de

2 63179 Obertshausen « Martin Adamczyk

martinadamczyk@gmx.de

2 61389 Schmitten « Dr. med. Thomas Lattke
t.lattke@gmx.de

264625 Bensheim « Claudia Schuster
Schuster2clol@yahoo.de

(Stand: 3110.2024)

279106 Freiburg « Jennifer Herrmann
tschaenie@gmx.de

1 86159 Augsburg « Rita Mayinger

info@rita-mayinger.de

Ihr Zertifikat zum 5. Mal

erfolgreich verlangert haben:

1 27729 Liibberstedt  Lutz Gudehus
Lutz.Gudehus@t-online.de

2 47906 Kempen
Drs. (NL) Ruud Stefelmanns

rstefelmanns@ags-kempen.de

1 53881 Euskirchen « Ruth Jiger
ruthjaeger@freenet.de

254296 Trier « Dr. med. Angela Becker

info@betriebsmedizin-becker.de

254579 Uxheim « Dr. med. Thomas King
king kess@yahoo.de

Ihr Zertifikat zum 6. Mal

erfolgreich verldngert haben:

258513 Liidenscheid  Anne Hunfeld
ahunfeld@gmx.net

2 58553 Halver « Markus Brandt
brandt.halver@freenet.de

2 63785 Obernburg am Main « Katja Schlamp

katja@pausenturnen.de

Jetzt Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit werden!

Melden Sie sich fiir den Fernlehrgang an und werden auch Sie
,Experte fur Ergonomie und Riickengesundheit”.

Ganz schnell und unkompliziert iiber unser Online-Formular:
i www.agr-ev.de/anmeldung-fernlehrgang.

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.
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>> Professionelle Beratung von Ergonomie-Experten

Spannende Projekte im Anschluss an den AGR-Fernlehrgang

Daniel Schwieder | Sportwissenschaftler, Fachmann fiir BGM, Riickenschullehrer, AGR-Experte fiir Ergonomie und Riickengesundheit

AGR-Experten fiir Ergonomie und Riickengesundheit werden durch ihre staatlich zuge-
lassene Weiterbildung zur helfenden Anlaufstelle fiir Unternehmen und Menschen, die
Riickenschmerzen praventiv vorbeugen mochten oder bereits von Beschwerden betrof-
fen sind. Als kompetente Berater fiir die Gestaltung von Arbeits- und Freizeitumfeldern
warten nach Abschluss der Fortbildung spannende Projekte der Aktion Gesunder Riicken
auf die Experten. Neben verschiedenen Testaktionen werden regelmaRig Ansprechpart-
ner fiir Unternehmen und Veranstaltungen vermittelt.

Alle Informationen zur Vermittlung von AGR-geschulten Experten finden Sie im Internet:
www.agr-ev.de/experten/vermittlung-von-experten

Auch Herr Schwieder durfte zuletzt an einem interessanten Event teilnehmen, von dem

er uns berichtet:

Gesund schlafen ohne Riickenschmerz
AGR-Experte halt Vortrag im Rahmen der Gesundheitstage Trier @ﬂ@npsnmuzew

Bereits Ende 2023 lud das Haus der Gesund-
heit in Trier zu einem hybriden Fachvortrag
zum Thema ,,Gesund schlafen ohne Riicken-
schmerz“ in Trier ein. Als AGR-Experte fiir
Ergonomie und Riickengesundheit iibertrug
ich die Veranstaltung live aus meinem Studio
in Wiesbaden. Vor Ort in Trier wurde der Vor-
trag in einem groRen Besprechungsraum auf
einer Leinwand iibertragen. So konnten viele
interessierte Menschen erreicht werden.

Nach einer kurzen BegriilRung und meiner
Vorstellung wurde die Frage geklart, was ge-
sunder Schlaf bedeutet und welche positiven
Einflussmoglichkeiten wir hierauf haben. Die
verschiedenen Schlafphasen und die tagliche
Schlathygiene spielen hierbei eine wichtige
Rolle, die Dauer des Schiafs ist weniger rele-
vant. Denn es kommt auf die Schlafqualitat
an und nicht auf die Schlafquantitat.

Aber was hat das alles mit dem Riicken zu
tun? Im Schlaf regenerieren wir und schopfen
Kraft fiir den nachsten Tag. Idealerweise ent-
spannt hierbei auch unsere Muskulatur. Wenn

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.

der Riicken am Morgen einmal schmerzt,
kann dies verschiedene Ursachen haben: Zum
einen kann das Bettsystem nicht optimal auf
den Schlafenden abgestimmt oder sogar ver-
altet sein oder Stress sorgt fiir erhdhte Mus-
kelspannung im Schlaf.

Einfache Entspannungstechniken, wie pro-
gressive Muskelentspannung vor dem Ein-
schlafen, konnen bei Stress den Muskeltonus
senken. Die bewusste An- und Entspannung
der Muskulatur fuhrt bei regelmaRiger An-
wendung schnell zum Erfolg.

Wenn es Zeit wird, die Matratze zu erneuern,
bietet sich der Gang in ein Bettenfachgeschaft
an. Dort wird der Kaufinteressierte kompetent
und individuell beraten. Denn wussten Sie,
dass Matratze und Lattenrost als System auf-
einander abgestimmt sein sollten, um einen
moglichst entspannten Schlaf zu gewahrleis-
ten? Kann zum Beispiel die Hiifte nicht in die
fir sie vorgesehenen Zone einsinken, fiihrt
dies haufig zu Verspannungen im Bereich der
Lendenwirbelsdule. Auch das richtige Kopf-

Farannsl Traismg L Benssichie Gesusdne

ol Bckloder

kissen tragt zu einem erholsamen Schiaf bei.
Das Bettenfachgeschdft halt eine Vielzahl an
verschiedenen Kopfkissen bereit, sodass eine
individuelle Losung gefunden werden kann.

Zum Schluss haben die Teilnehmenden mit
dem ,Sofortprogramm bei Riickenverspan-
nungen am Morgen” ein praktisches und zu-
gleich einfaches Mobilisationsprogramm mit
auf den Weg bekommen.

Fazit
Zu einem riickengesunden Schlaf tragen viele
verschiedene Faktoren bei.

@ Kontaktinformationen

Daniel Schwieder
DaS-Kdrperkonzept
AGR-Experte fiir Ergonomie
und Riickengesundheit
63067 Offenbach am Main
Tel.: 0172 6719969
www.das-koerperkonzept.de
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>> Neues Logo fiir unsere AGR-Fordermitglieder

Frischer Wind fiir die Helden der Riickengesundheit

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Wie in vielen anderen Bereichen der Aktion Gesunder Riicken hat sich auch im Bereich
der Fordermitgliedschaft einiges getan. Seit Kurzem weht ein frischer Wind in Form von
neuen Farben, aktuellen Bildern und Informationen durch unseren Internetauftritt.

Natiirlich darf in diesem Zusammenhang auch ein neues modernes Logo fiir unsere

Fordermitglieder nicht fehlen!

Dieses steht allen Mitgliedern ab sofort im internen Bereich zum Download bereit.
Bitte melden Sie sich hierzu vorab fiir den geschiitzten Bereich an.

Die AGRFordermitgliedschaft ist nicht ein-
fach nur eine Mitgliedschaft in einem Verein.
AGR-Fordermitglieder sind Teil einer Gemein-
schaft, die ein Interesse an ihren Mitmen-
schen haben und denen es am Herzen liegt,
Betroffene mit Riickenschmerzen zu helfen.
Sie unterstiitzen unsere umfangreichen Ak-
tivitdten, unter anderem den Ausbau der
LAllianz der Riickengesundheit” Daraus ent-
steht eine kompetente Beratungsqualitat, die
letztlich ebenso ihrer Arbeit dient und ihren
Patienten einen deutlichen Mehrwert bietet.

Besonderheit der
Fordermitgliedschaft

Dank der AGRFérdermitglieder konnen wir lo-
kale Herzensprojekte fiir ein riickengesundes
Leben angehen und regelmaRig eine Spen-
denaktion ins Leben rufen. Als Dankeschon
fir ihre Unterstiitzung erhalten unsere Mit-
glieder Zugriff auf unser Vorteilsprogramm.
Nutzen sie nur den einen oder anderen Punkt,
soistihr personlicher finanzieller Nutzen ganz
schnell groBer als ihr finanzieller Einsatz. Das
ist so gewollt und garantiert!

Auf einen Blick:
» gemeinsam Gutes tun
» Mitgliedschaft ab 6 Euro monatlich
» 165 Euro Nachlass auf den
AGRFernlehrgang zum
Experten fiir Ergonomie

und Riickengesundheit

» 50 Prozent sparen
bei allen Online Seminaren

» eigene Internet-Darstellung
auf der AGR-Website

» Sonderkonditionen fiir viele
AGRzertifizierte Produkte

Aktion
Gesunder
Riicken e. V.

FORDER
MITGLIED

Bei Fragen und Anregungen nehmen Sie
gerne personlich Kontakt mit uns auf:

Martina Bargsten und Claudia Bockelmann
Tel.: 047619263580 | info@agr-ev.de

Martina
Bargsten

Claudia
Bockelmann

Riickengesundheit ist auch lhre Mission? \Werden Sie jetzt Fordermitglied! Unterstiitzen

Sie unsere Arbeit und werden Sie aktiv. Alle Informationen finden Sie auf unserer Internet-
seite: www.agr-ev.de/mitglieder

AGR aktuell 2024/72 | ~ Aktion Gesunder Riicken e. V.
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>> AGR-Podcast: Zuriick ins Riickengliick

Jetzt auf verschiedenen Streaming-Plattformen verfugbar

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Zuriick ins Riickengliick: Unter diesem Mot-
to ist der neue AGR-Podcast gestartet. Darin
sprechen wir nicht nur iiber ganz grundsatz-
liche Dinge wie zum Beispiel: Was sind die
Ursachen von Riickenschmerzen und mit
welchen Manahmen kdnnen Sie etwas ge-
gen die Beschwerden tun? Im Interview mit
verschiedenen Experten aus dem Bereich der
Medizin, Wissenschaft und Therapie beleuch-
ten wir das Thema Riickengesundheit aus den
unterschiedlichsten Blickwinkeln.

Mit fundierten Tipps mochten wir aufzeigen,
wie viele Moglichkeiten es fiir ein Leben ohne
Riickenschmerzen gibt. Wichtig ist: Jeder
muss seinen ganz personlichen Weg finden.
Dabei unterstitzen die Experten mit ihrer
Erfahrung und ihrem Wissen iiber die Zusam-
menhange zwischen psychischen und physi-
schen Wohlbefinden. Die Themen reichen von
Bewegung und Ergonomie iiber Achtsamkeit,

Entspannung und soziale Beziehungen bis hin
zu Erndhrung und Schlaf.

Ab sofort kdnnen Sie den Folgen nicht nur in
unserem Blog lauschen, sondern auch iiber
lhre Lieblings-Streaming-Plattform. Der Pod-
cast ist Gber folgende Streamingdienste ver-
fugbar:

» Amazon Music
» Apple Podcasts
» Audible

» Deezer

» Listen Notes

» Podimo

» Soundcloud

» Spotify

Alle Folgen sowie Verlinkungen zu den einzel-
nen Streamingdiensten finden Sie auf unserer
Internetseite: www.agr-ev.de/podcast

Héren Sie doch gleich
mal rein und empfehlen
Sie den Podcast weiter!

>> Vlerstarkung im Bereich der Fachhandelsschulung

Wir freuen uns Uber ein neues Mitglied im AGR-Team

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Seit Mitte August ist Marian Schmidt Teil des
Teams und bringt frischen Wind in den Be-
reich der Fachhandelsschulungen.

Nachdem Anke Gerdau sich einer neuen
Herausforderung stellen wollte, betreut er
nun gemeinsam mit Silke Otten diesen fiir
uns wichtigen Bereich. Schon in den ersten
Wochen hat er festgestellt, wie vielschichtig
und spannend die Abteilung ist. Unser lang-
fristiges Ziel gemeinsam mit Marian ist es,
die Zertifizierung von Fachhandlern weiter
strategisch auszubauen und zu digitalisieren
sowie die Internationalisierung voranzutrei-
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ben. Das Thema riickengesundes Arbeiten
hat bei ihm direkt Interesse geweckt, denn
als leidenschaftlicher Motorradfahrer weilS er,
wie wichtig es ist, dem Riicken etwas Gutes zu
tun—wadhrend und abseits der Arbeit.

