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Vorwort

Eigentlich ist Sitzen kein wirkliches Problem. Man
nimmt Platz, um nach einiger Zeit wieder aufzuste-
hen. Allerdings ist die Zeitspanne zwischen dem
Hinsetzen und dem Aufstehen in unserer moder-
nen Gesellschaft immer gréfler geworden. Und
mehrstiindiges Dauersitzen, wie es immer mehr
Menschen auch am Arbeitsplatz praktizieren
(mussen), ist ein Problem. Denn der Mensch ist
eigentlich fiir die Bewegung geschaffen, ohne
Bewegung leidet nicht nur das Herz-Kreislauf-
System, vor allem degeneriert auch der Stiitz- und
Bewegungsapparat. Schon linger stehen Krank-
heiten des Muskel-Skelett-Systems an der Spitze
der Arbeitsunfihigkeitstage-Statistik.

Wenn wir so weitersitzen, setzen wir aber nicht
nur unsere Gesundheit aufs Spiel. Wirtschaftlich
gesunde Unternehmen brauchen gesunde und
motivierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, um
auch in Zukunft wettbewerbsfihig zu sein. Und der
Konkurrenzdruck ist im Rahmen der Globalisierung
nicht geringer geworden. Bereits im Jahre 2000 hat
der Europiische Rat in Lissabon das Ziel formuliert,
Europa bis zum Jahre 2010 zum wettbewerbs-
fahigsten und dynamischsten wissensbasierten
Wirtschaftsraum der Welt zu machen mit mehr und
besseren Arbeitsplitzen fiir seine Biirger. Dem kann
man sich nur anschlieflen und einen eigenen —
wenn auch kleinen — Beitrag leisten! Diese
Broschiire erkldrt lhnen namlich keineswegs nur,

wie man srichtige sitzt. Sie méchte vielmehr lhr

Biiro in einen >dynamischen Wirtschaftsraum mit
einem besseren Arbeitsplatz< verwandeln!

Das Deutsche Netzwerk Biiro — hervorgegangen
aus der Initiative INQA-Biiro — férdert die Qualitit
der Biiroarbeit durch eine gesundheitsorientierte
und innovative Gestaltung der Arbeit. Die Méglich-
keiten, mehr Bewegung und Dynamik in den Biiro-
alltag zu bringen, sind vielfiltig und reichen von
variablen Bliromébeln tiber bewegende Biirokon-
zepte bis hin zu einer Arbeitsorganisation, die den
Burosessel immer mal wieder tiberfliissig werden
lasst. Einiges davon wird in dieser Broschtire vor-

gestellt und zur Nachahmung empfohlen.
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Die sitzende Gesellschaft
Vom homo erectus zum homo sedens

Lieber auf vier Buchstaben

als auf zwei Beinen

Aus dem Volk der Dichter und Denker ist ein Volk
der Sitzer und Lenker geworden. Allein 17 Millionen
Deutsche nehmen Tag fiir Tag im Biiro Platz,
weitere zwei bis drei Millionen in der industriellen
Fertigung. Und fiir rund 2,5 Millionen ist bei der
Arbeit zwar viel Bewegung angesagt, allerdings
ohne sich selbst zu bewegen — sie tibernehmen Tag
fur Tag den Vorsitz in LKW, Bussen und Bahnen.
Auf dieses lebenslange Marathonsitzen — ein Biiro-
mensch verbringt im Laufe seines Berufslebens
allein 8o ooo Stunden in der Po-Ebene — muss der
eigentlich bewegungsaktive Mensch griindlich
vorbereitet werden. Deshalb folgen die tiber

13 Millionen Schiiler, Schiilerinnen, Studentinnen
und Studenten den Ausfithrungen des Lehrperso-
nals in aller Regel auch sitzend. Vom Arbeitsplatz
geht es dann mit dem eigentlichen >Fahrstuhl«
unserer Gesellschaft — dem Auto — nach Hause, um
dort die Freizeit vor dem Fernseher oder dem
Computer »abzusitzen«. Soviel Sesshaftigkeit
addiert sich bei den Erwachsenen in den Industrie-
landern dann schnell auf 10 bis 14 Stunden am Tag.
Und selbst Kindergartenkinder bringen es schon
auf 5 bis 6 Stunden Sitzen, Schulkinder sogar auf

8 bis 9 Stunden — frith muss sich eben tiben, wer

in der sitzenden Gesellschaft seinen Platz ein-

nehmen méchte!

Der bewegte Mensch

Der Mensch hat sein Leben nicht immer auf Stih-
len verbracht. Bevor er sich auf Stiihle setzen
konnte, musste er sich natiirlich erst einmal auf-
richten. Das hat er zum ersten Mal vor ca. 5 Mil-
lionen Jahren getan — die Geburtsstunde des auf-
recht gehenden Menschen! Aus orthopéadischer
Sicht fingen damals die Probleme des Menschen
mit seinem Riicken an. Denn obgleich sich der

Mensch an die Belastungen Stehen, Gehen und

Laufen physisch anpasste und entsprechend evolu-

tiondr verdnderte, so waren diese Anpassungen
doch nur im Rahmen eines urspriinglichen Vier-
fuRlers méglich. Ohne Aufrichten wire dem Men-
schen allerdings kaum seine Erfolgsgeschichte
beschieden gewesen — erst die freie Nutzung der
Hinde, das Begreifen von Dingen und der Ge-
brauch von Werkzeugen erméglichten weitere
Entwicklungsschritte des Menschen. Insofern sind
unsere Riickenprobleme der Preis, den wir fiir
unser Menschsein scheinbar zahlen missen ...
Vom Sitzen oder gar von Stiihlen war bisher
noch nicht die Rede. Das ist nicht verwunderlich,

denn beides spielte bei unseren Vorfahren keine
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Rolle. Sitzend hatte sich der Mensch kaum als Jager
und Sammler betitigen kénnen! Der Ur-Mensch
wanderte vielmehr jagend durch die Steppe, abends
kauerte, hockte oder legte er sich zum Ausruhen
auf die Erde, um am Morgen weiterzuwandern. Ein
Stuhl hitte kaum in dieses bewegte Leben gepasst
und auch heute sind Stiihle bei Nomadenvélkern
uniiblich. Denn ein Stuhl bedeutet Anhalten, Inne-
halten, Ruhe — ein Stuhl ist insofern das Attribut
der Sesshaftigkeit. Sesshaftigkeit bedeutet dabei
vor allem, dass das Territorium nicht mehr durch-
schritten, sondern eingenommen und besetzt (sic!)
wird. Der Aktionsradius des Menschen wurde
damit kleiner, die langen Wanderwege wichen kur-
zen Strecken bis zum Feld, zum nahe gelegenen
Wald oder zum Garten. Der Mensch wurde ruhiger,
die Sesshaftigkeit disziplinierte ihn, wie tiberhaupt
der Akt des Sitzens bis heute auch immer der
Disziplinierung dient: Wer herumlduft, kann sich
(vermeintlich!) nicht auf eine Aufgabe konzen-
trieren.

Alle Haltungen zwischen Gehen, Stehen und
Liegen sind eine Kombination aus Ruhe und Aktivi-
tit, in denen der Mensch rasten, essen, denken,
besondere Arbeiten verrichten oder mit anderen
reden kann. Erst der Stuhl schafft eine Situation, in
welcher der Mensch sich geistig beschiftigen und
entwickeln kann. Oder, wie der Kulturwissen-
schaftler Hajo Eickhoff formuliert: » Die Entwicklung
des Stuhlsitzens ist ein Prozess, in dem der Stuhl den
am Erdboden lagernden Menschen auf ein erhéhtes

riumliches und eine hohes kulturelles Niveau hebt.«

Der erste Stuhl

Wo und wann der erste Stuhl von einem Menschen
besetzt wurde, ist unbekannt. Dass es sich dabei
um einen Thron gehandelt hat, ist hingegen ebenso
wahrscheinlich wie die Annahme, dass es sich bei
dem Sitzenden um einen Priesterkonig des Alter-
tums gehandelt hat. Dieser galt wie die spateren
weltlichen Kaiser und Kénige als Verbindung zum
Transzendenten, als Mittler zwischen dem Gétt-
lichen und dem Irdischen; folglich durfte er fortan
nicht mehr mit dem gemeinen Volk auf dem Boden
hocken, sondern er safd erhdht. Er brauchte und oft
durfte er sich auch nicht mehr bewegen. Konse-
quenterweise wurden die Kénige in einigen Kultu-
ren kiinstlich verkriippelt — ihr Fortschreiten sollte
nicht mehr im Rdumlichen, sondern ausschlieflich
im Geistigen stattfinden. (Ob manche Bildschirm-
arbeitsplatze von heute nur deshalb so schlecht
gestaltet sind, um ihre Nutzer zu verkriippeln und
ihnen so den Zugang zu neuen geistigen Spharen
zu erméglichen?) Noch im 19. Jahrhundert hief} es,

dass der Kénig keine Fiifde habe.

Die Geistlichkeit nimmt Platz

Leonardo Da Vinci (1452-1519) hatte bereits den
>stuhlzentrierten< Blick. Andernfalls hitte er in der
beriihmten Abendmahlszene Jesus und dessen
Jiinger auf dem Boden lagern lassen, wie es fir
frithchristliche Gemeinden nach rémischer Tradi-
tion tiblich war. Stattdessen setzte er sie auf Stiihle,
weil ihn vermutlich die Vorstellung irritierte, Jesus
auf dem Boden zu platzieren, wihrend seine geist-
lichen Apologeten, also Bischéfe und Priester,

bereits auf Stiihlen Platz genommen hatten. Die



Gemeinde hingegen stand oder kniete weiterhin,
und in den Kirchen Italiens fehlt es auch heute
noch oft an Sitzgelegenheiten fiir das gemeine Volk.
Anders in den Kléstern. Hier wurde bereits im
10. Jahrhundert das Chorgestiihl eingefiihrt. Aus
heutiger Sicht ist die so genannte Miserikordie, das
zentrale Element des Chorgestiihls, ein erster Vor-
griff auf heutige Sitz-Steh-Md&bel: Der Sitz hatte
eine verbreiterte Vorderkante und erlaubte durch
eine Klappmaglichkeit den Wechsel zwischen Ste-
hen, Sitzen und Knien. Méglich, dass die Lesungen
in den Klgstern dhnlich interessant waren wie
mancher Biiroalltag, so dass der Kreislauf durch ein
bisschen Bewegung angeregt werden musste....
Neben der Tatsache, dass die Klster den Kreis
der Sitzenden erheblich erweitert und damit das
Sitzen fur den burgerlichen Alltag vorbereitet
haben, ist auch ein anderer Aspekt interessant: Die
Klaster entwickelten sich im Mittelalter zu den
geistigen Zentren Deutschlands bzw. Europas. Wo
viel gesessen wurde, wurde also tatsichlich auch
viel gedacht! Wenn dies auch heute noch gilt,
brauchen wir uns um unsere Zukunft wohl keine

groflen Sorgen zu machen!

