Daimler Betriebskrankenkasse

Daimler BKK —
wir starken lhnen

den Rucken.

Was ruckengerechte Produkte so alles konnen.

Riickengerechte Produkte wie z.B. Sitzmdbel, Betten und Auto-
sitze bieten Ihnen im Alltag eine enorme Erleichterung. Da wir
einen GroBteil unserer Zeit sitzend oder liegend verbringen,
mochten wir lhnen gern ein paar Tipps geben, was beim Kauf
dieser Produkte zu beachten ist.

Fernseh-, Ruhesessel, Polstermébel.

Auf guten Sitzmobeln Iasst sich das Kérpergewicht leicht hin und
her verlagern. Die Riickenlehne soll die Wirbelsaule anatomisch
richtig und vor allem im Kreuz stiitzen. Ist sie so hoch, dass
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Enthalt die Riickenlehne eine veranderbare Lenden- bzw.
Beckenkammstiitze?

Hat die Riickenlehne eine variable Nackenstiitze?

Ist die Riickenlehne verstellbar?

Ist eine Sitzabsenkung moglich?

Stimmen die Armlehnen?

Hat der Ruhesessel eine integrierte oder separate FuBstiitze?
Ist eine Ruhe-, Liege- bzw. Relaxposition einstellbar?

Aktiv-Sitzmobel.

Auch im Sitzen kann man sich bewegen. Sitzen in Bewegung
starkt die Muskeln, regt den Kreislauf an, fordert die Ernghrung
der Bandscheiben und entlastet die inneren Organe. Es gibt

Schultern und Nacken gestiitzt sind, werden Verspannungen
vermieden.
Die Sitzflache soll dem Korper gentigend Platz fiir Bewegungen

bieten. Die Sitztiefe hangt von der Oberschenkelldnge ab. Die
Sitzhche stimmt, wenn Ober- und Unterschenkel fast einen
rechten Winkel bilden und die FuBe flach aufgestellt werden
konnen. Armlehnen stiitzen zuséatzlich und sollen weder zu
niedrig noch zu hoch sein. Beim Sitzen am Tisch sollen die
Unterarme waagerecht auf dem Tisch aufliegen konnen. Ein
gepolsterter Stuhl sollte weder zu weich noch zu hart sein.
Folgende Fragen erleichtern lhnen die Auswahl:

> Bieten Sitztiefe und -breite genligend Platz?

> |st die Sitzhohe richtig?

> |st die Rickenlehne ausreichend hoch?
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spezielle Mdbel, die dieses aktive Sitzen ermdglichen.
Folgende Fragen erleichtern lhnen die Auswahl:

>
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Orientiert sich das Sitzmobel an den Grundeigenschaften
eines Gymnastikballs?

Ist die Sitzflache richtig geformt?

Ist flir einen festen Stand des Sitzes gesorgt?

Lasst sich der Sitz problemlos verschieben?

Ist der Sitz hohenverstellbar?

Sind die Aktiv-Sitzmobel von unabhéngiger Seite gepriift
und entsprechend ausgezeichnet, z.B. mit dem Giitesiegel
der Aktion Gesunder Riicken e.V.?
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Bettsysteme.
Bettsysteme bestehen aus einer genau aufeinander abgestimm-

ten flexiblen Unterfederung und einer dazu passenden Matratze.

Sie miissen daher zusammen als System funktionieren. Eine

andere Matratze oder ein anderer Rahmen wiirde die feine

Abstimmung von Trag-, Stiitz- und Schutzwirkungen mindern

oder blockieren.

Ruckengerechte Bettsysteme lassen sich individuell auf die

Bediirfnisse des Benutzers anpassen. Sie garantieren in jeder

Haltung die bestmdglichen Anpassungs-, Trage- und Stitzfahig-

keiten.

Folgende Fragen erleichtern lhnen die Auswahl:

> Hat das Bett das richtige MaB (Lange, Breite, Hohe)?

> Lasst sich das Bettsystem individuell anpassen, z.B. bei
ausgepragtem Hohlkreuz oder zeitlich begrenzt in der
Schwangerschaft?

> |st die Matratze ausreichend punktelastisch?

> Entspricht der Hartegrad der Matratze dem Korpergewicht?

> Besteht die Matratze aus unterschiedlichen, dem liegenden
Korper angepassten Zonen?

> Bietet die Matratze ausreichend Durchliiftung?

> Hat die Matratze einen waschbaren Bezug (besonders
wichtig fur Allergiker)?

Einen ausfiihrlichen Einkaufsleitfaden fiir Bettsysteme und
Matratzen mit vielen interessanten Hinweisen finden Sie unter
www.schlaf.de. Beim Kauf eines Bettes und einer Matratze
sollten Sie sich zudem in einem Fachgeschaft beraten lassen
und die Mdglichkeit des Probeliegens nutzen!
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Autositze.

Rickengerechter Komfort im Auto hat nichts mit weichen Pols-

tern und behaglichen Bezugsstoffen zu tun. Hier kommt es

vielmehr auf straffen Schaumstoff und den aufwendig

konstruierten Unterbau des Sitzes an. Die Rickenlehne sollte

eine sehr stabile und wirbelsdaulengerechte Struktur haben, die

den Oberkorper in Verbindung mit einer korpergerecht

geformten Polsterung abstiitzt. Wichtig ist, dass sowohl

Riickenlehne als auch Sitzflache individuell einstellbar sind.

Sitzhohe, Sitzneigung und vor allem die Lange der Sitzflache

missen angepasst werden konnen.

Folgende Fragen erleichtern lhnen die Auswahl:

> Bietet der Sitz eine feste Grundstruktur (Sicherheit,
Ergonomie)?

> |st die Lehne wirbelsaulengerecht und hoch genug?

> Sind die Lehne und die Seitenwangen an der Lehne
einstellbar?

> Kann der gesamte Lendenwirbelbereich groBflachig und

individuell abgestiitzt werden?

Ist die Kopfstiitze in Hohe und Neigung einstellbar?

Kann die Sitzhhe manuell oder elektrisch eingestellt werden?

Ist eine Neigungseinstellung der Sitzflache moglich?

Kann die Sitzflachenlange angepasst werden?

Entsprechen die Riicksitze ebenfalls diesen Kriterien?
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Weitere Hinweise zu riickengerechten Produkten (z.B. Fahr-
rader, Haushalts- und Gartengerate, Schuhe, Mobel) finden Sie
im Einkaufsleitfaden der ,Aktion Gesunder Riicken e.V.*
(www.agr-ev.de), den Sie von 9.00 bis 12.00 Uhr unter
0700/247 11 111 (0,12 €/Min.) bestellen konnen (9,95 €,
bei Bestellung iiber die AGR versandkostenfrei).

Wir leben Service!
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