Marian
Schmidt

Seine Freizeit verbringt Marian am liebsten
sportlich aktiv, ob im Fitnessstudio oder bei
gemeinsamen Unternehmungen mit Freun-
den. Bei ihm wird es selten langweilig.

Wir freuen uns iber unseren neuen Kollegen
und heifen Marian herzlich willkommen im
AGRTeam!

Personlich erreichen Sie Marian unter der Ruf-

nummer 04761 926358 325 oder per E-Mail:
marian.schmidt@agr-ev.de.

Das gesamte AGRTeam finden Sie unter:
www.agr-ev.de/team
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>> Machen Sie mit: Tag der Riickengesundheit 2025

Nacken im Fokus: Beweglich bleiben — Schmerz vertreiben!

42

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Jede zweite Person leidet unter Beschwer-
den im Nacken und in den Schultern, der
Grund dafiir ist hdufig eine Zwangshaltung.
Redewendungen, wie ,Die Angst sitzt mir
im Nacken“ oder ,Er tragt die Last auf seinen
Schultern®, verdeutlichen die Relevanz sowie
die Wechselwirkung zwischen kérperlichen
und psychischen Aspekten.

Der nachste Tag der Riickengesundheit rund
um den 15. Mdrz 2025 beschaftigt sich daher
unter dem Motto ,Nacken im Fokus“ mit die-
sem weit verbreiteten Schmerzbereich. Die-
sen Aktionstag veranstalten wir jahrlich ge-
meinsam mit dem Bundesverband deutscher
Riickenschulen (BdR) e. V., um die Bevélkerung
iiber verschiedene Themenbereiche rund um
die Riickengesundheit zu informieren. Helfen
Sie uns dabei, die Botschaft zu verbreiten!

Um Betroffene dabei zu unterstiitzen, Be-
schwerden im Nacken zu reduzieren und
vorzubeugen, geben wir ihnen verschiedene
Tipps mit auf den Weg:

» Kopf und Schultern in Balance halten
» Haltung und Bewegung oft wechseln
» ergonomische Gestaltung
des Arbeitsplatzes
» Ergonomie im privaten Umfeld
» Stressvermeidung und Entspannung
» die Wohltat von Sport und Gymnastik
entdecken
» Selbsthilfe durch Massage und Warme
» therapeutische Behandlungen
bei langer anhaltenden Schmerzen

Gestalten Sie den TdR aktiv mit!

Am Tag der Riickengesundheit finden bun-
desweit regionale Veranstaltungen fir ein
rickengesundes Leben statt. Auch Praxen,
Vereine und Fitnessstudios sind herzlich dazu
eingeladen, ihre Tiiren zu 6ffnen, um auf ihre
Gesundheitsangebote hinzuweisen.

Nutzen Sie das oOffentliche Interesse und
bieten auch Sie eine Veranstaltung fiir In-
teressierte an. Ob online oder vor Ort, lhrer

Weitere Informationen und Tipps zu den einzelnen Empfehlungen finden Sie in unserem
Booklet zum Tag der Riickengesundheit. Dieses konnen Sie ab Anfang 2025 auf der Inter
netseite zum TdR unter www.agr-ev.de/tdr anschauen oder kostenfrei downloaden. Veran-
stalter kdnnen die Broschiire gerne auch kostenfrei in gedruckter Version bei uns anfordern.
Nutzen Sie es gerne, um |hre Patienten und andere Interessierte auf ihrem ganz personli-
chen Weg zur Riickengesundheit zu unterstiitzen.

Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt:
Ein Tag der offenen Tur, Vortrage, Ausstellun-
gen, Schnupperkurse, Rabattaktionen und vie-
les mehr ist moglich. Gerne unterstiitzen wir
Sie dabei mit unserem kostenfreien Marke-
tingpaket, bestehend aus unterschiedlichen
Plakaten, Viorlagen und Pressematerial.

Denken Sie unbedingt auch an unseren digita-
len Veranstaltungskalender. Sie kdnnen lhre
Veranstaltung ganz leicht und unkompliziert
einstellen, um Interessierten einen Uberblick
uber die Events zu geben. Gerne sind wir Ih-
nen bei der Umsetzung behilflich.

Der Expertenworkshop zum TdR

Als Experte oder Expertin wiinschen Sie sich
wissenschaftlich fundierte Hintergrundinfor-
mationen Uber das TdR-Motto ,Nacken im
Fokus“? Dann sichern Sie sich jetzt Ihren

Platz bei unserer hybriden Auftaktveranstal-
tung am 08. Mdrz 2025 mit spannenden
Vortragen und Workshops. Wissenswertes
dazu finden Sie im BdR-Bereich der AGR
aktuell auf Seite 60, auf der beiliegenden Post-
karte oder unter:
www.agr-ev.de/expertenworkshop

i Alle Informationen fiir Veranstalter, un-
i ser kostenfreies Marketingpaket, das !
i Booklet zum TdR, den Veranstaltungs-
i kalender und Hintergriinde zum Motto |

i finden Sie auf unserer Internetseite:
i www.agrev.de/tdr
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>> Infos rund um lhre Gesundheit

Neue Booklets der Aktion Gesunder Riicken e. V.

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Neben unserer Riickenwelt, in der Patien-
ten und Verbraucher Tipps fiir einen rii-
ckenfreundlichen Alltag finden, und unse-
rer AGR aktuell mit Fachinformationen fiir
Arzte und Therapeuten haben wir zuletzt
auch einige Online-Broschiiren zu den ver-
schiedensten Themen verdffentlicht.

Viel SpaR beim Stobern!

Dein Kompass zur Riickengesundheit
In dem Booklet zum Tag der Riickengesund-
heit 2024 geht es darum, welche Moglichkei-
ten Betroffene von Riickenschmerzen haben,
um ihre Beschwerden zu lindern. Im Mittel-
punkt steht dabei ein ganzheitlicher Blick auf
das Thema, damit jeder seinen ganz personli-
chen Weg zur Riickengesundheit und somit zu
einem schmerzfreien Leben findet:
www.agr-ev.de/tdr-2024-booklet

Booklet zum Tag der Riickenge-
sundheit 2025: Auch fiir den kom-
menden TdR am 15. Mérz 2025 wird

es eine Online-Broschiire geben. Da-
rin informieren wir Sie rund um das
Thema Nackenschmerzen.

Autofahren ohne Riickenschmerzen:
die besten Tipps und Tricks

In dieser Broschiire finden Sie all unsere Tipps
und Empfehlungen rund um das ergonomi-
sche und riickenfreundliche Autofahren. Was
sind die wichtigsten Tools fiir einen guten Au-
tositz und wie wird der Sitz richtig eingestellt?
Naturlich diirfen auch Dehn- und Streckiibun-
gen fur zwischendurch und auf dem Rastplatz
nicht fehlen: www.agr-ev.de/auto-booklet
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75 Mz 2029 . Tag der Bickengecondl i

DEIN KOMPASS

ZUR HUEHENEE‘SUND HEIT

Akthon Gesunder Rijcien ..

AUTOFAHREN OHNE RUCKEN-
SCHMERZEN: DIE BESTEN
TIPPS UND TRICKS

Die besten Riickentipps

. . s M‘Wnﬁemn,‘ef
fiir die ganze Familie i

Egal ob groR oder klein, dick oder diinn, jung EéEBESTEH RU[KEHTIPPS
oder alt — es gibt kaum einen Menschen, der DIE GANZE FAMILIE

Riickenbeschwerden nicht kennt. In diesem
Booklet haben wir daher unsere besten Tipps
fiir einen gesunden und starken Rucken fir
Jedermann zusammengestellt. Entdecken Sie
unter anderem Tipps fiir ausreichend Bewe-
gung mit der ganzen Familie, Infos rund um
die Faszien, Erste-Hilfe-Malnahmen fiir ver-
schiedene Riickenbeschwerden sowie Emp-
fehlungen fir eine gesunde Ernahrung und
verschiedene Sportarten:
www.agr-ev.de/rueckentipps-booklet

Online-Broschiiren
kostenlos zum
Download!

[=];
</
Auf unserer Internetseite stehen Ihnen die Booklets jeweils zum Online bldttern und zum

kostenfreien Download zur Verfiigung. Natiirlich ist auch ein Druck der Broschiiren zu Selbst-
kosten moglich, kontaktieren Sie uns dafiir gerne!

Eine Ubersicht aller Medien finden Sie unter: www.agr-ev.de/medientipps
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>> Gendermedizin: So heilt man heute

Frauen und Manner sind anders krank

Cornelia M. Kopelsky | Service fiir bewegende Publikationen

Die kleinen Unterschiede leicht
verstandlich auf den Punkt gebracht
Die Gendermedizin ist eine noch recht junge
Fachdisziplin der Humanmedizin. Sie befasst
sich mit den biologischen, psychosozialen
und kulturellen Unterschieden der Geschlech-
ter und deren Einflussnahme auf Gesundheit,
Erkrankungen, Krankheitserleben, Therapien
und Pravention. lhre Ziele sind, Krankheits-
symptome differenzierter zuzuordnen, ge-
schlechtersensibler zu diagnostizieren und
Therapien individueller und gerechter an-
zupassen. Sowohl an Forschung als auch an
praktischer Umsetzung besteht hierzulande
im Vergleich zu den USA noch Aufholbedarf.
Umso dankbarer darf man Burkhard Sievers
fiir sein Buch sein, in dem er leicht verstand-
lich bisherige wissenschaftliche Erkenntnisse
und die praktische Anwendbarkeit der Gen-
dermedizin vermittelt.

Frauen und Manner sollen um die vielen
kleinen Unterschiede und deren markanten
Folgen fur die Gesundheit wissen. Das starkt
ihre praventive Selbstfursorge und kann im
Krankheitsfall entscheidend fiir den Behand-
lungs-und Genesungserfolg sein.

Burkhard Sievers:

50 heilt man heute -

Die hdufigsten Volkskrankheiten
geschlechtsspezifisch behandeln

208 Seiten, farbige lllustrationen
Z5Verlag, Miinchen 2023

ISBN 978-3-96584-303-5

Preis: 24,99 €

Geschlechtsspezifische

Unterschiede kennen

Der Autor ist Facharzt fiir Innere Medizin, Kar-
diologie und Angiologie, hat eine Zusatzquali-
fikation Gendermedizin erlangt und engagiert
sich als stellvertretender Vorsitzender in der
Deutschen Gesellschaft fur Geschlechtsspe-
zifische Medizin e. V. In den einleitenden
Kapiteln veranschaulicht er, wie es zu den ge-
schlechtsspezifischen Unterschieden kommt,
die sowohl die Symptomatik als auch die
Krankheitsverlaufe betreffen. Obwoh! Frau-
en und Mdnner neben ihren jeweils eigenen
primdren und sekunddren Geschlechtsmerk-
malen die gleichen inneren Organe mit den
gleichen Funktionen haben, ticken ihre Kérper
und auch ihre Seelen anders. Biologisch sind
es vor allem die Gene, die Hormone und der
Stoffwechsel, die die weiblichen und mann-
lichen Spezifika ausmachen. So profitieren
Herz, Gehirn und Immunsystem bei Frauen
von ihrem doppelten X-Chromosom. Das weib-
liche Immunsystem kann Infektionen besser
abwehren und bildet nach Impfungen schnel-
ler Antikorper als das mannliche. Der Nachteil
aber ist, dass Frauen haufiger Autoimmun-
krankheiten bekommen, weil ihr Immunsys-
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tem oft Uiberreagiert und kdrpereigene Zellen
angreift wie bei Morbus Hashimoto, Multipler
Sklerose oder Rheuma. Dagegen haben Man-
ner aufgrund ihres Y- und ihres nur einfachen
X-Chromosoms andere Erbinformationen, die
ihr Immunsystem weniger stark ausbilden.
Damit lasst sich zum Beispiel das erhohte
geschlechtsabhangige Krebsrisiko erklaren.
Auch die Geschlechtshormone wirken aufler-
halb ihrer Sexualfunktionen auf Gesundheit
und Krankheit anderer Funktionssysteme ein:
Das weibliche Ostrogen stérkt das Immunsys-
tem, wahrend das mannliche Testosteron es
schwacht. Das konnte der Grund dafiir sein,
dass Testosteron eine schwerer verlaufende
COVID-19-Erkrankung bei Mdnnern verursa-
chen kann. Doch ein ausgeglichener Testoste-
ronspiegel wiederum schiitzt die Manner vor
Autoimmunerkrankungen wie Typ-1-Diabetes.
Dagegen kommt Typ-2-Diabetes bei Mannern
haufiger vor als bei Frauen.