Aufstand fiirs Sitzen

Auch der erste nicht geweihte Sitz — der Profanstuhl
— stand in der Kirche. Aufstellen durften ihn im

14. Jahrhundert die Gilden und Ziinfte, um ihre
Vorsteher darauf zu setzen. Den wohlhabenden
Buirgern dienten ihre nunmehr zu Vorsitzenden
aufgewerteten Vorsteher als Vorbild und Ansporn,
sich ebenfalls auf Stithle setzen zu diirfen. Das

Sitzen wurde langsam aber sicher zum Privileg
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und zur erstrebenswerten Haltung — wer saf3, galt
was: siehe Bischofssitz, Heiliger Stuhl und Thron!
Die Reformation brachte dann fiir viele Biirger-
liche den grundlegenden Haltungswandel — und
das im Wortsinne. Man emanzipierte sich und
strebte zum Stuhl. Erste Opfer des neuen Selbst-
bewusstseins waren die >elitdren< Chorgestiihle —
entweder wurden sie zerschlagen und verbrannt
oder als Sitz fiir jedermann in der Kirche >miss-
braucht«. Die Kirchen, zunichst die protestan-
tischen, spéter auch die katholischen, erhielten
Sitze und Bénke. Die Biirger nahmen Platz und
damit eine Haltung ein, die ihnen in den nichsten
Jahrhunderten zur Selbstverstindlichkeit wurde.
Und was man in der Kirche schitzen lernte — Stiihle
—wollte man auch zu Hause sbesitzen<! Neben der
politischen Attitiide — man verringerte mit dem
Stuhl die Distanz zu den sitzenden Klassen Klerus
und Adel und hob sich von den nicht (be)sitzenden
Klassen ab — folgte die Bestuhlung der biirgerlichen
Welt auch einer praktischen Notwendigkeit. Der
wirtschaftliche Erfolg der biirgerlichen Handler und
Kaufleute lieR die verwaltenden Titigkeiten enorm
anwachsen. Und die lief3en sich am besten erledi-
gen, wenn die FiiRe ruhig gestellt waren — der
Siegeszug der Sitzberufe nahm seinen Anfang. Das
Kontor als Vorldufer des Biiros entstand und setzte
sich als neue Quelle von Wohlstand durch. Mit der
Franzésischen Revolution 1789 wurde dann auch
das Sitzen endgliltig demokratisiert, der Stuhl
wurde langsam zum Gebrauchsgegenstand, auch

der unteren Schichten.
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Solange die Menschen nicht nach
Bewegung, sondern nach Sitzplitzen
verlangen, bleibt es schwierig,

sie von den negativen Folgen des
Sitzens zu entlasten.
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Das industrielle Sitzen

Politisch war das klassenlose Sitzen nach 1789
durchgesetzt, moglich fiir alle Klassen wurde es
aber erst durch die Industrielle Revolution, welche
die Bevdlkerung nicht nur mit billigen Textilien,
sondern eben auch mit preiswerten Stiihlen ver-
sorgte. Thonet konstruierte das erste Massensitz-
mdobel, das in seine Einzelteile zerlegbar und damit
leicht transportabel war. Uber vier Millionen Stiihle
brachte Thonet allein zwischen 1850 und 1870 unter
die Leute — zumindest das Abendland nahm im 19.
Jahrhundert endgtiltig Platz. Aber die Indus-
trialisierung hat nicht nur das notwendige >Sitz-
Zubehér« massenhaft hervorgebracht, sie sorgte
mit Arbeitsteilung und Mechanisierung auch dafiir,
dass die Arbeit immer bewegungsarmer und damit
sitzkompatibel wurde. Kérperliche Schwerstarbeit
wurde und wird immer weniger erforderlich, der
Anteil geistiger und damit sitzender Arbeit steigt

seitdem stetig an. Waren um 1800 z.B. noch 80%

der Menschen in der Landwirtschaft beschiftigt,
sind es heute nur noch 8-10%. Die Wertschépfung
moderner Volkswirtschaften findet heute im Indus-
trie- und Dienstleistungssektor statt, in dem zwi-
schen 80% und 90% ihre Brétchen tiberwiegend
sitzend verdienen. Damit haben Feld und Flur nach
Jahrtausenden als die Arbeitsplitze des Menschen
ausgedient, der >Acker< des modernen Menschen
misst heute in der Regel nur noch 160cm x 8ocm,
steht in Biiros oder Fertigungshallen und wird Tisch
genannt. Hier sat und erntet der sitzende Mensch,
hier fahrt er seine Ertrdge ein, von hier aus bewegt

er die Welt ohne sich grof zu bewegen.

Der sitzende Mensch

Mittlerweile ist das Sitzen fiir uns zur zweiten Natur
geworden. Die Psyche des Menschen ist so sehr an
das stindige Sitzen gewohnt, dass die kérperliche
Zwangshaltung kaum noch wahrgenommen wird.

Im Gegenteil: Trotz aller negativen gesundheitlichen



Begleiterscheinungen des Sitzens gilt die zu-
sammengeklappte Kérperhaltung auf einem Stuhl
nach wie vor als erstrebenswerter und gesell-
schaftlich geachteter Zustand. Wer nicht gerade
>einsitzts, der will sitzen. Nach wie vor gilt die
sitzende Tatigkeit hoherwertiger als die stehende,
folglich erfahrt der Sitzende mehr Wertschitzung
als der Stehende. Berufliche Aufstiege sind fast
immer mit >Entlastung< von kérperlicher Bewe-
gung verbunden und mit einem Mehr an Sitzen.
Angekommen ist erst, wer sesshaft geworden ist —
und das gilt sowohl rdumlich als auch und vor
allem gesellschaftlich. Deshalb wird am Stuhl des
Konkurrenten gesigt, der diesen selbstverstindlich
mit allen Mitteln verteidigt. Deshalb l4sst der
Chef seinen Untergebenen — selbstverstindlich
sitzend — >strammstehen<. Und deshalb ist es ein
Vorrecht des Héhergestellten, dem Niedriggestell-
ten einen Sitzplatz anzubieten — oder auch zu

verweigern.

DIE sITZENDE GESELLSCHAFT

Solange das alles so ist, solange die Menschen
nicht nach Bewegung, sondern nach Sitzplidtzen
verlangen, solange das Sitzplatz-Anbieten zur
Hoflichkeit und Selbstverstindlichkeit gehért, wird
es schwierig, den modernen Menschen von den
negativen Sitzfolgen zu entlasten. Das Aufstehen
fangt im Kopf an. Dort ist Bewegung beim moder-
nen Menschen aber oft nur noch als listiges Ubel
abgespeichert, das bestenfalls dazu dienen kann,
die negativen Folgen des Sitzens ein wenig abzu-
mildern. Wer sich aber in seiner Freizeit nicht aus
Spaf an der Bewegung bewegt, sondern nur, damit
er langer sitzen kann, wird sich immer zu wenig
bewegen, um das Dauersitzen zu kompensieren.
Sinnvoller ist es, Arbeitsplatze und -abliufe so zu
gestalten, dass sie mehr Bewegung zulassen. Da
dies in vielen Berufen Wunsch bleiben wird, gilt es,
zumindest das Sitzverhalten zu verdndern und im
wahrsten Sinne des Wortes menschengerechter zu

gestalten.
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Wenn die Bandscheiben aus den Fugen geraten...
Medizinische und biomechanische Aspekte

des Sitzens

Im Schongang in die Sackgasse

Im Vergleich zur Geschichte des menschlichen
Stehens und Gehens ist die des Sitzens eher eine
Kurzgeschichte: Massenhaft und dauerhaft auf
Stiihlen sitzen die Menschen auf der Nordhalbkugel
erst seit 150 Jahren. Und auf der Siidhalbkugel hat
sich der Stuhl bis heute nicht wirklich >durchge-
setzt<. Entsprechend wenig bzw. keine Zeit blieb
dem menschlichen Kérper, sich den Belastungen
des Sitzens anzupassen. Und weil wir die Tatsache
ignorieren, dass der Mensch fiir vieles, aber eben
nicht fuirs Dauersitzen geschaffen ist, protestieren
unsere Kérper gegen die standige Fehlbelastung.
Mit 104,8 Millionen Ausfalltagen verteidigten die
Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems auch im
Jahre 2009 ihren Spitzenplatz in der Arbeitsunfahig-
keitstage-Statistik. Auch bei der Frage nach den
gesundheitlichen Beschwerden bei und nach der
Arbeit nennen fast 43% der Beschiftigten Riicken-
schmerzen, dicht gefolgt von Schmerzen im
Nacken-/Schulterbereich mit fast 46%. Und das
sind noch nicht alle Riick(en)meldungen: Schon
heute haben rund 80% aller Westeuropier mindes-
tens einmal im Leben heftige Riickenschmerzen,
bei vielen entwickeln sich diese sogar zu einer
chronischen Angelegenheit. Nachwuchsprobleme

bei den Bandscheibengeplagten sind nicht zu

befiirchten: Derzeit klagt schon jeder dritte Grund-
schiiler hin und wieder tiber Kreuzschmerzen, die
Haltungsschaden bei Kindergartenkindern haben
sich seit 1945 von 20% auf 40% verdoppelt.

Dabei ist unsere sitzende Lebensart nicht allein
verantwortlich fiir jede aus den Fugen geratene
Bandscheibe, einige Riickenprobleme gehen auch
auf das Konto anderer >Riickenkiller<:

— kérperliche Fehlbelastung durch Dauerstehen

— unglinstige Kérperhaltungen, also z.B. Arbeiten
mit gebeugtem Oberkorper und/ oder ver-
drehtem Riicken

— haufiges Heben und Tragen schwerer Lasten
unter ungiinstigen rdumlichen und klimatischen

Bedingungen
— riickenfeindliche Sportarten, vor allem solche mit

Rotationen der Lendenwirbelsiule
— individuelle Merkmale, wie z.B. Ubergewicht,

Fehlerndhrung usw.

Daneben und eng verbunden mit unserer Sitz-
kultur ist vor allem der Bewegungsmangel fiir
unsere einstiirzenden Wirbelsiulen verantwortlich.
Wer glaubt, ein Leben ohne kérperliche Anstren-
gung schone den Kérper und sorge fiir wenig
Verschlei}, unterliegt einer krassen und auf Dauer
schmerzhaften Fehleinschitzung, denn der Mensch

braucht Bewegung — dafiir ist er bestimmt.

]



WENN DIE BANDSCHEIBEN AUS DEN FUGEN GERATEN ...

Halswirbelsiule

Brustwirbelsiule

Lendenwirbelsiule

Die Wirbelsiule — Aufbau und Funktion

Die Wirbelsaule hat fiir den Menschen drei wichtige

Funktionen:

— Statische Funktion: Als zentrale Achse des Kérpers
stabilisiert die Wirbelsiule die aufrechte Haltung
des Menschen.

— Dynamische Funktion: Dank ihrer Konstruktion
erméglicht sie dem Menschen alle notwendigen
Bewegungen wie Drehen, Beugen, Strecken usw.

— Schiitzende Funktion: Als eine Art >Kabelkanal«
schiitzt sie das Riickenmark vor Verletzungen.
Die Wirbelsiule des Menschen besteht aus 24

Einzelwirbeln mit 23 dazwischen liegenden Band-

scheiben sowie acht bis zehn miteinander ver-

wachsenen Wirbeln, davon fiinf Kreuzbein- und drei
bis fiinf Steifbeinwirbel, die gar nicht bzw. nur
wenig beweglich sind. Die 24 Einzelwirbel der

Wirbelsdule lassen sich in drei Abschnitte unter-

teilen:

— Die Halswirbelséule. Sie besteht aus sieben Hals-
wirbeln und trigt, obgleich ihre Wirbel relativ
klein sind, die Last des Kopfes.

— Die Brustwirbelsiule. Sie besteht aus zwslf krafti-
gen Brustwirbeln, an denen die Rippen mittels
Gelenken beweglich befestigt sind.

— Die Lendenwirbelsiule. Sie besteht aus fiinf Len-
denwirbeln, die kraftig ausgebildet sind, da sie
die am meisten beanspruchten Wirbel der Wirbel-
saule sind.

Die zwischen den Wirbeln liegenden Bandschei-
ben sind fest mit den Wirbelkérpern verbunden, sie

ermdglichen die hohe Beweglichkeit der Wirbel-



sdule und dienen zugleich als StoRddmpfer. Band-
scheiben bestehen aus Bindegewebe mit einem
relativ festen, duferen elastischen Faserring sowie
einem weichen, gallertartigen inneren Kern. Damit
sie ihre Aufgaben — StoRddmpfung und Beweglich-
keit — erfiillen kénnen, miissen sie mit Nihrstoffen
(Sauerstoff und Glucose) versorgt werden. Die
>Nahrungsaufnahme< der Bandscheiben erfolgt
dabei nicht wie bei anderen Organen tiblich tiber
Blutgefifle, sondern ausschlieRlich iiber Diffusion
mit dem umliegenden Gewebe. Voraussetzung
dafiir ist die regelmaRige Be- und Entlastung der
Bandscheiben, nur dann kann sie sich wie ein
Schwamm vollsaugen bzw. bei Belastung Flissig-
keit abgeben: Insofern lebt die Bandscheibe von der
Bewegung! Und die miissen wir ihr verschaffen,
indem wir uns selbst viel bewegen, also méglichst
oft unsere Haltung zwischen Gehen, Stehen, Sitzen
und Liegen wechseln. Tun wir das nicht, >verhun-
gern< die Bandscheiben. Ergebnis dieser >Fasten-
kur<: Sie werden sprode und rissig. Stehen sie hin-
gegen wegen Uberlastung stiandig unter Druck,
kénnen sie ebenfalls keine Flussigkeit aufnehmen.
Mangelnde Bewegung lassen die Bandscheiben
insofern noch schneller verschleifden, als sie es
ohnehin schon tun. Bereits ab dem vierten Lebens-
jahrzehnt nagt der Zahn der Zeit an den Band-
scheiben — sie verlieren langsam ihre >Schwamm-
fahigkeiten< und damit ihre Elastizitét.

Damit aus den einzelnen Wirbelkérpern eine
Wirbelsdule wird, mussen sie sowohl beweglich als
auch stabil miteinander verbunden sein. Dafiir
bilden die Bandscheiben, Wirbelgelenke und die

WENN DIE BANDSCHEIBEN AUS DEN FUGEN GERATEN ...

