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Ergonomie zuhause: Tipps fuir mehr Wohlbefinden

Ob bei der taglichen Hausarbeit oder nach Feierabend auf weichen Sofakissen — daheim lauern so einige versteckte Ergonomie-Fallen, die
Wirbelsaule und Bandscheiben unbemerkt belasten konnen

lUckenschmerzen sind
Rléngst zur Volkskrank-

heit Nummer eins ge-
worden. Fehlhaltungen und
statische Belastungen wirken
sich auf die Wirbelsaule und
das Wohlbefinden des gesam-
ten Korpers aus. Dabei ist
unser Riicken ein Wunder-
werk der Natur: eine komple-
xe Konstruktion aus Wirbeln,
Bandscheiben, Bandern und
Muskeln, die fir Dynamik
und Belastbarkeit geschaffen
wurde.

Viele Menschen achten erst
dann auf ihren Riicken, wenn
erschmerzt. Dabei konnen rii-
ckenfreundliches Verhalten
und ergonomische Mobel viel
zur Prophylaxe beitragen.
» Wir unterschéatzen, wie sehr
uns scheinbar harmlose All-
tagsroutinen belasten kon-
nen”, sagt Detlef Detjen, Ge-
schaftsfihrer der Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR). ,Oft
reichen schon kleine Veran-
derungen, um den Riicken
spurbar zu entlasten.”

Kleine Tricks, groBe Wirkung

So sollte zum Beispiel die
Waschmaschine erhoht ste-
hen, um unnétiges Blicken zu
vermeiden, gerade beigro3en
Waschemengen. In der Kiiche
sollte die Arbeitshéhe an die

KorpergroBe angepasst wer-
den. Als Faustregel gilt: Ab-
stand vom Boden bis zur El-
lenbogenunterkante minus
zehn bis 15 Zentimeter. Bei
bestehenden Kiichen kénnen
ein hoherer Stehtisch sowie
einekleine Fulistiitze wertvol-
le Dienste leisten. , Im Stehen
die Fiile abwechselnd anhe-
ben oder aufstiitzen, verbes-
sert die Statik"”, sagt Detjen.
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Wir unterschatzen,
wie sehruns
scheinbar
harmlose
Alltagsroutinen
belasten konnen.

Detlef Detjen
Geschéaftsflhrer der Aktion
Gesunder Riicken (AGR)

Heimliche Risikozonen

Am Esstisch sitzen viele lan-
ger als gedacht — beim Lesen,
Arbeiten oder Spielen. Be-
wegliche Stiihle, die dynami-
sches Sitzen erlauben, unter-
stitzen die Muskulatur und
fordern wichtige Haltungs-

wechsel. Auf dem Sofa darf
auch mal gelimmelt werden —
aber bitte nicht stundenlang:
Kurze Bewegungspausen
beugen Verspannungen vor.
Im Schlaf- und Kinderzim-
mer unterstutzt ein gutes Bett
den Riicken. ,Die Matratze
sollte alle acht bis zehn Jahre
ausgetauscht werden"”, rat
Detjen. Im Bad sind rutschfes-
te Matten und stabile Ein-

Eine geblickte Haltung und schwere Lasten gehdren zu den Risikofaktoren im

Garten, die Riickenschmerzen beférdern.

stiegshilfen wie Haltegriffe an
der Badewanne wichtige Ru-
ckenschutzmafBnahmen.

Gartenfreude genieBen
Gerade jetztim Frihjahrnicht
zuvergessen: Garten und Bal-
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kon. Dort ermoglichen ri-
ckenfreundliche Gartengera-
te und Hochbeete das Arbei-
tenin aufrechter Haltung. ,Im
Frihling Ubertreiben es man-
che—undriskieren heftige Rii-
ckenschmerzen”, warnt Det-

Vom Sofa lieber mal aufstehen und den Riicken aufrichten: Wer zu lange sit-

zen bleibt, splirt schon bald die Bandscheiben.

jen. ,Gartenarbeit soll Freude
machen, ist eine Freizeitakti-
vitdt, da sollte auch Zeit sein
fir ein Schwétzchen mit dem
Nachbarn.”

Wo anfangen? Am besten mit
dem ,Belastungscheck"

Es gibt viele Moglichkeiten,
zu Hause riickenfreundlich zu
leben. Doch wo anfangen?
,Fragen Sie sich: Was mache
ich besonders oft und lange?
Dortsollten Sie ansetzen.” Fiir
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Menschen, die oft fiir die Fa-
milie kochen, hat die richtige
Arbeitshohe in der Kiiche
einen hoheren Stellenwert als
fir Kantinen-Nutzer. Wer da-
gegen viel unterwegs ist und
sich abends gern auf dem Sofa
erholt, benotigt eher ergono-
mische  Sitzmoglichkeiten.
«Wer seine personlichen Be-
lastungsschwerpunkte kennt,
kann dort ansetzen und oft mit
kleinem Aufwand eine groBe
Wirkung erzielen”, so Detjen.

Willkommen
zum Probesitzen.
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Deinen Arbeitsplatz riickenfreundlich gestalten!
Darin sind wir Spezialisten.