Ebenso finden sich Unterschiede bei den Or-
ganfunktionen und Stoffwechselvorgdangen:
Darm und Leber arbeiten bei Frauen lang-
samer, was heift, dass Frauen langsamer
verdauen als Manner. Die Nahrung und auch
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Medikamente brauchen langer, um den Ma-
gen-Darm-rakt zu passieren. Damit haben
schadliche Stoffe mehr Zeit, die Darmwand
anzugreifen. Zudem ist die weibliche Leber
kleiner als die mannliche und braucht fir
ihre Entgiftungsaufgaben mehr Zeit. Infolge
dessen vertragen Frauen weniger Alkohol.
Wie der ,Gender-Blick” auf Blase, Fettgewebe,
Gehirn, Knochen, Herz und Lunge zeigt, hat
jedes Organ seine weibliche und mdnnliche
Note mit Vor- und Nachteilen. Und sind die
Unterschiede noch so klein oder scheinen be-
langlos, fur die medizinische Behandlung, vor
allem fiir die Dosierung von Medikamenten
sind sie von entscheidender Relevanz. Frauen
bendtigen beispielsweise bei vielen Medika-
menten eine 30- bis 40-prozentig niedrige
Dosis als Manner, um die gleiche Wirksamkeit
zu erzielen. Wird dies nicht beachtet, treten
bei Frauen bis zu 30 Prozent mehr Nebenwir-
kungen auf. Gleiches gilt auch hinsichtlich
praventiver Einnahmen von Nahrungsergan-
zungsmitteln.

Gendersensible Verhaltenspravention
Nicht zu unterschatzen ist der Einfluss der
gesellschaftlichen Rollenzuweisung von Frau
und Mann, des individuellen Lebensstils, der
Gewohnheiten sowie der Verhaltens- und
Kommunikationsweisen auf Gesundheit, Er-
krankung und Heilung. Der Autor geht daher
auch auf eine gendersensible Verhaltenspra-
vention ein. Seine Empfehlungen beziehen
sich auf gesunde Erndhrung, Essverhalten,
Stressmanagement, ausreichend Bewegung
im Alltag, Reduzierung oder Meidung von Ge-
nussmitteln wie Alkohol und Nikotin.

Im Hauptteil des Buchs beschreibt Burkhard
Sievers Symptomatik, Therapie und Praven-
tion der haufigsten Volkskrankheiten nach
genderspezifischen Erkenntnissen: Bluthoch-
druck, Typ-1- und Typ-2-Diabetes, Herzerkran-
kungen, Ubergewicht, Schilddriisenerkran-
kungen, Osteoporose, Krebserkrankungen,
Depressionen, Demenz sowie COVID-19 und
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Long-COVID. Jede hier mit ,weiblichen” und
,mannlichen” Fallbeispielen verdeutlichte
Krankheit hat ihr eigenes Kapitel.

Frauenherzen schlagen anders
,Herzgesundheit” ist mit 15 Seiten eines der
umfangreichsten Kapitel. Zum einen ist das
Spektrum der moglichen HerzKreislauf-Er-
krankungen sehr groB und zum anderen
zeigen sich hier sehr viele Unterschiede zwi-
schen den Geschlechtern. Mit dem Titel ,Frau-
enherzen schlagen anders’, hebt der Autor die
wichtigsten Spezifika hervor, zum Beispiel:
Frauenherzen sind kleiner als Mannerherzen,
mussen achtmal mehr pro Minute schlagen
und pumpen dennoch weniger Blut (3,6 Liter)
durch den Korper. Bei Mdnnern sind es zirka
45 Liter. Frauenherzen erregen sich rascher
und leiten die Erregungen schneller weiter
als  Mannerherzen. Die Erregungsriickbil-
dung jedoch dauert bei Frauen langer als bei
Mannern. Damit haben Frauen ein erhohtes
Risiko fir Herzrhythmusstorungen und das
lebensbedrohliche Kammerflimmern. Rhyth-
musstorungen bei Mannern fiihren eher zu
Vorhofflimmern. Auch bei kardiovaskuldren
Erkrankungen unterscheiden sich die Symp-
tome. So kommt der bei Mannern typische
retrosternale Schmerz beim Herzinfarkt bei
Frauen nur selten vor. Vielmehr erleiden sie
Infarkte ohne verengte KoronargefdRe, wobei
aber ein Blutgerinnsel plotzlich die Kranzgefa-
Re verstopfen kann. An Symptomen dulern
sie oft Ubelkeit, Riickenschmerzen, Druckge-
fuhl im Oberbauch, Luftnot und Leistungs-
schwache. Medizinische Lehrmeinungen
standardisierten lange Zeit die mdnnliche
Symptomatik fiir beide Geschlechter — sehr
zum Nachteil der Frauen.

Auch Mdnner kénnen

benachteiligt sein

Bei anderen Krankheiten erfahren Manner
hinsichtlich Diagnose und Therapie Benach-
teiligung. Osteoporose zum Beispiel hielt
sich lange als eine Alterskrankheit der Frau.

Medien & Veranstaltungen

Bei alteren Mannern wurden dagegen starke
Muskel- und Knochenschmerzen am Rumpf
fir Volksleiden Riickenschmerzen” gehalten.
Vermutlich deshalb, weil Statistiken aussa-
gen, dass Riickenschmerzen bei (jiingeren)
Mannern der meistgenannte Grund fiir einen
Arztbesuch sind, haufig zu Krankschreibun-
gen fihren und Frithverrentungen begriin-
den. Doch auch bei dlteren Mdnnern kdnnen
die Knochen briichig werden. Auch Depressi-
onen wurden bei Mdnnern lange unter- oder
fehldiagnostiziert, was besonders junge Man-
ner in die Alkohol- und Drogensucht und den
Suizid fiihrte.

Das Buch klart ausfiihrlich Gber gesundheits-
und medizinisch relevante Geschlechtsspe-
zifika auf. Es regt an, sich mit der eigenen
Gesundheit und Befindlichkeit auseinander-
zusetzen. Es hilft, Symptome besser wahrzu-
nehmen, zu verstehen und einzuordnen. Es
ermutigt, Fragen zu stellen und mit Arztinnen
und Arzten offen und ohne Scheu zu kommu-
nizieren. Sehr empfehlenswert!

@ Kontaktinformationen

Cornelia M. Kopelsky

Service fiir bewegende Publikationen
Freie Fachjournalistin und Fachautorin
Feckweilerbruch 28

55765 Birkenfeld/Nahe
Publikationen@CMKopelsky.de
www.CMKopelsky.de
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>> Neues von den AGR Online Seminaren

Online informieren und qualifizieren

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Unsere Online Seminare informieren Sie iiber
verschiedene Themen aus dem Bereich der
Riickengesundheit und geben lhnen prakti-
sche Tipps. Erfahrene Referierende aus der
Praxis unterstiitzen Sie dabei, aktuelle Fragen
und Methoden alltagsnah und praxisgerecht
umzusetzen.

Experten im Dialog

Nutzen Sie unsere Online Seminare, um sich
bequem von zu Hause an lhrem Computer
weiterzubilden. In einer circa 90-miniitigen
Webkonferenz werden lhnen Inhalte zu den
jeweiligen Themenfeldern vermittelt. Dari-
ber hinaus haben Sie die Moglichkeit, sich mit
den Referierenden auszutauschen und sich
von den Experten live beraten zu lassen. Gast-
geber Detlef Detjen (Geschaftsfiihrer Aktion
Gesunder Riicken e. V) freut sich auf folgende
Moderatorinnen und Moderatoren:

Von links n. rechts:

Detlef Detjen,

Susanne Weber,
Anne-Marie Glowienka,
Lina Bayer,

André D. Alesi

» Susanne Weber:
Expertin fur Ergonomie und Riicken-
gesundheit, Ergonomie-Beraterin,
Physiotherapeutin und Inhaberin
ergoimpuls

» Anne-Marie Glowienka:

» André D. Alesi:
Expertin fur Ergonomie und Riickenge-
sundheit, Resilienz-Trainerin, BGM-Mana-
gerin, Physiotherapeutin und Inhaberin
hochform

Lina Bayer:
Personal Trainerin, Heilpraktikerin
und Osteopathin

AGR Online Seminare — die nachsten Termine

>> Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) | 02. Dezember 2024
>> Erfolgsfaktor Arbeitsfahigkeit — Erhaltung und Forderung | 03. Februar 2025
>> Das ergonomische Industriearbeitsplatzsystem | 18. + 25. Februar 2025
>> Lebenslang aktiv: Strategien und MaRnahmen fiir kdrperliche
und geistige Fitness im Alter | 09. April 2025
>> Motivierende Impulse: Ein kurzer Leitfaden zur Patientenmotivation
im Praxisalltag | 08. Mai 2025

>> Schlafgesundheit und Regenerationsmanagement: Grundlagen,
Strategien und Anwendungen fiir die Praxis | 04. Juni 2025

>> Fiir einen gesunden Riicken — Screening Gesundes Arbeiten (SGA) | 16. Juni 2025

>> Schmerzen — Die anatomische Kette von Ful, Hiifte bis zur Wirbelsaule
11. September 2025

>> Resilienz als Schlusselkompetenz | 14. Oktober 2025

Alle Seminare und ausfihrliche Informationen finden Sie unter:
www.agr-ev.de/online-seminare

M.A. Health Science, MBA, Gesund-
heits- und Sportwissenschaftler an der
Sporthochschule Koln, Geschaftsfiihrer
Institut fiir Schlaf und Regeneration
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>> Neue Weiterbildung
zur Fachkraft Riickengesundheit

Zertifikatslehrgang des Bundesverbandes deutscher Riickenschulen

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Qualifizierte Bewegungsangebote
konnen effektiv dazu beitragen, das
Auftreten von Riickenschmerzen zu
vermeiden. Bisher ist man dem Thema
in der Pravention mit der klassischen

Riickenschule begegnet. Dabei ist der
Begriff so verstaubt, wie haufig die In-
halte selbst. Aus diesem Grund bildete

der Bundesverband deutscher Riicken-
schulen (BdR) e. V. 2022 eine hoch-
karatige Curriculumskommission aus
25 Experten mit dem Ziel, ein neues
Curriculum zu entwickeln. Auf den
Ergebnissen basiert die neue Fortbil-
dung zur Fachkraft Riickengesundheit.

Die Fachkraft Riickengesundheit richtet sich
an alle Bewegungsfachkrafte, die die Riicken-
gesundheit ihrer Kunden und Teilnehmenden
aktiv fordern mochten. Das Seminar interpre-
tiert die klassische Riickenschule neu und baut
auf neuesten Erkenntnissen der Sportmedizin
und Trainingslehre auf. Dabei steht der ganz-
heitliche salutogenetische Ansatz im Vorder-
grund und begegnet dem Riickenschmerz im
Idealfall bereits, bevor er entsteht.

Inhalte:

» Grundlagen der Riickengesundheit

» Die Rolle der Fachkraft Riickengesundheit

» Theoretische und praktische Grundlagen
des modernen Riickentrainings

» Trainingswissenschaftliche Grundlagen

» Exemplarische Ubungsstunden

» Die Nutzung von Kleingeraten in der Praxis

Voraussetzungen:

Sie bendtigen eine abgeschlossene Berufsaus-
bildung in einem Bewegungsfachberuf oder
ein Studium als Physiotherapeut, Sportwis-
senschaftler, Sportlehrer, Gymnastiklehrer,
Ergotherapeut, Arzt, Psychologe oder eine
vergleichbare anerkannte Ausbildung.
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Umfang:

Das gesamte Seminar umfasst 100 Unter-
richtseinheiten, aufgeteilt auf Online- sowie
Prasenzveranstaltungen. Ort der Prasenzver-
anstaltung ist das Fortbildungszentrum in
31812 Bad Pyrmont.