Langsbinder die notwendige Voraussetzung. Aktive
Bewegung ist so allerdings noch nicht méglich,
die Wirbelsaule allein ist nicht in der Lage, ihre
Stellung zu halten oder zu verédndern. Erst die
Muskulatur der Wirbelsaule und ihrer Umgebung
sorgt fuir ihre >Aufrichtigkeit< und aktive Beweglich-
keit. Zur besseren Verstandlichkeit dieses kom-
plexen Systems aus Wirbelkérpern, Bandern, Band-
scheiben und Muskeln kann man die Wirbelsiule
mit einem Schiffsmast vergleichen, der iiber die
Verspannung (Muskulatur) mit dem Schiffsdeck
(Becken) senkrecht verbunden ist. Ist das Ver-
spannungssystem im Gleichgewicht, steht der
Mast lotrecht. Damit kommt dem Becken als Basis
der Wirbels&ule und als Verbindung zwischen
Beinen und Rumpf eine wichtige Bedeutung zu.
Ein schiefes Becken sorgt erst fiir eine schiefe
Wirbelsdule und spater fiir Riickenprobleme. Die
richtige, ausgeglichene Stellung des Beckens sowie
eine das Becken stabilisierende Muskulatur sind
eine wichtige Grundlage fiir eine aufrechte und
Bandscheiben schonende Kérperhaltung.

Ahnliches gilt fur die Riickenmuskulatur, die der
Wirbelsdule Haltung und Stabilitat dhnlich einem
Korsett gibt und damit unerldsslich fiir eine gesun-
de Wirbelsaule ist. Ist sie zu schwach ausgebildet,
was auf Grund fehlender Beanspruchung in Beruf
und Freizeit bei den meisten von uns der Fall ist,
geht die stiitzende Wirkung der Muskulatur
verloren, die Wirbelsiule verliert an Stabilitit und
die Bandscheiben geraten unter noch stirkeren
Druck.
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Verstoft der Mensch gegen seine Bestimmung und
verordnet sich und seiner Wirbelsiule Bewegungs-
losigkeit, passiert folgendes:

— Ohne angemessene Belastung werden die Wirbel-
kérper als tragende Elemente der Wirbelsaule
auf Dauer porés, die stabilisierenden Bénder er-
schlaffen.

— Ohne Bewegung verkiimmern die Muskeln, wel-
che die Bewegung der Wirbelsiule erméglichen.

— Gleiches gilt fiir die Bandscheiben — die bleiben
nur geschmeidig und puffernd, wenn sie abwech-
selnd be- und entlastet werden. Andernfalls geht
ihnen im Wortsinne >der Saft aus«< Sie werden
spréde und briichig.

— Und schlieRlich: Was rastet, rostet! Sollen die
Wirbelgelenke ihrem Namen Ehre machen,
brauchen sie Bewegung. Andernfalls schrumpfen
die Gelenkkapseln, was sie ungelenk macht und
schmerzen lasst.

Mit anderen Worten: Das Leben im >Schongangs<
kommt bestenfalls unserer Trigheit entgegen, die

Wirbelsiule schont es keinesfalls.

Gefaltete Kérper mit Folgen

Die Arbeitsmedizin ist sich heute einig: Dauersitzen
ist eines der Hauptprobleme fiir die Riicken-
gesundheit in den Industrienationen. Nach wie vor
gilt, was Herbert Junghanns, Griindungsmitglied
der Gesellschaft fir Wirbelsiulenforschung e.V.,
bereits 1980 formuliert hat: »Sitzen ist und bleibt
die schlechteste Haltung fiir den menschlichen
Korper.« Eine Erkenntnis, die leider noch viel zu
wenig verbreitet ist. Nach wie vor gilt Sitzen bei

uns im Allgemeinen als weitgehend entspannte

Kérperhaltung, nach wie vor wird eine sitzende im
Unterschied zur kérperlichen Tatigkeit als leichte
Arbeit eingestuft — schlielich machen Sitzende ja
nichts! Ein triigerischer Eindruck, denn Sitzen
bedeutet fiir den menschlichen Kérper, vor allem
fiir die Wirbelsiule, harte Arbeit!

lhre natiirliche Form nimmt die Wirbelsiule ein,
wenn der Mensch aufrecht geht oder steht. Von der
Seite kann man dann eine Doppel-S-férmige Kriim-
mung erkennen, die dazu dient, Belastungen und
Sto3e abzufedern. Die Wélbungen bzw. Kriimmun-
gen der Wirbelsaule heilen nach der jeweiligen
Richtung entweder Lordose (Kriimmung nach vorn,
die in natirlicher Haltung im Bereich der Hals-
wirbelsdule und der Lendenwirbelsaule entsteht)
oder Kyphose (Krimmung nach hinten in der
Brustwirbelsaule). Ware unsere Wirbelséule nur
einfach geschwungen oder gar gerade, wiirde
sie bei gleicher Belastung schneller verschleifien
bzw. Kopf und Becken wiirden erheblich heftiger
erschittert.

Verlassen wir die Normalhaltung des Stehens,
verandern sich Form und Belastung der Wirbel-
sdule. So beansprucht das Sitzen die Wirbelsiule
erheblich starker als Stehen oder Gehen. An-
genommen, der Druck, dem die Bandscheiben im
Stehen ausgesetzt sind, wird mit 100% gleich-
gesetzt, so sind es beim geraden Sitzen bereits
140% und beim vorgebeugten, entspannten Sitzen
sogar 190%! Verantwortlich dafiir ist die verinderte
Form der >sitzenden< Wirbelsiule, die den Band-
scheiben erheblich Druck macht. Warum ist das
so? Stellen Sie sich einen Hamburger vor. Die

beiden Pappbrétchenhilften tibernehmen die Rolle



der Wirbelkorper, Fleischklops, Tomate, Kise und
Ketchup spielen die Bandscheibe dazwischen.
Nehmen Sie den Hamburger seitlich mit beiden
Hinden, fihren ihn zum Mund und beifden ab.
Was passiert in der Regel? Der Fleischklops weicht
dem Druck aus, den Sie mit Oberkiefer und Unter-
kiefer auf die Brétchenhilften austiiben, und zu-
mindest der Ketchup flutscht nach hinten weg.

Ganz dhnlich verhilt es sich mit der Bandscheibe

beim Sitzen. Denn wenn wir sitzen, passiert folgen-

des: Das Becken kippt nach hinten und aus der
normalen Lendenlordose wird eine gerade Streck-
haltung, oft sogar ein Kyphose. Damit verandert
sich der Druck in und auf die Bandscheiben, und
verstarkt sich in den vorderen Bandscheiben-
abschnitten. Der zentral gelegene weiche Gallert-
kern der Bandscheibe weicht diesem Druck aus
und rutscht nach hinten. Passiert das hin und
wieder im Rahmen einer dynamischen Haltung, ist
das nicht weiter tragisch. Probleme gibt es aller-
dings, wenn dies der Normalzustand ist — eben

wie beim statischen Dauersitzen!

Wer die Wahl hat...

Ob beim Sitzen, Stehen oder Gehen — immer
miissen wir ums Gleichgewicht kimpfen. In der
Regel merken wir davon nichts, obgleich der Be-
wegungsapparat auch bei subjektiv empfundener
Entspannung stindig gegen das Umfallen arbeitet

und korrigierend eingreift. Ziel dieser Korrekturen

ist es, den Kérper gegen die Schwerkraft im Gleich-

gewicht zu halten, d.h. die Schwerpunktlinie des
Korpers tiber der Unterstiitzungsflache — also

Boden oder Stuhl — zu halten. Gelingt das nicht,
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wirken duflere Krifte (Dreh-
momente), denen mit inne-
ren Kriften, also Muskel-
arbeit, entgegengewirkt
werden muss, soll das
Ganze nicht in der Horizon-
talen enden ...

Um diese Gleichgewichts-
aufgabe im Sitzen zu be-
wiltigen, hat der Mensch
die Wahl zwischen zwei
grundsitzlichen Sitz-
haltungen:

— die aufrechte, gerade
Sitzhaltung »Sitz geradel« — so stellte

— die gebeugte, >krumme« man sich im 19. Jahrhundert

Sitzhaltun die ideale Sitzhaltung in der
& Schule vor. Eine Mechanik

Welche ist die bessere, sollte dabei das aufrechte

also die gesiindere fiir Wir- Sitzen garantieren...
belsdule und Bandscheiben?

Glaubt man seinen Kindheitserinnerungen, ist die
Entscheidung klar. Wem klingt nicht noch Omas
Ermahnung beim sonntiglichen Kaffeetrinken in
den Ohren: »Sitz gerade, Kind!« Eingesehen haben
wir ihn damals nicht — und die meisten von uns
beherzigen ihn auch heute noch nicht. SchlieRlich
ist die skrumme< Haltung ohne Riickenlehnen-
unterstitzung die subjektiv entspannte und beque-
me Sitzhaltung. Leider aber auch die der Riicken-
gesundheit am wenigsten zutrdgliche. Denn in
dieser Haltung nimmt die Wirbelsaule die Form
einer Totalkyphose (Rundriicken) ein, wobei die
vorderen Anteile der Bandscheibe gepresst, die

hinteren entlastet werden. Diesen sHamburger-
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Vorteile und Nachteile des Sitzens

Ware Sitzen nur schlecht, wiirden wir es vermutlich nicht so ausdauernd
praktizieren. Dass wir es tun, hangt mit den Vorteilen zusammen, die wir
sitzend haben.

Die wichtigsten sind:

— Verbesserung der Rumpfstabilitit, da im Vergleich zum Stehen der Kérper-
schwerpunkt niher an der Unterstiitzungsflache (Sitzfliche) ist.

— Entlastung der Huiftgelenke und der Beine, Vorbeugung von Hiiftgelenk-
schiden und Krampfadern, wie diese bei Stehberufen bekannt sind.

— Niedriger Energieverbrauch (nicht beim Dauersitzen!), Entlastung des
Kreislaufs.

— Stabile Kérperhaltung mit ausgezeichneter visueller Ubersicht fiir viele
Arbeitssituationen, deshalb heute die Arbeitshaltung fiir die meisten Tatig-
keiten.

— Kurzzeitiges Sitzen kann nach einer Phase lingeren Stehens einen wohl-
tuenden Entlastungseffekt haben.

Sitzen hat aber auch zahlreiche nachteilige Folgen fiir unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit. Dies vor allem, wenn wir sehr lange Sitzungen halten
(miissen). Die hauptsichlichen Nachteile sind:

— Bauch-, Brust- und Huftstreckmuskulatur erschlaffen und kénnen sich ggf.
verkiirzen. So kann auch der oft als Wohlstandsbiuchlein missverstandene
Sitzbauch entstehen...

— Rundriicken als Folge des langandauernden -bequemenc Sitzens.

— Beengung innerer Organe, betroffen sind vor allem die Atmungs- und
Verdauungsorgane, was auch zu Kurzatmigkeit und Verdauungsproblemen
fiihren kann.

— Fehlbelastung der Wirbelsdule mit negativen Folgen fiir Bandscheiben,
Bandapparat und Riickenmuskulatur.

— Schmerzhafte Schulter- und Nackenverspannungen bei stindiger vorniiber-
gebeugter Lese- oder Schreibhaltung, die zu unspezifischen Schmerzen im

Nacken und des Kopfes beitragen kénnen.



Effekts, also die ungleichmiRige Verteilung des
Drucks, verkraftet die nicht vorgeschidigte Band-
scheibe in Maflen noch ganz gut, wihrend die
iltere, bereits degenerativ verinderte Bandscheibe
garantiert Probleme macht — sie wird irgendwann
nach hinten ausweichen, um dort zunichst auf
einen vermutlich spréden Faserring und dann
schlimmstenfalls auf einen Nerv zu treffen.

Neben den Bandscheiben werden in der Rund-
riickenhaltung sowohl die Riickenmuskulatur als
auch der Bandapparat der Wirbelsdule tiberstrapa-
ziert. Der Mensch hingt gewissermafien »in seinen
Bindern, diese leiern durch die stindige Uber-
dehnung aus, was durchaus in schmerzhaften
Verspannungen enden kann. Hatte Oma also Recht
mit ihrer Aufforderung zum aufrechten Sitzen?

Aus Sicht der Wirbelsaule und der Bandscheiben
eindeutig ja. Denn im Unterschied zur Rundriicken-
haltung bleibt beim aufrechten Sitzen die Wirbel-
saule in ihrer natiirlichen Doppel-S-Form wie beim
Stehen. Und das sorgt fiir annihernd gleichmifi-
gen und damit angemessenen Druck auf und in den
Bandscheiben. Leider hat die Geschichte einen
groflen Nachteil: Die aufrechte Sitzweise funktio-
niert nur mittels statischer Muskelarbeit (Halte-
arbeit), was diese fuir die Bandscheiben giinstige
Haltung fuir uns subjektiv belastender erscheinen
lasst. Deshalb sacken die meisten von uns schon
nach kurzer Zeit wieder in die bequeme Rund-
riickenhaltung zuriick, einfach, weil sie weniger
anstrengend ist! Und auch wer sich zur aufrechten
Sitzhaltung ohne Abstiitzung zwénge, hitte auf
Dauer keine echte Chance. Aus arbeitsphysio-

logischen Untersuchungen ist bekannt, dass die
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statische im Vergleich zur dynamischen Muskel-
arbeit erheblich mehr Energie verbraucht und daher
mit einer hoheren Herzschlagfrequenz und
laingeren Erholungszeiten einhergeht. Entsprechend
ermiiden die Muskeln schneller und es kann zu
Ermiidungsschmerzen kommen. Wer seine Musku-
latur standig mit statischer Haltearbeit fehlbelastet,
also z.B. oft in Zwangshaltungen oder eben im
Sitzen arbeitet, |duft sogar Gefahr, sich chronische
Schmerzen in Muskeln, Gelenken und Sehnen-
ansitzen einzuhandeln. Ursache dafiir sind ent-
ztindlich degenerative Veranderungen in den fehl-
belasteten Geweben.

