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Aktion Gesunder Riicken e. V.

,Ruckenfit an der frischen Luft”

17. Taq der Rickengesundheit am 15. Mdrz 2018

um 17. Mal findet am 15. Méarz
Z 2018 der Tag der Riickenge-

sundheit statt. Das diesjahri-
ge Motto ,Riickenfit an der frischen
Luft“ mochte dazu motivieren, sich
mehr in der Natur zu bewegen und
sportliche Aktivititen im Freien zu
genielRen. Frische Luft belebt Kérper
und Geist und Tageslicht sorgt zu-
satzlich fiir gute Laune. Initiiert und
organisiert wird der Aktionstag von
der Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V. und dem Bundesverband deut-
scher Riickenschulen (BdR) e. V. Rund
um den 15. Marz finden bundesweit
zahlreiche Veranstaltungen, Work-
shops und Aktionen statt.

Bei Riickenschmerzen ist Bewegung
entscheidend

Riickenschmerzen zahlen auch im 21.
Jahrhundert zu den groRten Volks-
krankheiten. Unabhidngig von Alter,
Bevolkerungsschicht oder Berufs-
gruppe — Riickenschmerzen kdnnen
jeden treffen. Einer aktuellen Um-
frage der Aktion Gesunder Riicken
zufolge geben 70 Prozent der 1.000
Befragten an, mindestens einmal
im Monat unter Riickenschmerzen
zu leiden. Rund zwei Drittel fiih-

Bewegungstipps fiir drauRen

Bewegung an der frischen Luft tut einfach gut. Zell-, Zucker- und Fettstoff-
wechsel lassen unseren Blutdruck sinken und beruhigen unseren Puls.
Die Produktion des Schlafhormons Melatonin reguliert sich. Gleichzeitig
produzieren wir im Freien Gliickshormone: ,Bereits wenige Minuten kor-
perlicher Aktivitat in der Natur heben unsere Laune und verbessern unser
Selbstwertgefiihl“, so Detlef Detjen von der Aktion Gesunder Riicken. Die
Auswahl an Méglichkeiten sich drauRen zu bewegen ist dabei groR. So
sind allgemeine Bewegung und Sport ohne Gerate wie Wandern, Walking,
Laufen, Bergwandern, Schwimmen, Gymnastik, Fang- und Laufspiele,
Yoga oder Meditation moglich. Oder Bewegung und Sport mit Geraten
wie Radfahren bzw. riickenfreundliches Street-Steppen (www.agr-ev.de/
stepper-fahrrad), Nordic Walking, Inline-Skaten, Volleyball, Basketball, Fe-
derball, Beachball, Klettern, Slackline, Skifahren, Segeln, Surfen, Kanu, Fuf3-
ball, Tennis, Golf und Triathlon.

AuBerdem gibt es spezielle ,,Outdoor-Bewegungsangebote® wie Fitness-
Bootcamps, Functional Outdoor Training, Spiel- und Erlebnisplatze sowie
Kletterparks.

Ruckenfit an
der frischen Luft

len sich durch ihre Schmerzen in
der Lebensqualitdt eingeschrankt.
Auch wenn die Ursachen fiir die
Beschwerden meist harmlos sind,
sollten Rilickenschmerzen behan-
delt werden. ,Wichtigster Baustein
dabei ist ausreichend Bewegung.”,
so Detlef Detjen von der Aktion Ge-
sunder Riicken. Werden Muskeln und
Gelenke bewegt, wirkt das wie eine
kleine Massage. Verspannungen
werden gelockert, die Durchblutung
wird angeregt und die Schmerzen
lassen nach. Eine Schonhaltung, also
das Vermeiden von Bewegungen
dagegen, kann die Schmerzen noch
verstarken. Besonders forderlich ist
dabeiBewegung an der frischen Luft:
Der Stoffwechsel wird angeregt, der
Blutdruck sinkt langfristig, die Pro-
duktion des Schlafhormons Melato-
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nin wird reguliert und die Bildung
von Glickshormonen gefordert.
Entscheidend ist dabei nicht die In-
tensitdt der Bewegung. Ob ein Spa-
ziergang, Radfahren, Nordic Walking,
Inline-Skaten, Kanufahren oder eine
Partie Golf — durch regelmaRige Ak-
tivitat lassen sich nicht nur Riicken-
schmerzen lindern, sondern Bewe-
gung ist auch die beste Vorbeugung
gegen Kreuzschmerzen.

Der Aktionstag bietet vielfdltige

Angebote und Veranstaltungen

Gesundheitsinstitutionen wie arzt-
liche und therapeutische Praxen,
Riickenschulen, Apotheken sowie
AGR-zertifizierte Fachgeschafte bie-
ten rund um den Tag der Riickenge-
sundheit in der ganzen Republik ein
umfangreiches Programm mit zahl-

reichen Aktionen wie z. B. Schnup-
perkursen, Workshops und Infover-
anstaltungen an. Im Zentrum steht
dabei die Aufklarung lber die The-
rapie und Pravention von Riickenbe-
schwerden.

Rechtzeitig zum Tag der Riicken-
gesundheit wird ,Das groBe AGR-
Riickenbuch - Riickenschmerzen
gezielt vorbeugen und behandeln®
in neuer Auflage bei Amazon und
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im Buchhandel erhaltlich sein (ISBN
978-3-936119-14-5). Der Ratgeber
beinhaltet aktuelle Erkenntnisse
und zahlreiche Tipps zu den Berei-
chen Bewegung, Psyche und Ernah-
rung sowie neue effektive Riicken-
tbungen.

Das FPZ, Anbieter einer wirkungsvol-
len Therapie gegen Riickenschmer-
zen, plant am 15. Mdrz um 16 Uhr
einen bundesweiten Flashmob mit
Rickenlbungen an der frischen Luft.
Dabei werden zeitgleich in allen teil-
nehmenden Stadten Rickeniibun-
gen an einem zentralen und gut
besuchten Ort gestartet, mit dem
Ziel, Passanten zum Mitmachen zu
bewegen. Am FPZ-Hauptsitz in Kéln
werden die Riickeniibungen sogar
von Jirgen Hingsen, Zehnkampf-Le-
gende und dreifachem Weltrekordler
begleitet.

Viele Informationen zum Tag der
Rickengesundheit sowie alle Veran-
staltungen finden Sie online unter:
www.agr-ev.de/tdr.

Uber die AGR

Seit UGiber 20 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Riicken der Praven-
tion und Therapie der Volkskrankheit

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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KURZ & BUNDIG

Zum 17. Mal findet am 15. Marz 2018
der Tag der Riickengesundheit statt.
Das diesjahrige Motto ,Riickenfit an
der frischen Luft“ mochte dazu mo-
tivieren, sich mehr in der Natur zu
bewegen und sportliche Aktivita-
ten im Freien zu genieRen. Initiiert
und organisiert wird der Aktionstag
von der Aktion Gesunder Riicken
(AGR) e.V.und dem Bundesverband
deutscher Riickenschulen (BdR) e. V.
Rund um den 15. Marz finden bun-
desweit zahlreiche Veranstaltun-
gen, Workshops und Aktionen statt.
Weitere Informationen finden Sie
unter: www.agr-ev.de/tdr.
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