Kosten:
949,00 €

Die Leistungen sind nach § 4 Nr. 21a) bb) UStG
von der Umsatzsteuer befreit. AGR-Férdermit-
glieder und BdR-Mitglieder erhalten einen
Nachlass von zehn Prozent.

Dozenten:

» Christian Kunert: Dipl-Sportwissenschaft-
ler, Hochschuldozent, Vital & Gesundheits-
coach, intern. Presenter, akademie FUR
PRAVENTION & FITNESS GmbH

» Dr.Sven Bartosch: M. Sc. Wirtschafts-
psychologie, Dipl-Sportlehrer, Experte
fir Ergonomie und Riickengesundheit

Christian
Kunert

Dr. Sven
Bartosch

Nach erfolgreich abgeschlossener Fortbildung
erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung
und mit Nachwesis der beruflichen Qualifikati-
on auch die BdR-Lizenz.

Nachster Termin: 12. bis 17. Mai 2025
Anmeldeschluss: 28.04.2025

Alle weiteren Informationen zum
Seminar finden Sie hier: www.agr-ev.de/

fachkraft-rueckengesundheit
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>> therapie LEIPZIG 2025 therapie

Die Zukunft der Therapie erleben

Die therapie LEIPZIG 2025 wird groRer, um-
fangreicher und dynamischer als je zuvor.
Mehr als 350 Aussteller aus dem In- und Aus-
land bieten einen umfassenden Uberblick
iiber die neuesten Entwicklungen und Inno-
vationen der Branche.

Praxisnah und interaktiv

Im Mittelpunkt der Fachmesse steht das
interaktive Messeprogramm. In themenspe-
zifischen Vortragsforen und Sonderschauen
konnen sich Fachbesucher iber Produkte, ak-
tuelle Entwicklungen und neue Behandlungs-
methoden informieren und diskutieren. Die
Aktionsflache ist an allen drei Veranstaltungs-
tagen in Bewegung. Hier 1adt ein abwechs-
lungsreiches Aktivprogramm zum Ausprobie-
ren und Mitmachen ein.

Innovationen entdecken

Die therapie LEIPZIG greift die neuesten Bran-
chentrends auf und widmet sich zukunftswei-
senden Themen. Ein besonderer Schwerpunkt
liegt auf der Digitalisierung, deren Potenziale
und Einfluss auf die therapeutische Praxis be-
leuchtet werden. Gleichzeitig bietet die Start-
up-Area kreativen Kopfen eine Plattform, um
neue Ansdtze und bahnbrechende Ideen zu
prasentieren.

Ein Highlight ist die Sonderschau ,live PRAXIS
neuroreha”, die sich mit moderner Neurore-
habilitation beschaftigt. Hier stellen mehrere

>> therapro Stuttgart 2025

Aussteller Rehabilitationsgerdte fiir neurolo-
gische und neuroorthopadische Behandlun-
gen vor. THERAMation, eine der modernsten
Praxen fiir Neurorehabilitation, gewdhrt an
allen drei Tagen Einblicke in ihren Praxisalltag.
Therapeuten demonstrieren gemeinsam mit
Patienten den Einsatz modernster digital- und
robotikunterstutzter Therapie- und Trainings-
gerate, die sowohl motorische als auch kogni-
tive Rehabilitationsprozesse fordern.

Neu: Gesundheitscampus

Neu ist der Gesundheitscampus, der mitten
in der Fachmesse alle Akteure im Bereich der
Gesundheitspravention zusammenbringt. Be-
sucherinnen und Besucher kdnnen taglich an
Kursen aus dem Reha- und Gesundheitssport
teilnehmen. Ein Fachforum lddt zum inter-
disziplinaren Austausch ein, wdhrend eine
Vitaminbar eine entspannte Atmosphare fir
Networking bietet.

Kongressprogramm 2025

Parallel zur Fachmesse bietet der begleitende
Kongress ein interdisziplindres Programm zur
zertifizierten Fortbildung. Uber 200 Semina-
re, Workshops und Fachvortrage vermitteln
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
und Behandlungsansatze. Rund 250 Referen-
tinnen und Referenten aus Wissenschaft und
Praxis teilen ihr Fachwissen und fordern den
fachiibergreifenden Austausch.

Therapie, Rehabilitation und Pravention

Durch die Kombination aus Fachmesse, Kon-
gressen und weiteren Rahmenprogramm-
veranstaltungen ist die therapro eine der
wichtigsten Fach- und Fortbildungsveran-
staltungen der Gesundheitsbranche. Kom-
men Sie vorbei und treffen Sie das AGR-Team
personlich — wir freuen uns schon jetzt auf
den Austausch mit lhnen!

Die Messe Stuttgart wird vom 31.01. bis
02.02.2025 wieder zum Treffpunkt fur Bewe-
gungsfachkrafte. Physiotherapeuten, Ergothe-
rapeuten und Logopaden bekommen nicht
nur die Moglichkeit, neue Trends und Produk-
te der Branche live zu testen. Die therapro ist
zudem die ideale Plattform fiir intensive Fach-
gesprache, um sich zu aktuellen Themen und

therapro

LEIPZIG

Fachmesse mit Kongress fiir
Therapie, medizinische
Rehabilitation und Pravention

Datum:
08. bis 10. Mai 2025

(0]
Leipziger Messe

Weitere Informationen:
www.therapie-leipzig.de

>> therapro Stuttgart 2025 == .

Datum:
31. Januar bis 02. Februar 2025

Ort: ol
Messe Stuttgart

Weitere Informationen:
www.therapro-messe.de

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.



Herausforderungen mit verschiedenen Exper-
ten auszutauschen.

Wir freuen uns, ebenfalls ein Teil davon zu sein
und laden Sie herzlich ein, uns zu besuchen.
Auf unserem Stand 6ET1 in Halle 6 erwarten
Sie viele Tipps zum Thema Vermeidung von
Riickenschmerzen und Weiterbildungsange-
bote.

Ein Highlight ist wieder das umfassende Rah-
menprogramm: Zahlreiche Kongresse, Work-
shops, Seminare und Kurse laden zum Mit-
machen ein. Wie gewohnt findet parallel zur
therapro die Fachmesse MEDIZIN statt, um
den interdisziplinaren Austausch zwischen
den Professionen und die Vernetzung inner-
halb des Gesundheitswesens zu fordern.

Programmelemente auf der therapro

» therapro Cube: Besuchen Sie den therapro
Cube und nehmen Sie an interessanten
Vortragseinheiten teil. Profitieren Sie von
einem hochkaratigen und kostenfreien Pro-
gramm.

» Mitmach-Area: Hier kdnnen Sie hautnah er
leben, wie verschiedene Produkte verwen-
det werden und sogar selbst aktiv werden.
Nehmen Sie an spannenden Kursen teil,
in denen unterschiedliche Ubungen und
Anwendungstipps gezeigt werden.

» Pitch-Area: Ein besonderes Highlight ist die
Stellen- und Praxisborse! Hier haben Sie die
Gelegenheit, sich nach neuen Jobmaglich-
keiten oder spannenden Mitarbeitenden

>> Mobilitatstag der DZ Bank

Wir waren dabei!

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.

Am 19. September 2024 gab es eine Premiere
fiir die Aktion Gesunder Riicken e. V. Erstmals
nahmen wir am Mobilitatstag der DZ Bank
in Frankfurt teil. Unter dem Motto ,Fit und
Mobil“ fand die Veranstaltung sowohl im
lichtdurchfluteten Wintergarten der DZ Bank
als auch im Freien auf dem Vorplatz statt. Die
Initiative zielt darauf ab, das Bewusstsein fiir
gesunde Mobilitdt zu scharfen und vielfaltige
Méoglichkeiten der Fortbewegung aufzuzei-
gen. Kerstin Meier-Detjen vom AGR-Team
stand den Besuchern fiir individuelle Gespra-
che zur Verfiigung und beantwortete Fragen
rund um das Thema Riickengesundheit im
Alltag.

RSUNGES IIBEH! .~
N,
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In unserem Fokus stand dabei die optimale
Anpassung des Fahrrads an seinen Nutzer,
auch bekannt als Bikefitting. Hier unterstiitz-
te uns das Unternehmen Ergotec. Die ergo-
nomische Anpassung des Fahrrads an die
individuelle Kérperhaltung und Proportionen
ist entscheidend, um Riickenbeschwerden zu
vermeiden und gleichzeitig den Fahrkomfort
zu erhghen. Dank praktischer Demonstratio-
nen am AGR-zertifzierten Ergotec-Scanner und
informativen Gesprachen mit dem ErgotecEx-
perten Andrés Ramadan, konnten die Besu-
cher direkt erleben, wie wichtig ein korrektes
Bikefitting fur die Riickengesundheit ist.

Zusatzlich zum Bikefitting prasentierten
wir mit dem Streetstepper auch eine in-
novative Alternative zum herkdmmlichen
Fahrrad. Stepperfahrrader ermdglichen ein
gelenkschonendes Training, das nicht nur
die Beinmuskulatur starkt, sondern auch die
Rumpfmuskulatur aktiviert und somit zur
Stabilisierung der Wirbelsaule beitragt. Die
mit dem AGR-Gutesiegel ausgezeichneten
Stepperfahrrader von Streetstepper eignen
sich hervorragend fiir alle, die eine schonende
Mobilitdtsform suchen und gleichzeitig ihre
Riickengesundheit fordern mochten.

Medien & Veranstaltungen

umzusehen. Im kommenden Jahr wird die-
ses Angebot durch die neue Pitch-Area noch
erweitert. Diese bietet lhnen die Chance,
Unternehmen und deren Ansprechperso-
nen kennenzulernen, indem sich die Un-
ternehmen prasentieren und ihre Vorteile
zeigen.

Beim Thema Mobilitat darf natiirlich auch

das Thema riickenfreundliches Autofahren
nicht fehlen. Viele Mitarbeiter der DZ Bank
verbringen, zum Beispiel im AuRendienst,
taglich mehrere Stunden im Auto, was oft zu
Verspannungen und Riickenschmerzen fiihrt.
Hierzu haben wir unsere neue Broschiire , Au-
tofahren ohne Riickenschmerzen: die besten
Tipps und Tricks” verteilt.

Die Veranstaltung bot uns nicht nur die Mog-
lichkeit, unsere Expertise zu prasentieren,
sondern auch in den Austausch mit anderen
Akteuren aus der Gesundheits- und Mobili-
tatsbranche zu gehen. Die DZ Bank hat mit
diesem Mobilitatstag ein Forum geschaffen,
um innovative Ansatze fiir eine gesunde Mo-
bilitdt zu fordern und das Bewusstsein fiir
die Bedeutung der Ergonomie im Alltag zu
scharfen.
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>> 25. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf

Eine Veranstaltung von groRBer Bedeutung

Susanne Weber | AGR-Expertin fiir Ergonomie und Riickengesundheit

Vom 26. bis 28. Juni 2024 fand in den Deggen-
dorfer Stadthallen das 25. Forum Arbeitsme-

dizin statt, organisiert von der RG GmbH Ge-
sellschaft fiir Information und Organisation
mbH Arztefortbildung. Diese Veranstaltung
zahlt zu den wichtigsten Treffen im Bereich
der Arbeitsmedizin in Deutschland und
brachte Fachleute aus Medizin, Wissenschaft
und Praxis zusammen, um iiber aktuelle
Entwicklungen, Herausforderungen und Zu-
kunftsperspektiven zu diskutieren.

Zahlreiche renommierte Referenten hielten
Vortrage zu aktuellen Themen wie z. B. der Be-
urteilung von Hauterkrankungen bei der ganz-
heitlichen arbeitsmedizinischen Vorsorge,
Hitzearbeit, Sucht im Betrieb, KI im Arbeits-
und Gesundheitsschutz, psychomentaler
Selbstschutz durch bewusste Selbstfirsorge
sowie Psychopharmaka und Fahrsicherheit.