Bleibt noch die entspannte, zuriickgelehnte
Haltung mit Rickenlehnenunterstiitzung. Die
nehmen wir zwar sehr gerne ein, sie eignet sich
aber nur begrenzt flirs Arbeiten am Schreibtisch.
Zwar kann man so herrlich seinen Gedanken
hinterher hiangen und natiirlich auch komplexe
geistige Arbeitsaufgaben |6sen, aber Probleme
gibt’s mit den Armen. Die reichen namlich nicht
mehr wirklich an die Tastatur-...

Damit befindet sich der moderne Mensch in
einem klassischen Dilemma. Einerseits ist die
sitzende Haltung diejenige, die dem Grofteil der
Menschen in den Industriegesellschaften die
Austibung ihres geldwerten Tagewerks erméglicht.
Andrerseits sorgt das iibliche Dauersitzen mit
seinen gesundheitlichen Folgen dafiir, dass diese
Haltung kein Arbeitsleben lang durchgehalten

werden kann. Was also tun?
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Wenn schon, denn schon ...
Physiologische Aspekte des richtigen Sitzens

Von der Unméglichkeit, >richtig< zu
sitzen

Sitzen ist Kompromiss. Immer. Der Mensch ist
nicht fiirs Sitzen geschaffen und wird es auch in
naher Zukunft nicht sein. In Anlehnung an Theodor
W. Adorno kann man deshalb sagen: Es gibt kein
richtiges Sitzen im Falschen! Dennoch ist Sitzen
die einzig denkbare (Dauer-)Arbeitshaltung im
Biiro. Und nicht wirklich zu vermeiden. Das wusste
schon Ulrich Burandt, Professor fiir Industrie-
design, der bereits vor mehr als 20 Jahren fest-
stellte: »Das Sitzen ist leider die einzige Methode,
den Kérper fiir ortsfestes Arbeiten geeignet zu
unterstiitzen«. Wie ldsst sich also das eigentlich
Unvereinbare miteinander vereinbaren? Wie sitzt
man >richtig< bzw. richtiger bzw. so, dass die Ge-
sundheit nicht mehr als unvermeidbar gefihrdet
wird?

Um es vorweg zu nehmen: Die optimale Sitzhal-
tung gibt es ebenso wenig wie den ergonomisch
einzig richtigen Biirostuhl. Grundsitzlich gilt: Der
beste Stuhl ist der, auf dem man gerade nicht sitzt,
und die beste Sitzhaltung ist immer die nichste!
Soll heiflen: Wer auf einem Stuhl oder in einer Sitz-
haltung rastet, der rostet. Deshalb tut Bewegung
Not!

Wenn also vom >richtigen« Sitzen die Rede ist,

geht es um das srichtige< physiologische Sitzen.
Diese Sitzhaltung ist erreicht, wenn die Wirbelsaule
auch im Sitzen soweit wie moglich ihre physiolo-
gische Form einnimmt, also ihre nattirliche Doppel-
S-Form. Méglich wird diese Haltung, indem man
im Sitzen das Becken leicht nach vorn kippt,
wodurch sich der Brustkorb leicht aufrichtet und
die Halswirbelsaule streckt. In dieser Haltung kann
der Mensch frei atmen, seine Organe werden

nicht eingequetscht, und die Wirbels&ule steht

fast so gut da wie im Stehen. Hans-Dieter Kempf,
Autor zahlreicher Beitrige tiber Riickengesund-
heit, vergleicht das Einnehmen dieser Haltung
bildhaft mit einem Zahnradmodell: »Dreht das
unterste Zahnrad (Becken) nach vorn, lauft das
nichste gegengleich nach hinten (und hebt somit
den Brustkorb), um das dritte wieder nach vorn
drehen zu lassen (und somit die Halswirbelsaule
zu strecken).«

Diese Sitzhaltung kann man tiben, indem man
bereits beim Hinsetzen das Abkippen des Beckens
zu vermeiden versucht. Ewig durchhalten lasst sie
sich wegen der statischen Muskelbelastung hin-
gegen nicht. Denn abgesehen von den Beinen, die
im Sitzen die Riickenmuskulatur nicht weiter belas-
ten, wird die restliche Kérpermasse beim aufrech-

ten Sitzen von den Muskeln gestiitzt — und das
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Anteile an der Gesamt-Kérpermasse

Kopf mit Hals
Rumpf

Arme (beide)
Beine (beide)

ca. 8,8% der Kérpermasse
ca. 45,2% der Kérpermasse
ca. 10,9% der Kérpermasse

ca. 35,1% der Kérpermasse

sind immerhin fast 65%
unseres Korpers (siehe
Tabelle)!

Wer seiner Wirbel-
sdule auch im Sitzen zu
einer aufrechten Haltung
verhelfen méchte, ohne
seine Muskulatur zu
Uberfordern, muss seinen Kérper entsprechend ab-
und unterstiitzen. Dazu dienen die >Kriicken«
unserer sitzenden Gesellschaft — die Stuhle. Wie
diese genau beschaffen sein sollen, was sie alles
kénnen miissen und woran man einen guten Biiro-
stuhl erkennt — davon spater mehr. An dieser Stelle
nur das Grundsitzliche hinsichtlich der Stiitz-
funktion des Stuhls:

Riickenlehne: Sie sollte hoch genug sein, d.h.
mindestens bis zu den Schulterblittern reichen,
und hat vor allem die Funktion, bei allen Haltun-
gen die physiologische Lordose der Lendenwirbel-
sdule zu férdern und den Riicken méglichst groR-
flichig zu unterstiitzen, um so einen Teil des Ober-
kérpergewichts aufzufangen.

Sitzfliche: Sie sollte so beschaffen sein, dass sie
das Abkippen des Beckens verhindert und so das
physiologisch >richtige« Sitzen unterstutzt.

Armauflagen: Sie sind nicht nur beim Aufstehen
und Hinsetzen ein niitzliches Extra, sondern dienen
auch der Ablage von ca. 8—10 kg, d.h. der Arme,
die sonst am Schultergtirtel hingen und diesen
erheblich belasten wiirden!

Sitzhohe: Die Sitzhdhe muss sich so einstellen
lassen, dass beide Fiifie vollstindig auf dem Boden
ruhen kénnen.

Wenn hier alles stimmt, kann man es eine Zeit

lang ganz gut auf seinem Stuhl aushalten. Wohl-
gemerkt — eine Zeit lang! Keine Sitzhaltung ist
geeignet zum Dauersitzen, jede konstante Sitz-
haltung ist auf Dauer eine Zwangshaltung und
schrankt Wohlbefinden und Gesundheit ein. Des-

halb muss Bewegung in die Sache....

Sitzen mit Bewegung!
Wenn vom >Bewegungssitzen< die Rede ist, ist
damit weniger eine Ortsveranderung im Raum
gemeint. Entsprechend sind mit Bewegungssitzen
keine rasanten Ausfahrten auf fiinf Rollen tiber den
Biiroflur verbunden. Auch der Bewegungssitzer ist
von Natur aus ortsverbunden und dort anzutreffen,
wo ihn der Chef vermutet — an seinem Arbeitsplatz.
Bewegung meint hier vielmehr die Verdnderung der
Haltung, Stellung und Position des Kérpers. Und
das funktioniert auch im Sitzen! Ziel ist die Vermei-
dung der schidlichen Haltungskonstanz mit den
negativen Folgen Muskelermiidung und -verspan-
nung sowie schlechter Versorgung der Bandschei-
ben. Den Weg zum Ziel weist ein Negativbeispiel
aus der Kindheit — denn von der Arbeitsmedizin ist
der Zappelphilipp ldngst rehabilitiert worden! Wer
also langere Sitzungen hinter sich bringen muss,
sollte nicht auf seinem Stuhl erstarren, sondern
folgende Tipps beherzigen:
— Lassen Sie das Becken vor- und zuriickwippen!
— Verlagern Sie Ihr Gewicht mal mehr auf die rechte
und mal mehr auf die linke GesaRhilfte!
— Schieben Sie lhren Brustkorb vor und zurtick
oder zur Seite!
— Strecken Sie hin und wieder den Nacken, indem

Sie den Kopf nach hinten schieben!
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— Stutzen Sie sich in der vorderen Sitzhaltung auf Das Wesentliche am Biirostuhl
dem Arbeitstisch ab!

— Lehnen Sie sich entspannt in der hinteren Sitz-
haltung gegen die Riickenlehnel! Riickenlehne
— Versuchen Sie im Sitzen mit der Huifte zu kreisen!
— Nutzen Sie die positiven Effekte der Atmung auf Sitzfliche
Wirbelsiule und Muskulatur: Atmen Sie ganz
bewusst so tief wie méglich ein, lassen Sie den Armauflage
Atem anschlieffend langsam ausstrémen und
pressen Sie den Restatem aus Ihren Lungen!
Versuchen Sie die Ubung nochmal, indem Sie
beim Einatmen Arme und Schultern nach hinten
dehnen und beim Ausatmen klein werden wie ein
Paket!
Um aktiv und dynamisch zu sitzen hilft es auch,
sich bewusst zu machen, dass man seine Tatigkeit
auch in der vorgeneigten, aufrechten oder zuriick-
gelehnten Sitzhaltung erledigen und zwischen
diesen wechseln kann. Das Ganze |dsst sich mit
einem Stehaufminnchen vergleichen, wobei sich
der gestreckte Rumpf um das Kérperlot bewegt.
Voraussetzung fiir das dynamische Sitzen ist ein
Buirostuhl mit beweglicher Riickenlehne, der diese
Bewegungen mitmacht und unterstiitzt. Am besten
sind solche, bei denen eine Mechanik dafuir sorgt,
dass sich gleichzeitig mit der Veranderung der
Riickenlehnen-Neigung auch die Neigung der Sitz-
flache verandert. Solche Stiihle mit entsprechender Sitzhthe
Mechanik (z.B. Wipp-Mechanik, Synchronmecha-
nik, Permanentkontakt oder Kombinationen
daraus) sind seit tiber 30 Jahren im Handel und

bestens geeignet, den Zappelphilipp in Ihnen zu

wecken, ohne dass Sie gleichzeitig dessen Schick-
sal teilen missen. Denn anders als beim Wippen

mit einem herkémmlichen Stuhl verlieren weder
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Die fiinf Regeln des ergonomischen Sitzens

24

Stellen Sie sowohl Ihre Sitzhéhe als auch die Hohe

lhres Arbeitstisches so ein, dass Arme und Beine

etwa im rechten Winkel sind! Obgleich der rechte
Winkel in der Natur nicht vorgesehen ist, stellt er fiir den Sitzen-
den die >natiirlichste«< Sitzhaltung dar. Sind die Winkel zwischen
Ober- und Unterarm sowie Ober- und Unterschenkel kleiner als
90 Grad, kommt es zu Durchblutungsstérungen. Die Fiile sollten
vollstindig auf dem Boden aufstehen, die Arme locker auf dem

Tisch bzw. vor der Tastatur aufliegen kénnen.

Nutzen Sie lhren Arbeitsstuhl vollstindig! Vermut-

lich hat der Arbeitgeber lhren Stuhl ganz bezahlt,

deshalb diirfen Sie ihn auch vollstindig >besitzen«!
Das heifdt: Méglichst die gesamte Sitzfliche ausnutzen, so dass
mindestens 60% der Oberschenkel hier auch noch Unterstiitzung
finden. Nutzen Sie hiezu auch evtl. vorhandene Einstellméglich-
keiten Ihres Stuhls. Ahnliches gilt fiir die Riickenlehne. Auch
diese kann ihre Aufgabe nur erfiillen, wenn Sie ihr den Riicken
auch anvertrauen. Achten Sie darauf, dass die Wélbung der
Ruickenlehne korrekt auf ihre individuellen Kérpermafe einge-
stellt ist, damit die Wirbelsdule im Lendenbereich gentigend

Unterstiitzung bekommt.

