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" Das AGR-Gitesiegel

Qualitatsmerkmal fir einen riickengerechten Alltag

Slbe
chung shi

time to balance

Die Aktion Gesunder Riicken e.V. (AGR) hat Schuhe der Marken chung shi® AuBioRiG und chung shi® Anti Step unter die Lupe genommen und ihnen

am Ende das begehrte Giitesiegel ,Geprift und empfohlen®verliehen. Dieses Giitesiegel gibt Verbrauchern eine optimale Orientierung bei der Suche

nach einem riickenfreundlichen Schuh. Mit der Auszeichnung folgt die AGR friiheren wissenschaftlichen Studien, denen zufolge das Tragen von

chung shi® Modellen die Haltung der Wirbelsdule deutlich verbessert. Hersteller ist die Firma ME & Friends AG aus Holzkirchen in Oberbayern.

Die Aktion Gesunder Riicken e.V. (AGR) infor-
miert unabhangig

Rund 80% der deutschen Bevolkerung lei-
den mehr oder weniger haufig unter Riicken-
schmerzen. Die Grinde liegen auf der Hand:
Fehlbela-
stungen sowie langes Sitzen vor PC und TV

Bewegungsmangel, Ubergewicht,

gehdren hinzu. Weitere und haufig wenig
beachtete Ursachen sind die Alltagsgegen-
stande, mit denen wir uns umgeben. Genau
dieser Thematik hat sich die ,Aktion Gesunder
Ricken e.V.“ angenommen. Bereits Anfang
der 1990er Jahre vertrat der angesehene Ham-
burger Arzt Dr. Glinther Neumeyer die These,
dass rickengerechte Produkte ein wichtiger
Baustein in der Vorbeugung und Behandlung
von Rickenschmerzen sind. Heute ist diese
These unumstritten und durch viele Studien
belegt. Aufgrund Neumeyers Initiative wurde
1995 der unabhadngige Verein Aktion Gesunder
Ricken e.V. gegriindet. Diese Non-Profit-Or-
ganisation kooperiert mit unterschiedlichen
medizinischen Fachrichtungen und deren Ver-
banden ebenso wie mit vielen tausend Arzten
und Therapeuten. Umfassende Erkenntnisse
und Informationen aus der medizinischen
Fachwelt werden zusammengetragen und
veroffentlicht. Die neuesten Erkenntnisse
aus der Orthopéadie, der Physiotherapie, der
Arbeitsmedizin sowie der Sportwissenschaft
werden von unabhdngigen Experten zusam-
mengeflgt. Das hilft vielen Menschen, die von

Rickenschmerzen betroffen sind.

Das AGR-Giitesiegel gibt Orientierung
Einewertvolle Orientierungbietet den Ricken-
geplagten das AGR-Gltesiegel. Es kennzeich-
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Lokalisierung von Riickenschmerzen
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net Produkte und Gebrauchsgegenstdnde,
deren ergonomische Qualitdat von mehreren
medizinischen Fachrichtungen Gberprift wur-
de. Denn schlieRlich sind riickengerecht kon-
struierte Alltagsgegenstande ein wichtiger
Baustein bei der Pravention und Therapie von
Ruckenproblemen. Betroffene tun gut daran,
ihrpersonlichesUmfeld,vom Arbeitsplatz iiber
das Wohnumfeld bis zum Freizeitbereich, ri-
ckengerecht auszustatten. Das AGR-Gltesie-
gel bietet eine verldssliche Entscheidungshil-
fe. Es steht fir strenge Prifkriterien, die von
unabhangigen medizinisch/therapeutischen
Fachleuten unterschiedlicher Fachrichtungen
gemeinsam entwickelt wurden. Zwei héchst

kompetente medizinische Fachverbande, der
Bundesverband der deutschen Riickenschulen
(BdR) e.V. und das Forum Gesunder Ricken -
besser leben e.V,, stellen dieses Expertengre-
mium. Nur die Produkte, die ein anspruchsvol-
les Prifungsverfahren bestehen, erhalten das
AGR-Gutesiegel. Das AGR-Gltesiegel selbst
kam ebenfalls auf den Prifstand und wurde
von OKOTEST mit der Note ,sehr gut* ausge-
zeichnet. Dies ist ein weiterer Beleg der Qua-
litdat des AGR-Siegels.

Wenn Sie etwas gegen lhre Riickenschmerzen
tun wollen und ausgesprochen riickenfreundli-
che Produkte erwerben mochten, dann achten
Sie auf das AGR-Giitesiegel!