Neben den Vortragen bot das Forum eine Viel-
zahl von Workshops und Diskussionsrunden,
in denen die Teilnehmenden die Moglichkeit
hatten, sich intensiv auszutauschen und
voneinander zu lernen. Zwischendurch wur-
den die Teilnehmenden durch aktive Pausen,
organisiert von der Firma moving GmbH, zu
Bewegung und Aktivitat angeregt, was die
Veranstaltung dynamisch und abwechslungs-
reich gestaltete.

Die begleitende Industrieausstellung prasen-
tierte neueste Produkte und Dienstleistungen

rund um das Thema Arbeitsmedizin. Die AGR
ist schon seit vielen Jahren auf dieser sehr
gut organisierten Veranstaltung vertreten. In
diesem Jahr haben wir unsere Ergonomie-Ex-
pertin Susanne Weber von ergoimpuls beauf-
tragt, uns dort zu reprdsentieren. Im Fokus
stand das AGRzertifizierte , Konzept Industrie-
arbeitsplatz”. Das Gesamtkonzept war fiir vie-
le Teilnehmenden neu und interessant. Es war
spannend zu beobachten, wie unterschiedlich
die Schwerpunkte der Gesprache waren. Inter-
essierte konnten sich auf dem Stand neben In-
dustriematten, Schraubendrehern und einem
neuen Industriestuhl auch eine Lupenleuchte
anschauen und vor Ort ausprobieren sowie
uber das rickenfreundliche Tischsystem in-
formieren. Diese Vielfalt zeigte deutlich, wie
facettenreich das Thema ist und wie wichtig
es ist, das Gesamtkonzept in seiner ganzen
Bandbreite zu betrachten. Besonders gut kam
das Gewinnspiel an. Der Hauptpreis, ein Dau-
phin-Industriestuhl, weckte groRes Interesse

und sorgte fir rege Teilnahme. Es war schon
zu sehen, wie positiv die Resonanz darauf war.

Das 25. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf
war ein voller Erfolg und hat einmal mehr
gezeigt, wie wichtig der Austausch und die
kontinuierliche Weiterbildung im Bereich der
Arbeitsmedizin sind. Die Organisatoren und
Teilnehmenden blicken bereits gespannt auf
das nachste Forum und die weitere Entwick-
lung dieses wichtigen Fachgebiets.

@ Kontaktinformationen

Susanne Weber
Physiotherapeutin
Inhaberin von ergoimpuls
AGR-Expertin fir Ergonomie
und Riickengesunheit
info@ergoimpuls.com
ergoimpuls.com

Wir freuen uns, dass wir die Gewinnerin unserer Verlosung
auf dem 25. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf mit dem %
AGR-zertifizierten Burostuhl von der Firma Dauphin gliicklich =~

machen konnten.

Tatjana Wernicke: ,Ich bin super happy mit dem tollen Stuhl, zumal wir unser Home-Office
tatsdchlich erst eingerichtet haben! Zuvor haben wir (wie so oft) einen normalen Esszim-
merStuhl als Biirostuhl genutzt. Das ist natiirlich jetzt vom ergonomischen und angeneh-
men Sitzen her ein ganz anderes und viel besseres Gefiihl! So macht Arbeiten (auch daheim)
gleich viel mehr Spafs!*

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.
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>> 26. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf

Zentrale Plattform flr die arbeitsmedizinische Fachwelt

Das 26. Forum Arbeitsmedizin in Deggendorf
findet vom 25. bis 27. Juni 2025 unter der wis-
senschaftlichen Leitung von Dr. Georg Meyer
statt. Diese bedeutende Veranstaltung hat
sich seit iiber zwei Jahrzehnten als zentrale
Plattform fiir den Austausch in der arbeits-
medizinischen Fachwelt etabliert und ist
fest in der wissenschaftlichen Community
verankert. Mit einem Programm, das jahrlich
aktualisiert wird und aktuelle Themen der Ar-
beitsmedizin aufgreift, bietet das Forum eine
unverzichtbare Fortbildungsmoglichkeit fiir
Arbeitsmediziner und Betriebsarzte.

Das Forum in Deggendorf hat eine lange Tra-
dition und genielt national wie international
hohes Ansehen. Die Veranstaltung hat sich
durch ihre kontinuierlich hohe Qualitét als
fuhrender Treffpunkt fur Fachleute etabliert,
die nicht nur auf dem neuesten Stand bleiben
machten, sondern auch von fachlichen Exper-
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ten lernen wollen. Mit praxisnahen Vortragen
und Diskussionen werden die neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnisse und Ansatze
fir die betriebliche Gesundheitsvorsorge und
Pravention vorgestellt.

Dr. Georg Meyer, der als Leiter die wissen-
schaftliche Qualitdt des Forums von Beginn
an begleitet, legt besonderen Wert darauf,
dass die Teilnehmenden praxisrelevante und
qualitativ hochwertige Inhalte mitnehmen
kénnen. Im Fokus stehen unter anderem
Berufserkrankungen aus neurologischer Sicht
sowie Neuerungen aus dem verkehrsmedi-
zinischen Bereich. Dies bietet eine wertvolle
Gelegenheit, um sich mit Kollegen auszutau-
schen und das eigene Fachwissen zu vertie-
fen.

Direkt im Anschluss an das Forum Arbeits-
medizin folgt am 28. Juni 2025 der 29. Nieder-

Datum:
25. bis 27. Juni 2025

o

Ort:
Deggendorfer Stadthalle

Weitere Informationen:
www.rg-web.de

bayerische Tag der Impf- und Reisemedizin.
Dieser Tag bietet eine ebenso herausragende
Plattform fur Arzte, sich umfassend tber die
neuesten Entwicklungen und Empfehlungen
im Bereich der Impf- und Reisemedizin zu
informieren. Auch hier erwarten die Teilneh-
menden hochkardtige Vortrage von fiihren-
den Experten auf diesem Gebiet.

Beide Veranstaltungen bieten somit nicht
nur wertvolle Fortbildungsmaglichkeiten,
sondern starken auch die Zusammenarbeit
zwischen den verschiedenen Disziplinen der
Medizin und ermdglichen es den Teilnehmen-
den, von den aktuellen Entwicklungen und
Innovationen zu profitieren. Deggendorf wird
damit Ende Juni 2025 erneut zu einem zent-
ralen Treffpunkt fiir die Fachwelt und bietet
eine einmalige Gelegenheit fir den intensi-
ven Austausch unter Arbeitsmedizinern und
Fachleuten der Reisemedizin.
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Gemeinsam. Gut. Bewegen.

Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

EDITORIAL

Liebe Mitglieder des BdR, liebe Interessierte,

wir beschaftigen uns aktuell mit dem vom Bundeskabinett verabschiedeten Entwurf des ,Gesundes-Herz-
Gesetzes” (GHG). Der BdR sieht diesen kritisch, da er auf einer unzureichenden Datengrundlage basiert und zu
einer Medikalisierung der gesamtgesellschaftlichen Pravention fiihren wird. Lesen Sie dazu mehr auf S. 53.

Zudem informieren wir Sie Giber die geplanten ,Train the Trainer“-Seminare RAN RUCKEN. Das Kurskonzept
ist evidenzgepruft und wurde von Sportwissenschaftler:innen der Universitat Bochum entwickelt.
Wir vom BdR wollen das Projekt fortfiihren und aktualisieren.

Der Fortbildungsmarkt befindet sich im Umbruch. Dieser Transformation muss sich auch die Gesundheits-
forderung stellen. ,Online versus Prasenz”: Christian Kunert setzt sich mit diesem Thema auseinander.

In der Deutschen Post arbeiten viele tausende Postzusteller. Diese benétigen fir ihre Riickengesundheit
ein ganzheitliches Ergonomietraining mit guten Erfolgsaussichten. Ulrich Kuhnt gibt in seinem Beitrag
kurzweilige Praxistipps, wie Sie auf diesem Gebiet erfolgreich tatig werden kdnnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen dieser Seiten.

Der Vorstand des BdR e. V.
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BERICHT AUS DER GESCHAFTSSTELLE

Gesetz zur Starkung der Herzgesundheit -

der BdR an der Seite der Zentralen Priifstelle Pravention (ZPP)

Das Gesundes-Herz-Gesetz, auch bekannt als
das Gesetz zur Starkung der Rechte von Pati-
enten mit HerzKreislauf-Erkrankungen, hat in
den letzten Jahren verschiedene Anpassun-
gen erfahren. Zu den wichtigsten Aspekten
gehdren MalBnahmen zur Verbesserung der
Patientenversorgung, die Forderung von Pra-
ventionsprogrammen und die Starkung der
Forschung im Bereich der Herzgesundheit.
Also eine sinnvolle Sache.

Die im Sommer 2024 avisierten Anderungen
haben diverse Institutionen zu — aus unserer
Sicht - berechtigter Kritik veranlasst. Der BdR,
als einer der mit Pravention vertrauten Ver-
bande, hat sich in diesem Fall der Stellungnah-
me des VDEK (Verband der Ersatzkassen) mit
dem Gremium der ZPP angeschlossen. Ebenso
haben wir als Mitglied der BVPG — Bundesver-
einigung Pravention und Gesundheitsforde-
rung e. V. — diese um direkte Stellungnahme
gebeten.

Der Gesetzesentwurf zu der Anderung bein-
haltet unter anderem die gezielte und schnel-
lere Vergabe von Statinen — Medikamente,
die zur Senkung des LDL-Cholesterins bei
einem Risiko fiir HerzKreislauf-Erkrankungen
eingesetzt werden. Die fir die Pravention be-
reitstehenden Mittel sollen daher neu verteilt
werden, unter anderem fiir die vereinfachte
Medikamentenvergabe. Dies hatte Folgen fiir
die derzeitigen Gesundheitskurse.

Fachkrafte fur Riickengesundheit wissen, dass
es Praventionsstrategien gibt, die anerkann-
termafen Gutes fiir die Gesundheit tun, ganz
ohne Nebenwirkungen. Und daher auch fiir
die Herzgesundheit.

o Gesunde Erndhrung: Eine ausgewogene
Ernahrung, die reich an Obst, Gemuse,
Vollkornprodukten, magerem  Protein
und gesunden Fetten (wie Olivendl und
Nissen) ist. Reduzierung des Konsums
von gesattigten Fettsauren, Transfetten,
Zucker und Salz.
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* RegelmdRige korperliche Aktivitat: Emp-
fohlen werden mindestens 150 Minuten
moderate aerobe Aktivitat pro Woche,
wie zum Beispiel ziigiges Gehen, Radfah-
ren, Schwimmen und zertifizierte Riicken-
schulkurse.

Gewichtskontrolle: Ein gesundes Korper
gewicht vermindert auch das Risiko von
Bluthochdruck, Diabetes und hohen Cho-
lesterinwerten.

Rauchen aufgeben: Das Rauchen ist ein
erheblicher Risikofaktor, nicht nur fiir
HerzKreislauf-Erkrankungen. Das Aufge-
ben kann die Gesundheit erheblich ver-
bessern.

Stressmanagement: Chronischer Stress
kann sich negativ auswirken. Techniken
wie Meditation, Yoga oder regelmaRige
Entspannungsiibungen kdnnen hilfreich
sein.

RegelmaRige Gesundheitsuntersuchun-
gen: RegelmaRige Arztbesuche zur Uber-
wachung von Blutdruck, Cholesterin und
Blutzucker sind wichtig, um potenzielle
Probleme friihzeitig zu erkennen.

¢ Alkoholkonsum in MaRen: Wenn Alkohol
konsumiert wird, sollte dies in MaRen
geschehen. Fur die meisten Erwachsenen
bedeutet dies bis zu einem Getrank pro
Tag fiir Frauen und bis zu zwei fiir Mdnner.

Die meisten der oben genannten Punkte sind
Inhalte des Curriculums fiir die Fachkraft RU-
ckengesundheit.