Sitzen Sie aufrecht! Achten Sie bereits beim Hinset-

zen darauf, dass ihr Riicken aufgerichtet ist! Wenn

Ihr Becken nach hinten abknickt — was sich zwischen-
durch nicht vermeiden l4sst — sollte es durch die Riickenlehne
gestiitzt werden. So vermeiden Sie den auf Dauer Bandscheiben
zermiirbenden Rundriicken und belasten Ihre Muskulatur gleich-
miRig. Zudem bleibt der Brust- und Bauchbereich frei und ohne

Druck, was der Verdauung und der Atmung zugute kommt.

Sitzen Sie aktiv und dynamisch! Vermeiden Sie

eine erstarrte Sitzhaltung. Wechseln Sie statt-

dessen zwischen vorderer, aufrechter und zurtick-
gelehnter Sitzhaltung unter Ausnutzung der hoffentlich vorhan-
denen Mechanik. Vergessen Sie nie: Die Bandscheiben leben
von der Bewegung, Bewegungsmangel ldsst sie verhungern!
Verlagern Sie deshalb das Gewicht mal auf die rechte, mal auf
die linke Gesdfhilfte. Rutschen Sie ein wenig auf der Sitzfliche
herum. Lassen Sie im Sitzen die Hiifte kreisen! Jede noch so
kleine Bewegung ist aus Sicht der Bandscheiben gut gegen den

kleinen Hunger zwischendurch!

Nutzen Sie samtliche >Sitzkriicken<! Legen Sie die

Arme entspannt auf den Armauflagen ab. Damit

entlasten Sie lhren Schulterbereich und beugen
Muskelverspannungen vor. Ahnlich entlastend fiir Schulter-
und Nackenbereich ist das Auflegen der Handballen vor der
Tastatur. Hier muss der notwendige Platz geschaffen werden —
10 bis 15 cm sollten es schon sein. Grundsétzlich gilt: Alles, was
Sie von lhrem Kérper nicht ablegen, abstellen oder anlehnen
kénnen, folgt der Schwerkraft und muss von Ihren Muskeln

gehalten werden.

Und noch etwas: Sollten Sie die hier beschriebenen Regeln
an lhrem Biirostuhl nicht umsetzten kénnen, so gehért
dieser vielleicht in die Kategorie »alter Schrott< oder er ist
fiir Sie schlicht und einfach ungeeignet!



Stuhl noch Sie die Bodenhaftung...
Moderne Biirosttihle erlauben

wechselnde Sitzpositionen,

stuitzen dabei permanent die

Wirbelsaule vor allem im

Lendenwirbelbereich und beugen

so der einseitigen Belastung der

Wirbelsaule sowie der Muskel-

ermiidung vor. Sollte lhr Biiro-

stuhl dieses sinnvolle Extra
entbehren miissen, zeugt das
nicht vom ckonomischen Weitblick lhres Chefs
bzw. lhrer Chefin! Denn:

— Bewegungsmangel reduziert die Muskelaktivitat
und fiihrt tiber kurz oder lang zu Verspannungen,;

— Bewegungsmangel belastet die Bandscheiben;

— Bewegungsmangel beeintrichtigt den Blutkreis-
lauf und die Sauerstoffversorgung aller Organe.
Das Ergebnis ist weder in lhrem noch im Interes-

se des Unternehmens: Schnellere Ermiidung,

sinkende Konzentrationsfahigkeit, geringere Ar-
beitsleistung und eine erhéhte Fehlerquote. Ein
bewegender Biirostuhl dient also nicht >nur< der

Gesundheit, sondern férdert auch die Leistungs-

fahigkeit und Leistungsbereitschaft!

Dieses Argument — Erhdhung der Leistungs-
fahigkeit — kénnte auch dazu beitragen, ein bisher
geidchtetes Sitzverhalten salonfihig zu machen: das
zeitweilige Hochlegen der Fiie. Denn liegen die
FiiRe ab und zu auf dem Tisch, liegen die Vorteile
auf der Hand:

— Der Verkiirzung der Oberschenkelmuskulatur —
bei Vielsitzern ein Problem — wird vorgebeugt.

— Der Blutriickfluss zum Herzen wird erleichtert,

der Kreislauf angeregt.

WENN SCHON, DENN SCHON ...

>Dynamisches Sitzen
beugt den Gefihrdungen
an Sitzarbeitsplitzen vor.

— Venenschwichen und Krampfadern lassen sich
so verringern.

Zugegeben, nicht an jedem Arbeitsplatz ist diese
kleine Entspannungspause méglich; dort, wo
Publikumsverkehr herrscht, also z.B. in Banken
oder Behérden, wird man darauf verzichten miis-
sen. Aber in snormalen< Biiros kann man sicherlich
dartiber nachdenken und die Anstandsregeln des
Herrn von Knigge zumindest ab und zu mal ver-

gessen.

Aufstehen fiir den Riickenfrieden!
Ublicherweise verbringt ein Biiromensch ca. 80 bis
85% des Arbeitstages zusammengeklappt auf
seinem Stuhl. Aus Sicht von Arbeitsmedizin, Band-
scheiben und Muskulatur ist das eindeutig zu viel.
Dagegen hilft eigentlich nur eins: Aufstehen! Damit
das méglichst oft geht, bedarf es allerdings einiger
Veridnderungen in den Arbeitsablaufen, in der Ge-
staltung der Arbeitsplatze und nicht zuletzt in den
Képfen aller Sitzarbeiter! Ziel dieses konzertierten
Dreischritts ist es, dass der Arbeitstag zu etwa 50%
sitzend und zu jeweils 25% stehend bzw. in Bewe-

gung verbracht wird.
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Sitzen in der Schule

Bése Zungen behaupten, dass die Schule weniger der Vermitt-
lung von Wissen als vielmehr der Vorbereitung auf ein Leben im
Sitzen dient. In der Tat kann man manchmal den Eindruck
gewinnen, dass Unterricht auch dazu da ist, den natiirlichen
Bewegungsdrang der Kinder zu zahmen. Und dies scheint zu
gelingen, schaut man sich die nackten Zahlen an: Die rund

30 Stunden >Schulbankdriicken< pro Woche schon bei Grund-
schiilern, gepaart mit endlosen Sitzungen vor Computer und
Fernseher, lassen auch die Jiingsten oft schon recht alt aus-
sehen. Rund 33% der Kinder und Jugendlichen leiden an
Haltungsschaden, ein Fiinftel der Kinder und ein Drittel der
Jugendlichen sind iibergewichtig, ca. 8% sogar adipds, d.h.
krankhaft fettleibig — Tendenz steigend! Und fiir den Diabetes
mellitus Typ Il wird der Volksmund bald eine neue Bezeichnung
finden miissen: Immer mehr Kinder und Jugendliche sind von
Altersdiabetes betroffen. Verantwortlich fiir diese unerfreuliche

Entwicklung ist nicht allein das viele Sitzen, mitverantwortlich

ist es aber allemal. Denn wer dau-
ernd sitzt, bewegt sich garantiert
zu wenig. Hinzu kommt noch die
falsche und vor allem kalorien-
reiche Erndhrung. Und wo lasst
sich die Tute Chips oder der
Schokoriegel am besten verput-
zen? Nattirlich sitzend vor dem
Fernseher oder dem Computer ...
Die Schulen kénnen dieser Ent-
wicklung entgegenwirken, indem
sie ihr Augenmerk verstirkt auf die
Verhiltnis- und die Verhaltens-

pravention legen.

Verhiltnispravention
Was fiir die erwachsenen Marathonsitzer gilt, muss fiir Kinder
und Jugendliche erst recht gelten: Tische und Stiihle mussen der
Kérperhshe des jeweiligen Schiilers angepasst sein! Damit das
funktioniert, muss jede Schule tber ein ausreichendes Sortiment
von unterschiedlich dimensionierten Tischen und Stiihlen ver-
fiigen, denn aus kleinen Leuten werden im Laufe der Schulzeit
bekanntlich grofe! Hilfreich bei der Zuordnung des richtigen Mo-
biliars sind z.B. DIN-Normen, die zudem dafiir sorgen kdnnen,
dass zusammenbleibt, was zusammen gehért! Anhand von Farb-
markierungen lésst sich schnell erkennen, ob der Stuhl zu dem
Tisch passt, an dem er gerade steht.

Mindestens genauso wichtig wie die Anschaffung der richtigen
Schulmébel ist die Sorge dafiir, dass tatséchlich jedes Kind am
individuell passenden Mobiliar Platz nehmen kann. Solange sich

hier niemand wirklich verantwortlich fiihlt, bleibt es vermutlich
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bei dem alten Hausmeister-Grundsatz >one size fits all<. Mit Blick Einstellung zum Sitzen gedndert wird. Nun sind die Zeiten zum
auf die wachsenden Haltungsschéden bei Kindern und Jugend- Gliick voriiber, als Schulbinke erfunden wurden, in denen die
lichen empfehlen Experten deshalb: Kinder aufrecht sitzend festgeschnallt wurden. Dennoch ist Sitzen
— Schulleitung und Lehrkrifte sollten die Anpassung der Schul- auch in der heutigen Schule nach wie vor die vorwiegende

mdobel an die Kérperhéhe des Kindes im Rahmen der Gesund- Arbeitshaltung. Entsprechend gilt hier, was auch im Biiro und an

heitsfiirsorge als ihre Aufgabe begreifen. anderen Sitzgelegenheiten allseits getibte Praxis sein sollte:
— In Stammklassenrdumen sollte alle sechs Monate ein Anpas- — Bewegungspausen einfiihren!

sen der Tische und Stiihle unter aktiver Beteiligung der Schiiler — Dynamisches Sitzen erldutern und férdern!

erfolgen. — Das >Herumliimmeln«< auf den Stiihlen tolerieren — das gilt
— Die Lehrkriafte sollten darauf achten, dass méglichst gleich natiirlich nicht fiirs gefihrliche Wippen!

grofle Schiiler an Zweiertischen Platz nehmen. Und — natirlich nur aus der Perspektive der Riickengesundheit
— In Fachunterrichtsrdumen sollten die Stiihle héhenverstellbar — ist das zu Recht aus der Mode geratene >In-der-Ecke-Stehen

sein und vor jeder Unterrichtsstunde individuell angepasst dem Nachsitzen vorzuziehen. Denn eigentlich sind Kérperstrafen

werden. in der Schule ja schon lange verboten...

Der Zusammenhang von ungeeigneten Sitzmébeln und Dauer-

Verhaltenspréivention sitzen einerseits sowie Haltungsschaden andrerseits ist mittler-
Ergonomische Schulmébel sind eine feine Sache. Sie sind weile erkannt worden. Zahlreiche Projekte an den Schulen versu-
allerdings verschwendetes Geld, wenn nicht gleichzeitig die chen, der >Verbuckelung< und dem Bewegungsmangel der Kinder

GrofRe Kérperhéhe (cm) Kennfarbe Tischhéhe (cm) Sitzhéhe (cm)
1 <113 orange 46 26
2 113-127 violett 52 30
3 128 -142 gelb 58 34
4 143-157 rot 64 38
5 158-172 griin 70 42
6 ab173 blau 76 46
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Sitzen in der Schule
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und Jugendlichen mit entsprechenden MaRnahmen entgegen-

zuwirken. Unter dem Titel sDas bewegte Klassenzimmerx zeigt

z.B. die Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewe-

gungsforderung an Grundschulen, wie sich Lernen mit Bewegung

verbinden lisst, damit Kérper und Geist in Balance bleiben. Das

Konzept stiitzt sich auf die folgenden Bausteine:

— Bewegtes Sitzen: Férderung des dynamischen Sitzens, Angebot
von unterschiedlichen Sitzgelegenheiten, Verbesserung der
ergonomischen Gestaltung durch Pultaufsitze und Keilkissen,
Einsatz von speziellen >Kippelstiihlen-.

— Bewegtes Lernen: Hier werden z.B. Zahlen und Buchstaben von
den Kindern korperlich dargestellt. Aufgaben werden in Form
von Bewegungsaktivititen gel6st, z.B. Laufdiktat oder
Rechengymnastik.

— Bewegungspausen: Sie werden im Unterricht flexibel eingesetzt,
Bewegungsaktivititen wechseln sich ab mit Entspannungs-
pausen. Der Schulhof ist in Spiel- und Ruhezonen eingeteilt.

In vielen Bundesldndern haben sich solche sbewegten< Schulen
zwecks Erfahrungstausch und Verbreitung der Methoden zum
opus-Netzwerk (Offenes Partizipationsnetz und Schulgesundheit)
zusammengeschlossen. Eine sinnvolle Sache, die nicht nur die
Riickengesundheit férdert, sondern auch zu einer Verbesserung
der schulischen Leistungen fiihren kann. Eine Studie unter-
streicht: Wenn die Kinder tiberwiegend still sitzen miissen, sinkt
die Aufmerksambkeit. Kénnen die Kinder zumindest in der Pause
herumtollen, bleibt die Konzentration konstant. Kommen die
Schiiler allerdings in den Genuss eines bewegten und bewegen-

den Unterrichts, konnen sich die Leistungen sogar verbessern.