S.1 Das AGR-Giitesiegel
Qualitatsmerkmal fur einen
ruckengerechten Alltag

S.2 Wackelschuhe sind gut fiir
die Wirbelsaule
Begehrtes Gutesiegel der Aktion Ge-
sunder Ricken e.V. (AGR) fir chung
shi® Modelle AuBioRiG und Anti Step

S.3 Worauf hat die interdiszip-
lindre Gitesiegelkommis-

sion des AGR
Wert gelegt?

esonderen

S.3 FAQ

Mehr Informationen zum Thema:

www.chung-shi.com
www.agr-ev.de



Worauf hat die interdisziplindre Giitesiegel-
kommission der AGR besonderen Wert gelegt?

Wackelschuhe sind gut fir die Wirbelsaule

Begehrtes Giitesiegel der Aktion Gesunder Riicken e.V. (AGR) fiir chung shi® Modelle AuBioRiG und Anti Step

Ein gesunder Riicken beginnt bei den Fiien
Warum nun beschéaftigt sich die AGR mit Schu-
hen? Ganz einfach: Ein nicht richtig passender
Schuh ist oft die Ursache fir Fehlhaltungen
des Korpers, mit negativen Auswirkungen auf
die Riuckenmuskulatur, die Hiftgelenke und
die Wirbelsdule. Da wir uns heute Uberwie-
gend auf harten Flachen und Boden bewegen,
werden durch die harten StoRe, insbesonde-
re beim Auftreten auf die Ferse, die Fulk- und
Kniegelenke, verschiedene Bander sowie die
Wirbelsdule zusatzlich belastet. Das Beste da-
gegen, was einem Ful passieren kann, ist das

Barfullaufen an einem Sandstrand oder tber

eine Wiese. Die natirliche Art der Fortbewe-

gung trainiert samtliche Muskeln, Bander und

Gelenke im FuRl und sorgt fir eine natdrliche

Gehtechnik. AuRerdem wird das Gleichge-

wichtsgefiihl optimal geschult.

BarfuRlaufen wird simuliert

Um das BarfuBlaufen zu simulieren, hat die

Firma ME & Friends AG aus Holzkirchen Aktiv-

schuhe entwickelt und sich der strengen Pri-

fung der AGR unterzogen.

chung shi® Anti Step -
der Bandscheibenschuh

BarfuR zu gehen bringt den Korper in eine
natiirliche Instabilitdt. Das hat eine Reihe
positiver Auswirkungen auf den menschli-
chen Korper. Diese Effekte macht sich das
Anti-Step -System zu Nutze und vereint sie
zu einem Trainingsgerat fiir den Alltag. Je-
der einzelne

Schritt trainiert und kraftigt die Muskel-
ketten des Bewegungsapparates und erst
durch diese Harmonie bewegt sich der Kor-
per wieder natiirlich und biomechanisch

korrekt. Das konstante Muskeltraining und

die Dehung fithren auBerdem zu einer Ver-

besserung der Gelenkstabilitdt. Dadurch

reduziert sich die Belastung beim Gehen

und Stehen erheblich. Die Double-Neovent-

Technologie im hinteren Sohlenbereich

sorgt zusdtzlich fiir ein unvergleichlich
komfortables Gefiihl bei jedem Auftritt.

Ein Aktivschuh soll der natlrlichen FuRform
Rechnung tragen und dem Full in Lange und
Weite angepasstsein. Ermussein Dampfungs-
system enthalten. Die Schuhe sollen die Ei-
genempfindung (Propriozeption) des Trdgers
anregen und die Ful- und Beinmuskulatur
aktivieren. Die gesamte Bewegungskette des
Rumpfes, der Beine und der FuiRe soll durch

einen Aktivschuh angeregt werden.

Aktivschuhe haben verringerte Standflache
Auf welchem Konstruktionsprinzip basieren
die ausgezeichneten Schuhe? Chung shi® Au-
BioRiG Schuhe weisen abhdngig vom Modell
einen VorfuR-Ruckful-Winkel in der Sohle von
15°bzw. 20° aufund verringern so die Standfla-
che. Die durch den Sohlenwinkel entstehende
MittelfuRrolle erhéht den Abrollwiderstand.
Dieser Widerstand muss aktiv bei jedem
Schritt tberwunden werden. Chung shi® Anti
Step Schuheverfiigen dagegen tiber eine abge-
rundete Sohle mit einem stark ausgepragten
Dampfungssystem, was den Abrollvorgang
sehr weich und flussig gestaltet. Die chung
shi® Anti Step Modelle stellen die abgemilder-
te Versiondeschungshi® AuBioRiG Schuhsdar.
Beiden Schuhen gemeinsam ist die Reduktion
der Standflachen, wobei diese konstruktiv
ebenfalls auf unterschiedliche Arten erreicht
wird. Auch hier ist die chung shi® AuBioRiG
Konstruktion als die etwas anspruchsvollere

zu sehen.