Um die Griinde fir die geduRerte Kritik am
Gesetzesentwurf nachvollziehen zu konnen,
haben wir exemplarisch zwei Ausziige aus
Stellungnahmen ausgewahlt:

Die Kassenarztliche Bundesvereinigung
duBert sich wie folgt:

LJAus Sicht der KBV fehlt allerdings eine kon-
sequente Umsetzung des Prdventionsgedan-
kens. Das Gesetz ldsst aufSer Acht, dass durch
eine Verbesserung der Primdrprdvention (z. B.
durch gesellschaftliche Aufkldrung, Werbe-
verbote fiir oder eine transparente Kennzeich-
nung ungesunder Lebensmittel/Genussmittel,
hohe Steuern auf diese Lebensmittel oder
bewegungsfordernde Lebensbedingungen)
noch stdrkere Effekte zur Vorbeugung von
HerzKreislauf-Erkrankungen erreicht werden
kénnen.*?
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Der Marburger Bund Bundesverband

merkt in seiner Stellungnahme an:

JLaut Gesetzesbegriindung soll dies dazu fiih-
ren, dass Leistungen zur verhaltensbezogenen
Prévention nach § 20 Abs. 5 SGB V auf die -
zuvorderst medikamentdse — Prdvention von
HerzKreislauf-Erkrankungen umgeschichtet
werden. Dies ist aus unserer Sicht zur Errei-
chung der gewiinschten Ziele kontraproduktiv.
§ 20 SGB V mit seiner ausdriicklichen Préventi-
onsorientierung war bei seiner Einfiihrung ge-
rade als Gegenpol zu einer rein arzneimittelori-
entierten Medizin gedacht und hat sich in der
Umsetzung bewdhrt. Er wurde seitdem durch
eine Reihe zertifizierter und von den Kranken-
kassen gepriifter Angebote, die gerade die
genannten Lebensstilfaktoren unabhdngig
von privaten Verhiltnissen und dem sozioGko-
nomischen Status positiv beeinflussen, mit Le-
ben gefiillt. Investiert man das bisher hierfiir
aufgewendete Geld stattdessen in eine medi-
kationsorientierte Préiivention, werden diese
Angebote nicht mehr durch die Krankenkassen
finanzierbar sein und etablierte Formate, die
von den Versicherten auch angenommen wer-
den, wegfallen. Eine solche Verschiebung ist
durch nichts zu rechtfertigen.”?

Der jetzige Gesetzentwurf beriicksichtigt
nicht, dass Verhaltens- und Verhaltnispraven-
tion jedes Einzelnen die (Herz)Gesundheit
nachhaltig starkt und erhalt.

Der BdR sieht es daher als sinnvoll an, die be-
reitstehenden Gelder fiir die Praventionskurse
weiter in der bisherigen Hohe zur Verfiigung
zu stellen und keine Kiirzungen zugunsten
von Medikamenten vorzunehmen. Medika-
mente sind hilfreich und gut, aber sie sollten
nicht die erste Wahl bei der Gesundheitsvor-
sorge sein. Hierfiir setzen wir uns ein.

Weitere Informationen zum Thema finden Sie
unter: bdr-ev.de/service/aktuelles

Beste Griile aus Hannover

Gudrun Ruggeri

Gudrun Ruggeri, Leiterin der
BdR-Geschaftsstelle

Quellen

Gesetz zur Stirkung der Herzgesundheit. Gesetz- und Rentenent-
wurf zum Download: https://www.bundesgesundheitsministeri-
um.de/service/gesetze-und-verordnungen/detail/ghg.ntm!

"Stellungnahme der Bundesvereinigung Privention und Gesund-
heitsforderung e.V. zum Referentenentwurf des Bundesministeri-
umis fiir Gesundheit — Entwurf eines Gesetzes der Herzgesundheit
(Gesundes-Herz-Gesetz — GHG). https://www.bundesgesundheits-
ministerium.de/fileadmin/Dateien/3_Downloads/Gesetze_und
Verordnungen/Stellungnahmen_WP20/GHG/bvpg_stellungnah-

me_refe_ghg.pdf

2 Stellungnahme der Kassendrztliche Bundesvereinigung (KBV)
zum Referentenentwurf des Bundesministeriums fiir Gesundheit
vom 14. Juni 2024: https://www.kbv.de/html/70574.php

“ Stellungnahme des Marburger Bund Bundesverbandes zu dem
Referentenentwurf des Bundesministeriums fiir Gesundheit zu
dem Entwurf eines Gesetzes zur Stdrkung der Herzgesundheit
(Gesundes-Herz-Gesetz — GHG). https://www.bundesgesundheits-
ministerium.de/fileadmin/Dateien/3_Downloads/Gesetze_und
Verordnungen/Stellungnahmen_WP20/GHG/marburger_bund
stellungnahme_refe_ghg.pdf

Stellungnahme des BdR eV. unter Service. https:/bdr-ev.de/
service/aktuelles/aktuelles/

Online versus Prasenz — Welches
Ausbildungsformat ist sinnvoll?

Christian Kunert | BaRStiitzpunkt Hamm, Geschdftsfiihrer der Akademie fiir Privention & Fitness GmbH,
Inhaber KunertGesundheit, Dozent an der IST Hochschule (Gesundheitsmanagement und Prévention)
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Vor der Corona-Pandemie galten Online-For-
mate in der Aus-, Fort- und Weiterbildung fast
noch als Exoten. Als dann zwischen 2020 und
2022 Schulen und Hochschulen, nach einer
kurzen Zeit der Schockstarre, auf Online-For-
mate umstellen mussten, zogen auch andere
Bildungseinrichtungen schnell nach mit On-
line-Angeboten.

Was zunachst als Ubergangslosung gedacht
war,istdabei, sichimBildungsmarktzu etablie-
ren. So nutzten Ende 2022 bereits 16 Prozent der
Bevdlkerung in Deutschland Online-Formate
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fir die personliche Bildung, was im euro-
pdischen Vergleich allerdings nur einer der
hinteren Platze bedeutet. Als Spitzenreiter
lag Finnland mit 45 Prozent deutlich in Fiih-
rung. Dabei ist der durchschnittliche User von
E-Learning und Online Education zwischen
30 und 49 Jahre alt, mannlich und kommt aus
einem urbanen Umfeld.

Auch aktuell steigt die Nachfrage nach Online-
Formaten der beruflichen Aus-, Fort- und Wei-
terbildungimmer noch an und entsprechende
Einrichtungen schieen mit ihren Plattformen
wie Pilze aus dem Boden.

Doch passen auch alle Inhalte zu den
verschiedenen Online-Formaten?

Diese Frage ist insbesondere im Fitness- und
Gesundheitsbereich berechtigt. Das Tages-
geschaft von Trainer:innen und Kursleiter:
innen besteht nach wie vor iiberwiegend
darin, zur gleichen Zeit am selben Ort mit
Menschen zu arbeiten und sie unter der Inten-
tion der Forderung von Fitness und Gesund-
heit fachlich qualifiziert und sinnvoll in Bewe-
gung zu bringen, sie anzuleiten und zu be-
treuen. Eine willkommene Option ist es mitt-
lerweile, dabei theoretisches Basiswissen
in Online-Formaten zu vermitteln, um dem
Anliegen der Kunden nach reduziertem Auf
wand und moglicher freier Zeiteinteilung zu
entsprechen.

Doch wie steht es um die Vermittlung
sportpraktischer Kompetenzen?

Um diese Frage zu beantworten, blicken
wir noch einmal zuriick in die Zeit der Corona-
Pandemie, in der Online Education an Hoch-
schulen, Universitaten und Schulen die ein-
zige Moglichkeit war, weiterhin Wissen zu
transportieren. Bildschirme mit 20 oder mehr
Teilnehmenden waren dabei keine Seltenheit.
Und wahrend das Tagesgeschaft im Sport
auch davon lebt, nonverbal zu kommunizie-
ren und als Trainier:in oder Kursleitung an den
Gesichtern der Teilnehmenden abzulesen, wo
sie gerade im Ubungsverstédndnis oder in der
subjektiven Belastungsempfindung stehen,
geht dieser Aspekt in den verschiedenen On-
line-Formaten absolut verloren.

Ahnlich ist der Wissenstransfer sportprak-
tischer Informationen zu bewerten. Das
Ubungserlebnis, das Miteinander und auch
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STATISTA

CONSUMERS & BRANDS

Online education & e-leaming users In Germany) 2023

20 bis 49

mannlich

urban

Herkenft

Einkomin en

18 bis 29 500

ldndlich

Smartphone
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Durchschnittlicher User von Online Education & E-Learnings (eigene Darstellung)

das gegenseitige Pushen geht online verloren
oder findet gar nicht erst statt. Und so waren
die Lernergebnisse sportpraktischer Inhalte
in Online-Formaten — wenn Uberhaupt - nur
Durchschnitt.

Hinzu kommt, dass es in der Ausbildung im
Sport auch darum geht, realistische Rahmen-
bedingungen zu schaffen. Und so sieht der
Alltag in Sportvereinen, Fitnesszentren oder
Gesundheitsstudios aktuell noch Uberwie-
gend so aus, dass man in Prasenz das Training
in Kursen oder Kundentrainings anleitet.

So ware es vor diesem Hintergrund fatal,
sportpraktische Inhalte online zu vermitteln.
Denn als Kursleitung vor einer Gruppe zu
stehen oder als Trainier:in mit einem Kunden
zu arbeiten, lernt man nicht im Online-Labor.
Vielmehr sammelt man bereits in der Pra-
senz-Ausbildung erste Erfahrungen und lernt,
wie es sich anfiihlt, mehrere Menschen
gleichzeitig in Bewegung zu bringen und sie
sinnvoll und qualifiziert anzuleiten und zu
betreuen.

Deshalb kann das abschlieRende Fazit zu sinn-
vollen Ausbildungsformaten nur lauten, dass
man Sportpraxis nur in Prasenz vermittelt

kann, wenn man die Qualitat in der Ausbil-
dungzukunftiger Trainer:innen und Kursleiter:
innen weiter hochhalten mochte.

Hybride Formate kdnnen dabei eine sinnvolle
Erganzung sein, um theoretisches Basiswis-
sen aufwandsreduziert zu transportieren.
Dieses Wissen dann praktisch anzuwenden,
funktioniert auch zukiinftig nur in Prasenz.

In der Akademie firr Pravention & Fitness le-
ben wir diesen Qualitdtsstandard und halten
die Fahne fir die Prasenzausbildung in der
Sportpraxis seit Jahren hoch. Als BdRStand-
ort ist uns diese Herangehensweise auch in
Zukunft wichtig. Denn wann immer es um
die Gesundheit der Menschen geht, muss in
der Aus-, Fort- und Weiterbildung Qualitdt vor
Bequemlichkeit gehen.

Christian Kunert
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RAN RUCKEN —

Train the Trainer"Seminar

Hendrik Schdfer | Physiotherapeut und Sportwissenschaftler

ImRahmen des,Ran Riicken“-Forschungs-
projektes wurde in dem deutschland-
weiten Forschungsverbund MiSpEx
(Medicine in Spine Exercise) seit 2011 ein
neuartiges Trainingsinterventionspro-
gramm entwickelt. Das Besondere an
dem Programm ist die Kombination von
GanzkorperKraftigungsibungen, die
auf sensomotorischen Trainingsreizen
beruhen, mit konsequent einbezogenen
Perturbationen. Das Programm besteht
im Wesentlichen aus vier Grundiibun-
gen, die nahezu (berall durchgefihrt
werden konnen und die durch insgesamt
zwolf Schwierigkeitsstufen individuali-
sierbar sind.

Die Wirksamkeit dieses Programms konnte
in einer groBen MulticenterStudie mit iber
1.500 Patienten sowie in vielen kleinen Be-
gleitstudien nachgewiesen werden. Dieses
Trainingsprogramm wurde in ein anwen-
dungsfreundliches Kursformat zur Vorbeu-
gung von Riickenschmerzen Gbertragen. Das
Konzept wurde bei der Zentralen Prufstelle
Pravention (ZPP) zertifiziert und steht nun fiir
alle Krankenversicherten zur Verfigung.