Ein zweifellos ehrgeiziges Ziel, hat doch gerade
das Werkzeug des modernen Biiroarbeiters — der
Computer — dazu beigetragen, dass sich im Biiro
bis auf die >Maushand< kaum noch etwas bewegt.
Sorgte frither z.B. der Gang zum Kollegen zwecks
Aktenholens noch fiir ein wenig Bewegung, reicht
heute ein Klick, schon ist der Vorgang verfiigbar.
Auch sind viele Arbeitsplitze noch nach dem
ergonomischen Credo aus dem letzten Jahrtausend
gestaltet, wonach alle Arbeitsmittel so auf dem
Schreibtisch angeordnet sein sollen, dass sie még-
lichst bequem und vor allem sitzend erreicht wer-
den kénnen. Diese >Greifraum-Ergonomie« sollte
eigentlich die Effizienz erhéhen, denn wer seine
Zeit nicht mit >tberfliissigem< Herumlaufen ver-
geudet, kann mehr arbeiten. Soweit die Theorie.
Mittlerweile ist klar: Viel sitzen heifdt nicht auch viel
arbeiten — und schon gar nicht effizient! Studien
belegen: Mehr Bewegung am Arbeitsplatz erhoht
die Motivation, Leistungsbereitschaft und
Leistungsfahigkeit und senkt im Gegenzug die
krankheitsbedingten Fehlzeiten. Also raus mit den
haufig benutzen Arbeitsutensilien aus dem Greif-
raum! Der Drucker z.B. muss nicht unbedingt
direkt am Arbeitsplatz stehen. Ebenso kann das
Klingeln des ein paar Meter vom Schreibtisch
entfernten Telefons als Bewegungsmelder dienen
und zum Aufstehen animieren. Auch bieten viele
Buro- und Bildschirmarbeitsplatze gentigend Tatig-
keiten, die gleichwohl stehend erledigt werden
kénnen, z.B. Lesen, Schreiben, Telefonieren und
auch Kurzbesprechungen. In einigen japanischen
Firmen ist man bereits dazu tibergegangen, Konfe-
renzen generell im Stehen durchzufiihren. Diese

>Stehungen« fallen tbrigens bei gleicher oder
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besserer Ergebniseffizienz erheblich kiirzer aus als Tipps fiir einen bewegten Arbeitsalltag
die friiheren Sitzungen ...

Eine an mehr Bewegung orientierte Arbeits-
organisation erfordert natiirlich eine Gestaltung des — Wenn méglich mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren!
Arbeitsplatzes, die wechselnde Haltungen bei der — Wenn das Auto benutzt wird, etwas entfernt parken und ins Biiro laufen!
Arbeit ermdglicht. Dazu gehért im optimalen Fall — Treppe statt Fahrstuhl benutzen!
ein leicht hohenverstellbarer Arbeitstisch (z.B. — Am Arbeitsplatz hiufig Gebrauchtes aus dem Greifraum entfernen!
mittels Elektromotoren), der das Arbeiten im Sitzen — Wenn schon sitzen, dann aktiv und dynamisch!
und im Stehen erméglicht. Sinnvoll kann auch ein — Die Hohenverstellung von Steh-Sitzarbeitstischen so oft wie méglich
Stehpult sein, das unmittelbar in den Arbeitsplatz betitigen!
eingebunden ist. Damit dieses allerdings nicht nur — Stehpult fiir alles nutzen, was nicht Sitzen erforderlich macht!
als weitere Ablageflache fiir den tblichen Biiro- — Kurze Besprechungen, Post lesen und telefonieren grundsitzlich stehend
Krimskrams dient, sondern von den >Biiroinsassenc< erledigen!

auch tatsdchlich genutzt wird, sind Verhaltens- — Innerbetrieblich nicht alles per Mail oder Telefon regeln, sondern lieber

trainings und Aufkliarung notwendig. Denn Auf-
stehen ist Bewusstseinssache — auch wenn es nicht
der Wahrheitsfindung sondern nur der Bewegung
dient! Insofern reicht es nicht, die technischen
Voraussetzungen fiir mehr Bewegung am Arbeits-
platz zu schaffen und dann zu hoffen, dass sich
eingeschliffene (Un-)Bewegungsmuster bei den
Mitarbeitern von selbst dndern. Wird die ergono-
mische Aufristung des Arbeitsplatzes hingegen
von Kompetenztrainings begleitet, stellen sich
Verhaltensianderungen dauerhaft ein. So haben
Studien nachgewiesen, dass Bildschirmarbeiter mit
integrierten Stehpulten rund 30% weniger Sitzen.
Hier wurde nur noch 56% der Arbeitszeit gesessen,
aber 24% stehend und 20% in Bewegung verbracht.
Ziel dieser so genannten Steh-Sitz-Dynamik ist
die Verbesserung von Gesundheit, des Wohlbe-
findens und auch der Leistung. Besonders effizient
ist die Sache dann, wenn
— zwei bis vier Haltungswechsel pro Stunde erreicht

werden;

persénlich vorbeigehen!

— Pausen als Bewegungspausen nutzen!

— die einzelnen Stehphasen nicht langer als 20 Mi-
nuten dauern;
— und statisches Stehen vermieden wird.

In der Praxis hat sich die Steh-Sitz-Dynamik be-
reits bewihrt. In Unternehmen, die solche Pro-
gramme aufgelegt haben, berichten Betriebsirzte
von Mitarbeitern, die seitdem mehr Haltung be-
wahren, deren Bandscheiben weniger aus der
Fassung geraten, und die nicht nur tiefer durch-
atmen, wenn der Chef den Raum verldsst. Zudem
war in solchen sdynamisierten< Betrieben ein
Anstieg der Arbeitszufriedenheit und der Leistungs-
fahigkeit zu verzeichnen. So viele gute Griinde
sollten also nicht nur die Firmenleitung von den

Stithlen reifden ...
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Mehr als ein Brett an der Wand ...
Ergonomische Aspekte des Biirostuhls

Demokratisches Sitzen

»Mir genligt zum Sitzen ein Brett an der Wand.
Jede Hinzufligung ist eine Gewissensfrage.« Wir
sehen das heute nicht mehr ganz so dramatisch
wie der niederlandische Mébeldesigner und Archi-
tekt Gerriet Rietveld (1888 —1964), dessen provo-
kantes Bonmot zweifellos ein Seitenhieb auf die
dem Bauhaus so verhassten verschnérkelten Sitz-
ungetiime der Kaiserzeit war. Im Gegenteil ist es
heute gewissenlos, den vielen Millionen Sitzarbei-
tern jene >Hinzufiigungen< zu versagen, die aus
einem >Brett an der Wand« erst eine ergonomische
und méglichst gesundheitsférdernde Sitzgelegen-
heit machen. Vorbei sind die Zeiten, als Verwaltun-
gen noch vorschrieben, ab welcher Einkommens-
stufe Armauflagen zuldssig waren. Zwar soll es
noch Chefs und auch Chefinnen geben, die Wert
auf eine hohere Riickenlehne als sichtbaren Aus-
druck von bestehenden Hierarchien legen, aber die
Regel ist das aus wohlverstandenem Eigeninteresse
nicht mehr. Denn Riickenschmerzen sind demo-
kratisch und kommen die Unternehmen teuer zu
stehen. Mit rund 400 Euro schligt ein Ausfalltag im
Biiro zu Buche — da hat sich ein ergonomischer
Burostuhl als ein Mittel gegen Riickenbeschwerden
schnell amortisiert. Insofern sollten ergonomische

Birostiithle heute keine bewussten Standesunter-

schiede mehr machen! Sitzunterschiede sind
allerdings im Biiro auch heute noch keine Aus-
nahme — nicht jeder sergonomische« Birostuhl
halt, was die Hersteller versprechen. Wie aber
erkennt man einen guten Biirostuhl und welchen

|4sst man besser im Laden stehen?

Der genormte Mensch

Diese Szene kennt fast jeder aus dem Kino: Der
Schurke und der Sheriff stehen sich zum Show-
down gegeniiber, breitbeinig, die rechte Hand
schwebt tiber dem Pistolengriff. Plétzlich 16st sich
eine kleine Gestalt aus der Zuschauermenge,
schwarzer Zylinder, abgewetzter Gehrock, gestreifte
Hose. Er schlendert zum Sheriff (oder Schurken),
ziickt ein Maband und vermisst seinen Kunden.
Schliellich soll der Sarg ja passen...

Diese Zeiten sind vorbei. MaRarbeit ist heute die
Ausnahme. Alles, vom Anzug iiber das Auto bis
hin zum Burostuhl, kommt von der Stange. Dass
die meisten Dinge dennoch recht gut passen,
obgleich niemand persénlich Mafd genommen hat,
ist der Anthropometrie zu verdanken, der Lehre
von der Ermittlung und Anwendung der Kérper-
mafe des Menschen. lhre Ergebnisse, aufbereitet
von der Ergonomie und umgesetzt z.B. in DIN-

Normen und anderen Vereinbarungen, sorgen

SITZLUST STATT SITZFRUST
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Unentbebhrlich fiir den Stuhlgestalter: Der >vermafite< Mensch aus
der >Kleinen ergonomischen Datensammlung<. Auf seiner Grund-
lage wird die Bandbreite der Einstellméglichkeiten eines Stuhls mit
der Gewissheit entwickelt, dass ca. go% der kiinftigen >Besitzer<
die passenden Stuhl-Einstellungen finden. Auf einem solchen
individuell eingestellten Stuhl lisst es sich eine Zeit lang ganz gut
aushalten. Allerdings gilt: Je kiirzer die >Sitzzeit« ist, desto besser!
Fiir die Riickengesundheit und den Kreislauf ist der Wechsel
zwischen Sitzen, Stehen und Gehen unentbehrlich. Daran dndert

auch der perfekt einstellbare Biirostuhl nichts!

dafiir, dass Biirostiihle so konstruiert und einstell-
bar sind, dass die Fiif3e bei den meisten Besitzern
nicht in der Luft baumeln miissen bzw. die Knie
nicht an den Ohren driicken.

Ganz grof3e und ganz kleine Menschen kénnen
und miissen allerdings auch in unserer genormten
Welt oft auf Mafarbeit zuriickgreifen. Denn in der
Regel begniigt man sich bei der Bestimmung und
Vorgabe der Abmessungen mit dem Anteil der
Messwerte, der fiir die grofle Mehrheit der Kund-
schaft reprisentativ ist. In der Praxis werden im
Allgemeinen alle Kérperhéhen vom s. bis zum
95. Perzentil der 18- bis 65-J4hrigen berticksichtigt,
was einer Kérperhéhe von 151,5 cm bei Frauen bis
hin zu einer Kérperhdhe von 191 cm bei Minnern
entspricht. Wer deutlich grofier oder kleiner ist,
wird an einem Biirostuhl vergeblich den Hebel
suchen, der diesen passend macht. Kleiner Trost:
Einige Hersteller haben diesen Mangel entdeckt
und bieten deshalb spezielle Anpassungsméglich-

keiten (z.B. kiirzere oder lingere Gasfedern) an.

Kleines Biirostuhl-Glossar

Was macht einen guten Biirostuhl aus? Wie muss
er beschaffen sein? Was kann und sollte der Besit-
zer erwarten? Wer sich auf die entsprechende DIN
EN-Norm 1335 fiir Biiro-Arbeitsstiihle stiitzt, ist
sicher auf dem richtigen Weg, sollte aber bedenken,
dass Normen nur Mindestanforderungen definie-
ren. Sie stellen immer einen Kompromiss dar, in
den die unterschiedlichsten Interessen, z.B. von
Behorden, den Sozialpartnern, den Herstellern, der
Arbeitsmedizin usw. einflieRen. Auch sollte man
sich immer vor Augen halten, dass Normen nie

den einzelnen Menschen beriicksichtigen kénnen



und zudem sténdig Uberarbeitet werden miissen,
sollen die neuesten Erkenntnisse einflieflen. Und
letztendlich: Wer liest schon Normen? Deshalb hier
das Wichtigste zum Thema Burostuhl kurz und
knapp!

Armauflagen sollte jeder Biirostuhl haben! Und
damit das Gewicht der Arme trotz Armauflagen
nicht am Schultergiirtel hingt, sondern auch wirk-
lich abgelegt werden kann, sollten diese hohen-
verstellbar, in der Tiefe verstellbar und damit auf
die individuellen Mafde und Bedingungen einzu-
stellen sein. Sehr empfehlenswert sind zudem
Armauflagen, die seitlich verstellbar sind. Beides
zusammen sorgt daftr, dass die Schultermuskula-
tur entlastet wird und Unterarm, Hand und Finger
beweglich fiir ihren Job bleiben. Die Lange der
Armauflagen sollte mindestens 20 cm betragen,
die Breite mindestens 4 cm. Wenn sie dann noch
rund 20 bis 25 cm tber der Sitzfliche angebracht
sind, hat der Stuhlkonstrukteur seine Hausaufga-
ben gemacht.