Zielsetzung der beiden Schuhkonstruktionen:

= Aktivierung der Muskulatur des Rumpfes
und der unteren Extremitaten

= Verbesserung desvenosen Rickflussesin
den unteren Extremitdten

= Unterstitzung eines natdrlichen
Abrollvorganges beim Gehen

« Verbesserung der Haltung beim
Stehen und Gehen

= Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

Wissenschaftliche Studien untermauern posi-
tive Wirkungen

Mehrere wissenschaftliche Studien zu den
chung shi® AuBioRiG Schuhen haben die ge-
wiinschten Effekte bestatigt. Die erhohte

Muskelaktivitat in den unteren Extremitaten
und die Wirkung auf die Gleichgewichtsregu-
lation wurden an der Universitdt von Calgary
dokumentiert (Stefanyshyn, Osis, Trembley,
Park 2006). Eine giinstige und sogar nach-
haltige Wirkung auf die Haltung der Wirbel-
sdule haben sowohl Yi (2006) als auch Laar
und Meichsner (2009) aufgezeigt. Fir den
Sportwissenschaftler Matthias Laar und den
Orthopaden Dr. med. Maximilian Meichsner
sind primar die tiefer liegenden lokalen Sta-
bilisatoren flr die Haltungsverbesserung ver-
antwortlich. Zudem zeigten sich bei Yi (2006)
positive Auswirkungen auf die FuRform, die
im wahrsten Sinne des Wortes bekanntlich
das Fundament einer guten Haltung darstellt
und als zusdtzlicher Grund fur die nachhaltige
Haltungsverdnderung der Wirbelsdule ange-
sehen werden kann. Auch als Therapieschuh
nach Kreuzband-Operationen scheinen chung
shi®-Aktivschuhe durch ihren die Muskulatur
fordernden, aber nicht tberfordernden Cha-
rakter, duBerst geeignet (Franz, 2009).

Bei Haltungsschwache und Riickenschmerzen
zu empfehlen

Besonders zu empfehlen sind die chung shi®
Aktivschuhe bei Haltungsschwachen und RU-
ckenschmerzen. Menschen mit degenerativen
Verdnderungen an den Gelenken der unteren
Extremitdten profitieren ebenso wie Patien-
ten mit Rickflussstorungen in den Beinen.
Auch wer eine gewisse Schwache mit dem
Gleichgewicht hat, ist mit den chung shi® Mo-
dellen Anti Step und AuBioRiG gut beraten.
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FAQ:

Warum ist der AuBioRiG® ein Riicken-
schuh?

Weil er beim Gehen viele Muskeln trainiert
und man automatisch in eine aufrechte Kor-

perhaltung kommt.

Wieso trainiert man viele Muskeln mit die-
sem Schuh?

Weil er eine gewinkelte Sohle und in der
Mitte einen Widerstand hat, den man bei

jedem Schritt iiberwinden muss.

Ist das Laufen mit diesem Schuh besonders
anstrengend?

Der AuBioRiG® imitiert das Barfuf3laufen
am Strand oder auf einer Wiese. Es ist ge-

nau so angenehm wie Barfuf8laufen.

Brauche ich eine besondere Schulung fiir
die Schuhe von chung shi?
Nein, eine gesonderte Unterweisung ist

nicht notwendig.

Kann ich meine Einlagen verwenden?
Ja, lhre Einlagen kdonnen Sie in den Aktiv-

schuhen benutzen.

Warum ist der Anti Step® ein Bandschei-
benschuh?

Weil er eine ausgeprdgte Dampfung in der
Ferse hat, die zu einer besonderen Druck-

entlastung der Gelenke fiihrt.

Kann ich die Anti Step® und AuBioRiG®
Schuhe den ganzen Tag tragen?

Ja, das ist moglich. Ideal ist es, seinen Kor-
per zundchst langsam an die erhéhte Mus-
kelaktivitdt zu gew6hnen, um einen Mus-
kelkater zu vermeiden. Nach einigen Tagen
hat man sich dann vollstidndig an das neue

Gehgefiihl gewohnt.
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