Mit dynamischen Hockern, Balans-Stiihlen und
Blrostiihlen unterschiedlicher GroBe, Sitzkonzepte
und Optik. =

A

Huxterdamm 2
Tel. 0451/ 7 45 40
sitzen-und-mehr.de

Di.—Fr. 12.00-18.00
Sa. 12.00 - 16.00

Parkhaus gegentber
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Ergonomische
““'Sitzmobel,
~ Tische und
Betten

7ertifiziertes
Fach-
geschaft

;

Aktion Gesunder Ricken e. V.

Losungen fur alle Lebenshereiche

Das Ergonomie-Fachgeschaft SITZEN ... und mehr Gberzeugt seit 1992

Die qualifizierte Beratung
von Menschen, die auf
der Suche nach riickenge-
rechten Produkten sind, er-
fordert fundierte Kenntnisse
des Fachhéandlers. Dazu ge-
hort beispielsweise fachli-
ches Know-how iiber das Zu-
sammenspiel von Wirbelsau-
le und Muskulatur. , Wir sind
stolz darauf, seit 2005 ein von
der AGR, der Aktion Gesun-
der Ricken e.V,, zertifiziertes
Fachgeschaft zu sein”, sagt
Frau Meister, Inhaberin des
Ergonomie-Fachgeschaftes
SITZEN ... und mehr am Lii-
becker Hiixterdamm.

Zu dem ausgewahlten An-
gebot des Fachgeschaftes
zahlen langlebige ergonomi-
sche Sitzmobel, Tische und
Betten. Die Idee von Sitzen
und mehr ist es, den gesam-
ten Tag mit ergonomischen
Mobeln abdecken zu kon-
nen: begonnen mit Arbeits-
stithlen und -tischen, tliber
Esstischstiihle, bequeme
Sessel und Sofas bis hin zu
Bettsystemen fir einen er-
holsamen Schlaf.

Um moglichst kurze Han-
delswege sowie faire
Arbeitsbedingungen zu ge-
wdhrleisten, arbeitet der Er-
gonomie-Spezialist iberwie-
gend mit Herstellern aus
Deutschland zusammen - ei-
nige weitere haben ihren Sitz
in Norwegen, Osterreich und
in den Niederlanden.

Bei der Auswahl des Sorti-
ments wird besonderer Wert
darauf gelegt, dass sich die
ergonomischen Produkte an
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Im Ergonomie-Fachgeschéft SITZEN ... und mehr finden Kunden eine groBe
Auswahl an riickengerechten Mébeln — dazu zahlt auch der Relaxsessel ,Va-

rier Gravity” mit vier Sitz- und Liegepositionen.

unterschiedliche Korpergro-
Ben und Bedurfnisse anpas-
sen. Frei nach dem Motto:
Das Sitzmobel oder Bettsys-
tem soll sich an den Benutzer
anpassen und nicht umge-
kehrt. ,Nur dann ist optima-
les Sitzen und Liegen mog-
lich", so die Inhaberin.

Die Kunden konnen unter
vielen verschiedenen Aus-
stattungsmoglichkeiten
wahlen, passend zu ihrem
Einrichtungsstil. ,Individu-
elle Beratungen und guter
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Service gehoren  daher
selbstverstandlich dazu”, er-
klart die Inhaberin. ,Ubri-
gens: Am 15. Marzist Tag der
Rickengesundheit. Interes-
sierte erhalten das neue
AGR-Booklet 'Riick'n'Roll —
Bring Bewegung in Dein Le-
ben' beiunsim Laden."”

SITZEN ... UND MEHR
Hiixterdamm 2b

23552 Liibeck

Tel.0451/7 4540
info@sitzen-und-mehr.de

Psychisch bedingte
Riickenschmerzen

Die Psyche als Ausloser von
Rickenschmerzen wird oft-
mals unterschatzt. Stress
oder depressive Symptome
konnen zu Muskelverspan-
nungen fithren und Riicken-
probleme verstarken. Frau-
en sind haufiger von psy-
chisch bedingten Riicken-
schmerzen betroffen als
Manner: Eine reprasentative
YouGov-Umfrage ergab,
dass 63 Prozent der Arbeit-
nehmerinnen unter stress-
oder psychisch bedingten
Wirbel- und Bandscheiben-
schmerzen leiden, wahrend
es bei Mannern nur 37 Pro-
zent sind.

DAK-Auswertung zu
Krankenstand

Beschaftigte in Schleswig-
Holstein haben sich 2025 im
Durchschnitt 20 Tage lang
krankgemeldet. Damit sei
der Krankenstand im Ver-
gleich zu 2024 gleich geblie-
ben, teilte die Krankenkasse
DAK mit Verweis auf eine in-
terne Auswertung ihrer Ver-
sicherten mit. Psychische Er-
krankungen waren die
Hauptursache (10,5 Prozent
mehr Fehltage aus als 2024).
Atemwegsinfekte rangierten
auf dem zweiten Platz.
Gleich im Anschluss: Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen
wie Ruckenschmerzen. Sie
blieben mit 342 Fehltagen je
100 Versicherte leicht unter
dem Vorjahresniveau.