Riickenlehnen sollten bei Biiro-Arbeitsstiihlen
nicht weniger als 360 mm breit sein und mindes-
tens bis zu den Schulterblittern reichen. Zudem
sollte die Riickenlehne dem hoffentlich ungeziigel-
ten Bewegungsdrang des >Anlehners< folgen, ohne
dabei ihre stiitzende Funktion zu verlieren. Gut
geeignet ist z.B. eine Mechanik, bei der sich wih-
rend des Sitzens der Neigungswinkel von Sitzfliche
und Riickenlehne synchron und automatisch ver-
stellt. Dadurch wird einerseits verhindert, dass
beim Zuriicklehnen die Fiide abheben, andererseits
bleibt das Hemd in der Hose, was bei nichtsyn-

chronen Mechaniken oft nicht der Fall ist. Hier

MEHR ALS EIN BRETT AN DER WAND ...

rutscht namlich in zurlickgelegter Sitzhaltung der
Lendenbausch um ein paar Zentimeter nach oben,
und das Gesaf nach vorne, so dass zwar die Brust-
wirbelsdule gestutzt wird, die Unterstiitzung des
Kreuzbein-Lendenwirbelsiuleniibergangs aber
verloren geht. Um den Bewegungsdrang optimal
zu unterstiitzen, sollte sich die Riickenlehne um
mindestens 15 Grad nach hinten neigen. Und
selbstverstandlich sollte sie sich auf das individu-
elle Gewicht des Anlehnungsbediirftigen einstellen
lassen, was fiir einen optimalen Andruck der Lehne
sorgt. Der bereits oben erwdhnte Lendenbausch —
oft nur als kleiner Knick in der Lehne — gehért
heute zum guten Ton und dient der Unterstiitzung
der physiologischen Lendenlordose im Bereich
Ubergang Kreuzbein/Ls bis L3 — oder anders ge-
sagt: ungefihr in Giirtelhdhe bzw. 17—22 cm iiber
der Sitzfliche. Damit der Lendenbausch — auch
Lumbalstiitze genannt — seinen Job gut machen
kann und nicht etwa einfach irgendwo driickt, darf
er auch gerne héhenverstellbar sein — alternativ
dazu kann auch die gesamte Riickenlehne in der
Hohe verstellbar sein.

Nackenstiitzen, selbstverstiandlich in der Héhe
verstellbar, kénnen die Riickenlehne ergénzen und
den Halswirbelsiulenbereich stiitzen, wenn sich
die Riickenlehne sehr weit nach hinten neigen lisst
— im Extremfall bis zur Liegeposition.

Sitzflichen sollen durch ihre anatomische Form
dafiir sorgen, dass der Besitzer méglichst die ganze
Sitzfliche nutzt und >Vollkontakt< zur Riickenlehne
hat. Anatomische Form heif3t:

— Flach abgerundete Sitzvorderkante (Vorderkan-

ten-Radius kleiner oder gleich 60 mm). Damit
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Die sitzende Gesellschaft
hat fiir jede Tatigkeit

und fast jede Gelegenheit
die passende Sitzgelegen-
heit geschaffen. Hier eine
kleine Auswabhl, die in

der DASA zum Sitzen ein-
ladt!

34

werden Druckstellen an den Oberschenkeln und
Durchblutungsstérungen in den Unterschenkeln
vermieden.

— Entgegen fritheren Auffassungen vom Sitzen im
exakten go Grad-Winkel empfehlen viele Ergo-
nomen heute je nach Titigkeit eine leicht nach
vorn abfallende Sitzfliche, um die Blutzirkulation
zu férdern und die Wirbelséule in Form zu
halten. Einige Burostiihle haben deshalb eine
Sitzneigeverstellung, die ein Verstellen sowohl
nach vorn als auch nach hinten erméglicht.

— Einige Sitzflichen sind so aufgeristet, dass sie
die Bewegung im Sitzen férdern — ein oft als
angenehm empfundener Pluspunkt. Darunter
fallen solche, die z.B. mit einem Kipp- und
Wippmechanismus ausgestattet sind. Noch
mehr Bewegung kommt durch einen Schwing-
mechanismus ins Spiel, wodurch das Sitzen auf
einem Stuhl dem freien Bewegen auf einem
Fittball ziemlich nahe kommt. Ausprobieren
lohnt sich, denn an diese Bewegung muss man
sich gewohnen.

Die von der DIN EN 1335 empfohlene Sitztiefe

von 380 mm ist als absoluter Minimalwert anzuse-

hen. Mit Blick auf das zunehmende GréRenwachs-
tum und die deutlichen individuellen Unterschiede
der Nutzer sind Sitze mit verschiebbaren Sitzfl4-
chen, mit denen sich die Sitztiefe verdndern lisst,
aber besser geeignet.

Die richtige Polsterung eines Biirostuhls ist
immer ein wenig wie die Quadratur des Kreises. Ist
sie zu hart, gibt's nach ein paar Stunden Sitzen
schmerzhafte Druckstellen, entsprechend unbehag-
lich wird die Sitzung. Ist sie zu weich, geht die
Stutzfunktion verloren, und der Druck des Kérpers
verteilt sich nicht gleichmafig tiber eine moglichst
grofle Fliache — auch schlecht. Insofern sollte die
Polsterung einen >weichen« Sitzkomfort vermitteln,
aber dennoch straff sein. Sicher nicht ganz einfach
umzusetzen ...

Der Polsterbezug sollte wasserdampf- und luft-
durchlissig sowie antistatisch, rutschfest und
austauschbar sein. Das garantiert ein angenehmes
Sitzklima, auch an den >kritischen< Biirotagen im
Sommer. Damit wird auch klar: Am Thema >Leder<
klebt (sprichwértlich) nur, wer noch in Hierarchien
denkt.

Sicherheit im Sinne von Standsicherheit ist na-



tirlich fur den Bewegungssitzer besonders wichtig.
Deshalb miissen Biirostiihle mit Rollen mindestens
fiinf Auslegerarme besitzen, damit man ohne
Absturz den >Zappelphilipp< machen kann! Und
damit der Stuhl — auch beim korrekten Verlassen
desselben — nicht wegrollt, miissen die Rollen an
den Fubodenbelag angepasst und gebremst sein.
Stellteile — so nennt die Ergonomie Knépfe,
Schalter und Hebel — miissen natiirlich im Sitzen

gut erreichbar sein, zudem gut in der Hand liegen

und leichtgingig sein. Stellteilexperten geben Druck-

und Wipptasten den Vorzug vor Drehknépfen und
legen Wert auf eine raue oder geriffelte Oberfliche,
damit die Finger nicht abrutschen.

Die Sitzhéhe muss sich so einstellen lassen,
dass beide Fiife vollstindig auf dem Boden auf-
stehen und der Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel mindestens 9o Grad, besser etwas mehr
betragt. Wahrend die DIN EN 1335 davon ausgeht,
dass daftir eine Hohenverstellbarkeit von 40—51 ¢cm
ausreicht, gibt es Empfehlungen, die mit Blick auf
die Anspriiche von >kleinen< und >grofen< Biiro-
arbeitern einen gréfieren Variationsbereich vor-

schlagen. Hier gilt, was fiir alle DIN- und anderen
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Normen gilt: Besser, héher, schneller und weiter als
die Norm vorgibt, ist nie verkehrt! Nur weniger
sollte es nicht sein ...

FufSstiitzen gehéren zwar nicht direkt zum
Burostuhl, wegen ihrer nicht geringen Verbreitung
sollen sie an dieser Stelle aber nicht unerwihnt
bleiben. Haben sie bisher in den Biiros ein eher
unscheinbares Dasein unterm Tisch gefristet, sind
sie in letzter Zeit ins grelle Rampenlicht der Kritik
gezerrt worden! Der Vorwurf: FuSstiitzen erzwin-
gen eine bestimmte Fufstellung und Beinhaltung
und schrankten damit die Bewegungsfreiheit ein,
wodurch dynamisches Sitzen unmaglich wiirde.
Die negativen Folgen des starren Sitzens tiberwie-
gen nach Ansicht der FuSstiitzengegner die positi-
ven Effekte. Sie pladieren deshalb fiir die Achtung
der Fufstiitze zu Gunsten eines héhenverstellbaren
Arbeitstisches. Zweifellos spricht einiges fiir diese
Argumentation. Dagegen spricht allerdings oft der
Chef! Denn héhenverstellbare Schreibtische, wo-
mdglich noch mit elektrischem Antrieb, haben
ihren Preis. Und wenn der Chef den nicht zahlen
will, dann kommen die Zukurzgekommenen einmal

mehr zu kurz — und miissen auf die Fuf3stiitze
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So steht lhr Stehpult gut dal
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Stehpult ist nicht gleich Stehpult. Unterschiede gibt’s in Konstruktion
und beim Zubehér. Damit Stehpulte nicht nur herumstehen, sondern

auch genutzt werden, sollten sie folgenden Kriterien gentigen:

— Das Stehpult sollte ausreichend mitwachsen kénnen. Héhenein-

stellungen von 120 cm sollten mindestens méglich sein, besser ist

eine maximale Héhe von 131 cm.

— Die Pultplatte sollte hnen entgegenkommen! Deshalb gehért eine

Neigungsmechanik, die sich leicht verstellen lsst und Neigungs-
winkel zwischen o Grad und mindestens 8 Grad zulisst, ganz oben
auf den Wunschzettel. Und damit dann nicht alles ins Rutschen
kommt, sollte man auf Lésungen achten, die das Wichtige festhalten

(Spanngurte, rutschhemmende Einlagen usw.).

— Die Pultplatte sollte nicht kleinlich sein! Mindestens DIN A 3 sollte

sie schon haben, gréfer ist natiirlich besser!

— Extras willkommen! Das Stehpult sollte mit diversem Zubehér

ergianzt werden kénnen, z.B. Telefonarm, Ablagen, Arbeitsplatz-

leuchte etc.

— Freistehende Stehpulte sollten eine integrierte FuRstiitze haben. Die

entlastet die Wirbelsdule und verbessert die Haltung — eben ganz

wie am Tresen!

— Mobilitdt ist vorteilhaft! Ein mobiles Stehpult mit feststellbaren

Rollen folgt dorthin, wo die Arbeit zu erledigen ist und wird ent-
sprechend hiufiger genutzt. Aber Achtung — die Standsicherheit
(auch in der héchsten Einstellung) darf selbstverstindlich nicht

leiden!

— Flexibilitit fordert die Beweglichkeit! In den Schreibtisch integrierte

Stehpulte sollten lhnen zur Verfiigung stehen, wenn lhnen danach
ist — aber auch schnell wieder verschwinden, wenn es lhnen reicht.
Sinnvoll sind deshalb Pultplatten, die an einen Schwenkarm
montiert sind. Hierdurch darf natiirlich die Standsicherheit nicht

negativ beeinflusst werden.

zuriickgreifen. Deshalb an dieser Stelle die Bemer-
kung: FuRstiitzen zu benutzen ist fiir kleine Leute
besser als keinen héhenverstellbaren Schreib-
tisch zu haben! Fufistiitzen miissen mindestens
45 cm breit und 35 cm tief sein. Grofere Flachen
sind nattrlich besser und erméglichen zumindest
ein teildynamisches Sitzen. Richtig eingestellt ist
die Fuf3stiitze dann, wenn die Fiile ganzflichig auf-
stehen und — wie gehabt — Ober- und Unterschen-
kel einen Winkel von mindestens go Grad bilden.
Mittlerweile gibt es eine ganze Reihe unterschied-
licher Fulstiitzenformen, die wechselnde Kérper-
haltungen (z.B. das Auflegen der Waden) ermég-
lichen sollen. Auch hier lohnt es sich, die Angebote
des Marktes zu priifen, bevor man sich fur eine

Standardlésung entscheidet.

Tisch, Stuhl & Co
Der Stuhl ist ein geselliges M&bel und steht selten

allein — meistens ist ein Tisch in seiner Nihe. Auf
dem Tisch befinden sich heute oft ein Computer,
eine Tastatur und andere Arbeitsmittel. Wie passt
das alles am besten zusammen? Indem man es

aufeinander einstellt! Das muss man nur einmal



tun, wenn man einen eigenen Arbeitsplatz besitzt

(und kein héhenverstellbarer Steh-Sitzarbeitstisch

vorhanden ist). Es muss ein tagliches Ritual wer-

den, wenn mehrere Personen ein und denselben

Arbeitsplatz nutzen. Leider unterlassen viele

Menschen diese Anpassung der Mébel an ihre

Bediirfnisse und Kérpermafie und passen sich

lieber den Mébeln bzw. den Kérpermafien ihres

Vorbesitzers an. Hier gilt es, einen Einstellungs-

wandel bei den Sitzenden zu férdern, damit sich

auch die Einstellungen der Stiihle und Tische
wandeln. Deshalb hier ein >Waschzettel< fiir einen
ergonomischen Bildschirmarbeitsplatz:

1. Sie sind das Maf aller Dinge, an lhnen muss
sich der Rest messen lassen. Nehmen Sie also
erst einmal Platz auf Ihrem Biirostuhl. Sitzen
Sie? Gut. Aber sitzen Sie auch gut? Das tun Sie,
wenn die Héhe so eingestellt ist, dass beide
FiiRe auf dem Boden aufstehen — und zwar bei
waagrechten Oberschenkeln und vollstindiger
Ausnutzung der Sitzfliche und Riickenlehne.
Wenn jetzt der Winkel zwischen Ober- und
Unterschenkel gleich oder gréfer als go Grad

ist sowie lhre Hand zwischen Knieinnenseite
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und Sitzvorderkante passt, passt der Stuhl zu

lhnen.