Einweisung in das Kurskonzept

Voraussetzung, um ,Ran Riicken“Kurse an-
bieten zu kdnnen, ist eine Grundqualifikation
(z. B. Sportwissenschaftler, Physiotherapeut,
Sport-/Gymnastiklehrer etc.), eine aktuelle Ri-
ckenschullehrer-Lizenz und die ,Ran Riicken*
Lizenz. Durch Abschluss der zweitagigen Schu-
lung mit 15 Lerneinheiten erhalten die Teil-
nehmenden diese Lizenz. In den vergangenen
Jahren wurden diese Schulungen mit Konzept-
einweisung von Robin Schafer und Hendrik
Schafer an der Ruhr-Universitat Bochum, Fa-
kultat fiir Sportwissenschaft, angeboten. Die-
se Fortbildung ist aufgrund von organisatori-
schen Veranderungen an der Ruhr-Universitat
zukUnftig nicht mehr maglich. Der Bundes-

verband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.
beurteilt das Programm ,Ran Riicken” sehr
positiv und hat daher dieses Programm im
Rahmen mehrerer Expertenworkshops be-
reits medienwirksam vorgestellt und aktiv be-
worben. Der BdR strebt nun eine Kooperation
mit dem bundesweiten MiSpEx-Netzwerk an.
Das Programm soll von den Fachkraften RU-
ckengesundheit (ehemals Riickenschullehrer)
zukuinftig bundesweit fur die Endverbraucher
als zertifizierter Kurs angeboten werden.

JTrain the Trainer“-Seminare
in Kooperation mit dem BdR

Der BdR bietet im ersten Schritt mit den Re-
ferierenden Dr. Katharina Trompeter, Robin
Schafer und Hendrik Schafer mehrere Multi-
plikatorenfortbildungen fiir die Referenten
(AEbene) in den BdRStiitzpunkten an. Diese
Jrainthe Trainer“Seminare umfassen 24 Lern-
einheiten:

« digitaler Workshop,
ca. 4 Lerneinheiten

e Prasenzveranstaltung,
ca. 8 Lerneinheiten

Ry — -

« Eigenstudium,
ca. 10 Lerneinheiten

« digitaler Workshop (Follow-up),
ca.2 Lerneinheiten

Die Teilnehmenden erwerben durch dieses
Seminar die Berechtigung, fiir Kursleitende
(BEbene) in den BdRStiitzpunkten die ent-
sprechenden Einweisungsseminare in das
Programm ,Ran Riicken” anzubieten.

Ausweitung auf
das MiSpEx-Netzwerk

Im zweiten Schritt werden diese ,Train the
Trainer“-Seminare auf die einzelnen Institutio-
nen des MiSpEx-Netzwerkes unter Leitung des
BdR ausgeweitet.

Hendrik Schéfer

h
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Aus der Praxis —fur die Praxis

Ergonomieschulungen fiir die Zusteller der Deutschen Post/DHL Group

Ulrich Kuhnt [ Vorsitzender des Bundesverbandes deutscher Riickenschulen e. V, Leiter der Riickenschule Hannover

Die Logistikbranche ist fur die Fachkrafte
Riickengesundheit ein besonders interes-
santes Arbeitsfeld. In der Brief, Verbund-
und Paketzustellung arbeiten bei der
Deutschen Post bundesweit iiber 115.000
Zusteller in rund 55.000 Zustellbezirken.
An jedem Werktag werden von ihnen
ca. 49 Millionen Briefe und 6,7 Millionen
Pakete zugestellt. Ohne Zweifel ist diese
Tatigkeit korperlich und psychisch an-
strengend. Die Arbeitsunfahigkeitstage
(AU-Tage) wegen muskuloskelettaler Er-
krankungen sind in dieser Branche tiber-
durchschnittlich hoch (Fehlzeitenrep ort
2023). Die ausgepragten kdrperlichen
und psychischen Arbeitsbelastungen der
Zusteller liefern wichtige Argumente fiir
die Durchfiihrung von MaRnahmen zur
betrieblichen Gesundheitsforderung. Die
Zustellbezirke der Deutschen Post exis-
tieren bundesweit flaichendeckend. So-
mit kann jede Fachkraft Riickengesund-
heit vor Ort ohne groBRe Fahrstrecken in
ihrer Region tatig werden.
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Dieser Beitrag liefert eine praxisnahe Hilfe-
stellung fur den Einstieg in die Ergonomie-
beratung fiir die Deutsche Post. Hinweis: Seit
2023 heift die Deutsche Post offiziell nicht
mehr Deutsche Post, sondern nur noch ,DHL
Group". In diesem Beitrag belassen wir es bei
dem Namen ,Deutsche Post”,

Beschreibung der Arbeitstatigkeit
der Zusteller

Die Hauptarbeitszeit findet zwischen 6:30 Uhr
und 16:30 Uhr statt. Die Arbeit beginnt in der
Regel in einem Zustellstiitzpunkt (ZSP). Die
Zustellung wird unterschieden in Brief, Ver-
bund- und Paketzustellung. Die reine Briefzu-
stellung erfolgt in den Stadten Uberwiegend
mit dem Fahrrad. Im landlichen Raum gibt
es immer mehr die Verbundzustellung, bei
der sowohl Briefe als auch Pakete zugestellt
werden. Bei der Paketzustellung werden aus-
schlieBlich Pakete zugestellt. Die Briefe und
Pakete werden morgens mit LKWs aus den
Brief- und Paketzentren im ZSP angeliefert.
Danach beginnen das Stecken der Briefe am

Spint und das Verteilen der Pakete auf die ein-
zelnen Touren der Zustellenden. AnschlieBend
werden die Briefsendungen auf das Lasten-
fahrrad gestellt oder die Briefe und Pakete in
den Transporter getragen. Diese Tatigkeiten
dauern ca. zwei Stunden, danach startet die
ca. sechsstiindige Tour der Zustellenden. Die
Pakete werden in dieser Phase zweimal mit
einem Handscanner erfasst.

Besondere Belastungssituationen
der Zusteller
Kérperliche Belastungen
* hdufiges Anheben, Tragen
und Absetzen schwerer Pakete

(bis maximal 31,5 Kilogramm)

* hdufiges Ein-und Aussteigen
aus dem Transporter

* einseitiges Verdrehen
zum Briefbehdlter im Fahrzeug
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* Gehen langer Strecken, auch
bei extremen Wetterbedingungen

Psychische Belastungen

e Zeitdruck aufgrund von zunehmenden
Sendungen durch den Onlinehandel
bei gleichbleibender Arbeitszeit

* durch Vergleiche zwischen Kolleg:innen,
Teams und Standorten entstehen
Konkurrenzgedanken und die Solidaritat
vor Ort [asst nach

e Stress beim Fahren und Parken
mit dem Fahrzeug

 Konflikte mit den Kunden

Basisinformationen zur
Riickengesundheit der Zusteller

Die Fachkraft Rickengesundheit vermittelt
im Rahmen der Ergonomieberatungen das
Handlungs- und Effektwissen zur Riicken-
gesundheit. In der langjahrigen Praxis der
Riickenschule Hannover hat es sich bewahrt,
die Kernziele der arbeitsplatzbezogenen Ergo-
nomieberatungen in vier unterschiedliche Be-
reiche einzuordnen. Diese vier Kernbereiche
werden als Saulen eines griechischen Tempels
visuell dargestellt.

—
= —
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— Riickengesundheit —
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Vier-Saulen-Modell der Riickenschule Hannover

Die vier Sdulen beschreiben folgende vier Ver-
haltensempfehlungen:

Kompetenzbereiche

1. Achten Sie auf Ihre Korperhaltung
und Ihre Bewegungsabldufe!

2. Vermeiden Sie monotone Korperhaltun-
gen und monotone Bewegungsabldufe!

3. Pflegen Sie taglich Ihre Muskulatur,
Gelenke und Faszien!

4. Bleiben Sie in der psychischen Balance!
Kernkompetenzen zu 1.

Achten Sie auf lhre Korperhaltung
und Ihre Bewegungsablaufe!

Die Zusteller sollen

die Grundprinzipien von Anatomie
und Physiologie der Wirbelsdule und
der groen Gelenke verstehen,

die wichtigsten Korperhaltungen und
Korperbewegungen praktisch erfahren,

die Bedeutung physiologischer
Haltungen und Bewegungen

fir die Gesundheit des Bewegungs-
systems verstehen,

das riickenfreundliche Heben
und Tragen von Paketen lernen,

« eine riickenfreundliche Sitzhaltung
auf dem Fahrrad oder im Transporter
einnehmen,

das Fahrrad und den Fahrzeugsitz
ergonomisch einstellen kdnnen,

Hilfsmittel beim Heben und
Tragen schwerer Pakete einsetzen
(z. B. Sackkarre),

physiologische Haltungen und
Bewegungen am Arbeitsplatz und
in der Freizeit einnehmen konnen,

die Vorteile einer ergonomischen
Gestaltung des Arbeitsplatzes und
des privaten Umfeldes erkennen
und fir sich nutzbar machen.

Kernkompetenzen zu 2.

Vermeiden Sie monotone Kérperhaltungen

und monotone Bewegungsablaufe!
Die Zusteller sollen

* den Wechsel der Kérperhaltung
praktisch erfahren,

* die Vorteile des Haltungswechsels fiir
die Gesundheit des Bewegungssystems
erkennen,

Méglichkeiten fiir den intuitiven
Haltungswechsel am Arbeitsplatz
und in der Freizeit entdecken und
im Alltag umsetzen,

die Vorteile von wechselnden
Tatigkeiten am Arbeitsplatz und
in der Freizeit erkennen und
bereit sein, dieses Verhalten prak-
tisch umzusetzen,

die Chancen der Ergonomie zur
Forderung des Haltungswechsels
entdecken und am Arbeitsplatz und
im privaten Umfeld fiir sich nutzbar
machen.

Kernkompetenzen zu 3.

Pflegen Sie taglich lhre Muskulatur,
Gelenke und Faszien!

Die Zusteller sollen

* die Grundprinzipien der motorischen
Grundeigenschaften ,Kraft’, ,Beweg-
lichkeit“ ,Koordination“ und , Ausdauer”
verstehen,

ausgewahlte, funktionelle Bewegungs-
programme erfahren,

die Bedeutung der allgemeinen korper-
lichen Aktivitat fir das Bewegungssys-
tem verstehen und diese am Arbeitsplatz
und in der Freizeit lebensbegleitend
ausfiihren,

aus der Vielfalt der Bewegungsangebote
ihrindividuelles Ubungs-, Trainings-,
Freizeitsport- oder Gesundheitssport-
programm gestalten knnen.

Kernkompetenzen zu 4.
Bleiben Sie in der psychischen Balance!

Die Zusteller sollen

* die Bedeutung der Psyche fiir die
Riickengesundheit und die Entstehung
von Riickenschmerzen erfahren,
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die Bedeutung von mentalen
Einstellungen und Bewertungen
fir die Riickenschmerzbewdltigung
und Stressbewaltigung erkennen,

die wissenschaftlich belegten , Schliissel
der Resilienz kennenlernen,

den Wechsel zwischen Belastung
und Entlastung eigenverantwortlich
in den Alltag umsetzen kdnnen,

die ,Philosophie” von Gelassenheit
und Achtsamkeit am Arbeitsplatz und
in der Freizeit aktiv umsetzen konnen,

aus der Vielfalt der Entspannungs-
und Stressbewaltigungsangebote
ihr individuelles Programm lebens-
begleitend gestalten kdnnen.

Praktische Bewegungseinheiten
fiir die Zusteller

Folgende Bewegungseinheiten haben sich im
Rahmen der Ergonomieberatungen besonders
bewahrt:

Haltungs- und Bewegungsschulung
mit dem Turnstab

Theraband-Gymnastik oder
Kurzhanteltraining fur die wichtigsten
Muskelgruppen

Tiefenmuskeltraining mit dem Flexibar

Ganzkdrpertraining
mit dem Gymstick

Praktische Empfehlungen
fiir die Ergonomieberatungen

Ansprechpartner sind Mitarbeitende in
der Personalverwaltung in den Brief-und
Paketzentren der Deutschen Post.

Die Ergonomieberatung dauert

ca. 90 Minuten pro ZSP. Davon sind
30 Minuten Theorie und Praxis

in der Gesamtgruppe. AnschlieBend
erfolgt eine 60-miniitige individuelle
Beratung.

Die Ergonomieberatung sollte
gleich zu Arbeitsbeginn erfolgen.
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e Die Leitung des ZSP stellt die Fachkraft
Riickengesundheit vor und betont die

Bedeutung der Gesundheitsférderung.

e Die Fachkraft Riickengesundheit
tragt Sicherheitsschuhe und Schutz-
handschuhe.

e Die Theorie erfolgt mit Einsatz eines
beweglichen Wirbelsaulenmodells.

e Die Fachkraft Riickengesundheit
zeigt eine hohe Wertschdtzung
der korperlichen und psychischen
Belastung der Zustellenden.

e Die Fachkraft Riickengesundheit
bietet an, einmal eine Zustelltour
fir einige Stunden praktisch zu
erfahren.

« Die Fachkraft Riickengesundheit beteiligt

sich aktiv bei der Paketverteilung am

Morgen oder beim Verladen der Pakete

in den Transporter.

Argumente fiir die Ergonomie-
beratungen bei der Deutschen Post

* Verhaltens- und verhaltnispraventive

MaRnahmen kénnen die Riickengesund-
heit der Zustellenden stéarken. Die hohen

Belastungen, die durch das hdufige

Heben und Tragen von Lasten entstehen,
konnen wirkungsvoll reduziert werden.

Die Fuhrungskrafte der Deutschen Post
unterstitzen die betriebliche Gesund-
heitsforderung engagiert und verfiigen
uber hohe Fiihrungsqualitaten.

Die Deutsche Post hat seit vielen

Jahren ein wirkungsvolles Netzwerk zur
Forderung des betrieblichen Gesund-
heitsmanagements aufgebaut. Wichtige
Akteur:innen wie die Arbeitsmediziner:
innen, Arbeitssicherheitsfachkrafte,
Betriebsrate und Ausbilder:innen
arbeiten Hand in Hand und sorgen

sich um die korperliche und psychische
Gesundheit der Zustellenden. Somit
istin der Deutschen Post ein wertvoller
Nahrboden fiir die Angebote der
Fachkraft Riickengesundheit vorhanden.

Ulrich Kuhnt
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Umfrage zum Expertenworkshop 2024

Ergebnisse ziehen Veranderungen nach sich: 2025 wird hybrid!

In der letzten Ausgabe der AGR aktuell
berichteten wir iiber unseren Experten-
workshop im Marz 2024, der nach einer
dreijdhrigen Pause erstmals wieder in
Prasenz durchgefiihrt werden konnte.
Veranstaltungsort war wie in den vergan-
genen Jahren die Sportwissenschaftliche
Fakultdt der Universitat Leipzig. Mit 60
Teilnehmenden war der Expertenwork-
shop zum Tag der Riickengesundheit
2024 allerdings etwas weniger gut be-
sucht als erwartet. Die kleinere Gruppe
erleichterte zwar die Organisation und
hatte eine ruhige Workshop-Atmosphare
zur Folge, dennoch beschlossen wir, die
genauen Griinde dafur zu evaluieren.

Im Anschluss an die Veranstaltung fiihrten
wir zundchst eine Umfrage unter den Teil-
nehmenden durch. Mit einem erfreulichen
Ergebnis: 100 Prozent waren mit dem Exper-
tenworkshop zufrieden bzw. sehr zufrieden
und 78 Prozent der Teilnehmenden halfen die
Inhalte des Workshops sehr viel bzw. viel bei
der Ausuibung ihrer Tatigkeit.

Um auch die Beweggriinde fir eine Nichtan-
meldung nachvollziehen und so zukiinftige
Veranstaltungen optimieren sowie an die Be-
dirfnisse anpassen zu konnen, haben wir da-
riiber hinaus in Zusammenarbeit mit der AGR
eine Online-Befragung durchgefuhrt, in der
die Nichtteilnehmenden Gelegenheit hatten,
uns ihre Meinung mitzuteilen.

Basis der Analyse sind 307 Riickmeldungen
von Befragten, die sich trotz Einladung gegen
eine Anmeldung fir den Expertenworkshop
entschieden hatten: Grundsatzlich wurde die
inhaltliche Aufteilung mit zwei Vortragen
und vier Workshops als ausreichend bewertet
(654 Prozent). Auch die Dauer eines Work-
shops wurde mit 75 Minuten als angemessen
beurteilt (73,7 Prozent). Weitere wesentliche
Erkenntnisse in der Zusammenfassung:

* Mit den derzeitigen Themen
der Workshops sowie der Auswahl-

maglichkeit zwischen drei von
vier Kursen liegen wir richtig.

e Das Thema ZPP ist fur den Experten-
workshop eher unrelevant.

e Eine Veranstaltung am Wochenende
wird bevorzugt.

Durch die Umfrage konnten wir allerdings
auch feststellen, dass der Hauptgrund fur eine
Nichtteilnahme vor allem mit dem einherge-
henden Aufwand begriindet wurde:

« Fiir 28,90 Prozent der Befragten
war die Entfernung nach Leipzig zu weit.

o Fiir 2744 Prozent war der zeitliche
Aufwand fiir die Reise und die Veran-
staltung zu hoch.

o Fiir 21,21 Prozent waren die Gesamt-
kosten zu hoch (Tagungspauschale
+Reise- und Ubernachtungskosten).

Bei der Frage nach dem bevorzugten Veran-

staltungsort behielt Prasenz die Oberhand.
Auch wir denken, dass der personliche
Austausch vor Ort immer etwas Besonderes
ist und dieser Charakter erhalten bleiben
sollte.

Dennoch haben wir aus den Ergebnissen der
Untersuchung Schliisse fiir die Zukunft gezo-
gen und uns entschieden, den Expertenwork-
shop im Mdrz 2025 nicht nurvor Ortiin Leipzig,
sondern parallel auch online stattfinden zu
lassen. Wir hoffen mit der Erganzung auf eine
hybride Veranstaltung einem gréReren Exper-
tenkreis die Moglichkeit zu bieten, an unse-
rem Workshop teilnehmen zu kdnnen!

Vielen Dank an alle, die sich die Zeit genom-
men haben, unsere Fragen zu beantworten.
Als kleines Dankeschon konnten alle Teilneh-
menden auf Wunsch bei einer Verlosung
mitmachen. Die Gewinnerin durfte aus fol-
genden Preisen wahlen:

* Teilnahme am Expertenworkshop 2025
inkl. Ubernachtung

e Teilnahme an zwei
AGR-Online-Seminaren nach Wahl

e Teilnahme am AGRFernlehrgang
zum , Experte fiir Ergonomie und
Riickengesundheit”

* einen Togu Jumper

Wir freuen uns, dass wir Frau Kristina Kaesler
mit ihrem Gewinn gliicklich machen konnten!

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.



Nacken im Fokus: Beweglich bleiben —
Schmerz vertreiben!

Expertenworkshop zum Tag der Ruickengesundheit 2025

Am 8. Marz 2025 ist es wieder so weit.
Wir laden Sie herzlich zum Experten-
workshop anldsslich des Tages der Rii-
ckengesundheit als Prasenz- und Digi-
talveranstaltung ein. Veranstaltungsort
ist die Sportwissenschaftliche Fakultdt
der Universitdt Leipzig. Dieser Work-
shop steht ganz im Zeichen des Mottos
,Nacken im Fokus: Beweglich bleiben -
Schmerz vertreiben®.

Von Nackenschmerzen sind, ebenso wie von
Riickenschmerzen und Schulterproblemen,
sehr viele Menschen betroffen. Nach zuverlds-
sigen Quellen hat jeder Zweite Probleme mit
dem Nacken, bei ca. zehn Prozent fiihren sie
zu Konsequenzen wie der Abwesenheit vom
Arbeitsplatz (Luomajoki 2023).

Zum Zweck einer validen Schatzung der Pra-
valenzen von Riicken- und Nackenschmerzen
wurde zwischen Oktober 2019 und Marz
2020 eine telefonische Querschnittbefra-
gung unter Erwachsenen in Deutschland
(N = 5.009) durchgefihrt. In dieser Befra-
gung gaben 457 Prozent an, dass sie im
vergangenen Jahr Nackenschmerzen hatten
(Burden 2020).

Die Tatsache, dass Nackenschmerzen in der
Bevélkerung weit verbreitet sind, hat uns
motiviert, diesen Abschnitt der Wirbelsaule in
den Fokus fur den Tag der Riickengesundheit
2025 zu nehmen.

Viele Menschen wiinschen sich eine schnelle
Linderung oder Beseitigung ihrer Beschwer-
den. Vergleichbar mit den Ruickenschmerzen
geht das nicht auf Knopfdruck, sondern die
Beschwerden sollten im Zusammenhang mit
korperlichen und psychischen Belastungen
betrachtet werden.

AGR aktuell 2024/72 | Aktion Gesunder Riickene. V.

/5] ewé;/:‘ch bleiben -

Celomerz vertreibend

Wir alle kennen die Methapern ,Ich habe
Nackenschlage bekommen®, ,Die Angst sitzt
mir im Nacken" oder ,Ich spiire die Faust im
Nacken®. Die Ursachen fiir Nackenschmer-
zen sind komplex und vielschichtig. Das
biopsychosoziale Gesundheitsverstandnis ge-
winnt besonders beim Nackenschmerz an

Bedeutung, inklusive der Verhaltens- und
Verhaltnispravention.

Der Expertenworkshop bietet zwei Grundla-
genvortrage aus der Orthopddie und der Psy-

chologie mit Prof. Dr. Pia-Maria Wippert und
Dr. med. Marco Gassen. Die anschlieBenden
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vier Praxisworkshops mit Susanne Weber,
Anke Haberlandt, Vanessa Ingerisch und Li-
ane Sickel beleuchten Methoden sowie kon-
krete Inhalte fiir die individuelle Pravention,
die betriebliche Gesundheitsférderung und
die Therapie.

Erstmalig wird der Expertenworkshop nicht
nur in Prasenz, sondern gleichzeitig digital,
also in hybrid angeboten.

Vor Ort wahlen die Teilnehmenden aus vier
angebotenen Workshops ihre drei Favoriten
aus und nehmen aktiv teil.

Wer online teilnimmt, erlebt nacheinander
alle vier Workshops am PC daheim. Vorab in-

formieren wir, welches Equipment benétigt
wird. Per Chat stellen Sie eventuelle Fragen an
die Referierenden.

Fir uns ist der personliche Austausch sehr
wichtig, daher beginnt der Workshop bereits
am Vorabend mit einem geselligen Get-to-
gether in Leipzigs Innenstadt. Am Samstag
startet unsere Veranstaltung um 9:00 Uhr
und endet gegen 18:00 Uhr. Die Teilnahmebe-
scheinigung an dem Workshop wird mit acht
Lerneinheiten fir die Verlangerung sowohl
der BdR-Lizenz als auch der KddR-Lizenz aner-
kannt. Nach der Veranstaltung erhalten alle
Teilnehmenden die Aufzeichnung aller Work-
shops und Vortrage. Somit kdnnen diese auch
im Nachgang noch einmal angesehen werden.

» vor Ortin Leipzig

» alternativ Online

Jetzt anmelden, um dabei zu sein: 8. Marz 2025
Expertenworkshop zum Tag der Riickengesundheit

» Vergiinstigung fiir BdR- und AGR-Mitglieder

20 %

Detaillierte Informationen finden Sie
unter: www.agr-ev.de/expertenworkshop

bis 31.01.2025

Frithbucherrabatt

Die Auftaktveranstaltung am 8. Mdrz dient als
Startsignal fur die bundesweite Umsetzung
des hochaktuellen Mottos durch moglichst
viele regionale Anbieter rund um die Riicken-
gesundheit. Somit ergeben sich aus dem Tag
der Ruickengesundheit am 15. Marz insgesamt
wertvolle Chancen, neue Teilnehmende und
Betriebe fiir die eigenen Angebote vor Ort zu
gewinnen.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme und den
fachlichen Austausch.

Ulrich Kuhnt | Mitglied
des BdR-Direktoriums

Detlef Detjen | Mitglied
des AGR-Direktoriums

KONTAKT

Sie haben Fragen zu einer Mitgliedschaft im BdR?
Sie bendtigen Infos rund um Ihre Arbeit als Bewegungsfachkraft? Ihr Fortbildungsinstitut

bzw. lhre Fortbildungseinrichtung hat Interesse an einer Kooperation? Dann kontaktieren Sie uns.

BdR

Gudrun Ruggeri
Bleekstrafe 22, Haus L | 30559 Hannover
Telefon: 05113502730 | info@bdr-ev.de

BUNDESVERBAND

deutscher Riickenschulen

Telefonisch sind wir erreichbar

von dienstags bis donnerstags von 9:00 bis 13:00 Uhr.

www.bdr-ev.de

Bundesverband deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.

SCAN ME
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