. Ganz einfach geht es weiter, wenn der vor lhnen

stehende Tisch héhenverstellbar ist. Nach der
DIN EN-Norm 527 steht lhnen dann eine variable
Hohe von 68 bis 76 cm zur Verfiigung. Stellen
Sie die Héhe des Tischs so ein, dass der Winkel
zwischen Ober- und Unterarm go Grad oder ein
wenig mehr betrigt. Achten Sie darauf, dass
dabei die Oberarme locker herunterhidngen und
die Unterarme in etwa waagrecht zur Tastatur

gehalten werden kénnen.

. Ist der Tisch nicht héhenverstellbar, sondern

nach Norm 72 cm hoch, bleibt lhnen als kleiner
Mensch nichts anderes librig, als mit einer
Fufdstiitze (s.o0.) fur den nétigen Ausgleich
zwischen Tischhéhe und Fufiboden zu sorgen.
Die frither gebrduchlichen Biiromaschinentische
mit einer Hohe von nur 65 cm sind als Biiro-
arbeitstisch auch fir kleine Menschen ungeeig-
net und ergonomische Steinzeit! Fiir die Groflen
gilt: Vielleicht gibt es ja kreative (aber sicherel)
Lésungen, mit denen sich der Tisch anheben

|4sst.
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4. Die vor lhnen stehende Tastatur sollten Sie nicht
schrag stellen (also evtl. vorhandene >Aufstell-
fiiRchen«< einklappen), weil sonst die Hinde in
einem ungiinstigen Winkel stehen. Besser ist es,
wenn Sie die Tastatur rund 10 bis 15 cm von der
Tischkante vor sich stellen und die Flache davor
zum Auflegen der Handballen nutzen. Eine
Handballenauflage davor kann die Handgelenke
entlasten, sie niitzt aber natiirlich nur, wenn
die Finger nicht im >Adlersuchsystem« tiber der
Tastatur kreisen!

5. Der Bildschirm sollte so vor lhnen stehen, dass
Sie alles im Blick haben, ohne den Kopf ver-
drehen zu mussen. Fiir entspanntes Arbeiten
sollte auch lhre Kopfhaltung entspannt sein. Das
ist dann der Fall, wenn der Blick leicht nach
unten geneigt ist. Als Faustregel gilt: Die obere
lesbare Zeile muss unterhalb der Augenhshe
liegen! Der Sehabstand richtet sich nach der
Gréfie des Bildschirms und sollte bei 15" min-
destens 50 cm, bei 17" rund 60 cm und bei 21"
ca. 80 cm betragen. Optimal ist es, wenn sich
auch die Software so einstellen l4sst, dass Sie

Schrift und Symbole bei dem von lhnen bevor-

zugten Sehabstand gut erkennen kénnen. Wenn
jetzt noch die Tischtiefe ausreicht, so dass der
Monitor nicht tiber den Tischrand hinausragt, ist

schon mal viel gewonnen.

. Nutzliches Zubehér fiir ergonomisches Arbeiten

am Bildschirm ist ein Vorlagenhalter. Dann ver-
dreht Ihnen die Vorlage nicht stindig den Kopf!
Richtig positioniert ist der Vorlagenhalter dann,
wenn er so neben dem Bildschirm steht, dass die
Sehabstande und die Blickrichtung méglichst
dhnlich sind. Das spart ermiidende Augenarbeit,
die anfillt, wenn sich das Auge standig auf ver-

anderte Sehbedingungen einstellen muss.
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Jeden Tag erschiittert! — Ganzkérperschwingungen auf Fahrersitzen

Schon der »Vater< der Arbeitsmedizin, der italienische Arzt Bernar-
dino Ramazzini (1633—1714), wusste, dass der Mensch fiir Ganz-
kérperschwingungen nicht geschaffen ist. Denn dabei werden »alle
Eingeweide von der Gewalt erschiittert und aus ihrem natiirlichen
Lager fast ganz und gar verriicket«, stellte Ramazzini mit Blick auf
den Beruf des >Pferdebereiters«< fest. Ob das so ist, lassen wir an
dieser Stelle offen. Tatsache ist, dass heutzutage viele Menschen
berufsbedingt kriftig durchgeschiittelt werden, vor allem Fahrper-
sonal auf LKW, Gabelstaplern, Erdbaumaschinen, landwirtschaft-
lichen Schleppern usw. Tatsache ist auch, dass eine langjahrige
Belastung durch Ganzkérperschwingungen zahlreiche gesundheit-
liche Probleme verursachen kann:

Wirbelsaulenprobleme

Magen- und Darmbeschwerden
— Harnwegserkrankungen
Kopfschmerzen

Vor allem Wirbelsaule und Bandscheiben leiden erheblich unter
dem ewigen Auf und Nieder und machen vorzeitig schlapp, analog
zu einem tiberforderten Stofddampfer. Das ist kaum verwunderlich,
werden beim sitzenden Menschen senkrecht verlaufende Schwin-
gungen, wie sie z.B. Schlaglécher verursachen, doch direkt tiber
das Gesafs in die Wirbelsiule eingeleitet. Besonders gefahrdet sind
bereits Vorgeschadigte sowie Menschen, die noch im Wachstum
sind (bis zum 23. Lebensjahr!) und solche, an deren Bandscheiben
bereits der Zahn der Zeit nagt.

Die Doppelbelastung auf dem >Bock« — das Sitzen an sich sowie
die Ganzkérperschwingungen — stellt an Fahrersitze, z.B. von LKW,
besonders hohe ergonomische und technische Anforderungen.
Grundsitzliche konstruktive Merkmale von Fahrersitzen sind:

— eine moglichst groféflachige und anatomische Abstiitzung der
Kontaktflachen zwischen Fahrer und Sitz durch eine optimal
angepasste Sitztiefe und Lehnenldnge. Damit wird die Musku-
latur einerseits von statischer Haltearbeit entlastet, andrerseits
entstehen weniger Druckstellen, welche die Blutzirkulation
behindern kénnen.

— eine individuell einstellbare Lehnenkontur, d.h. die Lehne sollte
tber einen in Hohe und Auswélbung pneumatisch oder mecha-
nisch einstellbaren Lendenbausch verfiigen sowie eine Nacken-
und Kopfstiitze haben. Beides unterstiitzt die Hals- und Lenden-
lordose und hilft, die Fehlbelastung der Bandscheiben zu ver-
meiden.

— wasserdampf- und luftdurchléssige Sitzbeziige. Diese sorgen auch
beim Dauersitzen fiir ein akzeptables Mikroklima im Sitzbereich.
Zusétzlich kénnen die Sitz- und Lehnenschdume perforiert
werden, um die Luftzirkulation zu férdern. Vollverklebte Flachen,
die als Wasserdampfsperre wirken, sollten vermieden werden.
Strukturierte Oberflichen der Polster, so genannte Klimakanile,
sind besonders bei wasserdichten Beziigen, z.B. bei Traktorsitzen,
unerlisslich, soll der Fahrer nicht im eigenen Saft schmoren!

Bei der Reduzierung der Schwingungsbelastung spielt der Fah-
rersitz die entscheidende Rolle. Er ist das Bindeglied zwischen den
Schwingungen des Chassis und der Einleitung dieser Schwingungen
tiber die Sitzoberfliche in den Kérper des Fahrers. Mit anderen
Worten: Seine technische Ausstattung entscheidet dartiber, ob der
Fahrer einigermafen >ruhiggestellt< ist oder ob den Bandscheiben
der Saft ausgeht! Wichtig ist dabei die Auswahl des richtigen
schwingungsgedidmpften Sitzes, da sich sonst die Eigenschwingun-
gen des menschlichen Kérpers und die des Fahrzeugs/Fahrersitzes
tiberlagern — und damit verstarken! Ahnliches passiert auch, wenn
Fahrersitz und Fahrer nicht zueinander passen. Deshalb beschrin-
ken sich die Einstellméglichkeiten schwingungsdampfender Sitze in
der Regel auch nicht nur auf Héhe, Neigung der Sitzfliche, Stellung
der Riickenlehne etc., sondern erstrecken sich zusitzlich auch auf
das Gewicht des Fahrers. Und hier sollte niemand aus Eitelkeit sein
Traumgewicht anstelle der wirklichen Pfunde einstellen. Dann geht
die ddmpfende Wirkung des Sitzes nicht nur verloren, sondern
verkehrt sich unter Umstinden sogar ins Gegenteil! Passen Fahrer
und Sitz hingegen gut zusammen, kann sich die Schwingungs-
belastung um bis zu zwei Drittel vermindern.
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Anders sitzen?

Alternatives im Biiro

Sitz-Alternativen
Schon der Vielschreiber Johann Wolfgang von Goethe
(1749—-1832) wollte zumindest bei der Arbeit die

aufrechte Haltung bewahren: Er arbeitete, dhnlich

wie Schiller und Einstein, tiberwiegend am Stehpult.

Anders als diese lief sich Goethe aber zusitzlich
eigens ein Mébel bauen, das vielleicht zu den
ersten alternativen Sitzmébeln tiberhaupt gehért:
den Stehsitz. Er bestand aus einem vierfiifigen
Gestell, auf dem oben eine langliche >Sitzflache«
dazu einlud, sich mit einem Teil des Gesifles abzu-
stiitzen, ohne das Gewicht von den Fiifden zu neh-
men. Heute gibt es ein breites Angebot an Sitz-
Steh-Hilfen, die mal wie ein Sattelsitz mit Rollen,
mal wie ein Pilz mit einem Kegelfufd aussehen —
da sollte doch fiir jeden Geschmack etwas dabei
sein ...

Nun sind Sitz-Steh-Hilfen bei weitem nicht die
einzige Alternative zum Biirostuhl tiblicher Bauart.
Unzihlige Konstrukteure, Designer und Tuftler
haben sich des Problems angenommen und ver-
sucht, den Menschen aus dem go-Grad-Raster des
herkémmlichen Sitzens zu befreien. Herausgekom-
men sind Hochstiihle, Kniestiihle, schwingende
und kreisende Konstruktionen, Pendelstiihle und
Fittbille. Damit gibt es zwar keine wirkliche Alter-

nativen zum Sitzen im Bliro als der Arbeitshaltung

schlechthin, wohl aber reichlich Alternativen zum
klassischen Sitzen. Ziel all dieser alternativen Sitz-
mabel ist eine Verringerung der Haltungskonstanz
und mehr Bewegung im Sitzen. In der Praxis teilen
allerdings viele alternative Sitze das Schicksal von
Goethes Werken: Viele kennen sie vom Héren-
sagen, aber nur wenige nutzen sie fiir sich! Zwar
sehen moderne Biiros nicht mehr aus wie die
>Galeerenarbeitsplitze< in den GroRraumbiiros der
1920er Jahre, in denen Tischreihe neben Tischreihe
stand und der Biirovorsteher alles im Blick hatte —
wenngleich so mancher smoderne« Biiroarbeits-
platz wieder daran erinnert. Vom >bewegten< Biiro
sind wir aber in jedem Fall ein gutes Stiick entfernt.
Viele Unternehmen — und auch Beschiftigte —
nutzen die vorhandenen Priventionspotenziale
nicht oder nicht ausreichend und setzen so die Ge-
sundheit und auch die Beschiftigungs- und Wett-
bewerbsfihigkeit aufs Spiel.

Fittball & Co — Konkurrenz am Schreib-
tisch?

Wir ahnen es alle: Eigentlich sollten wir uns mehr
bewegen. Dass wir es nicht tun, liegt oft an unserer
Bequemlichkeit. Schuld an unserer Tragheit sind
allerdings immer die anderen. Mal muss das Wetter

als Entschuldigung fiir den Fernsehnachmittag auf

SITZLUST STATT SITZFRUST
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ANDERS SITZEN?

Die Bildschirmarbeitsverordnung

42

Mit der Bildschirmarbeitsverordnung trat 1996 in
Deutschland ein Regelwerk in Kraft, das dazu bei-
tragt, den Belastungen im Biro wirksam zu begegnen.
Da mittlerweile fast 90% der Biiroarbeitsplitze mit
>Kollege Computer< ausgestattet sind, setzt die
Bildschirmarbeitsverordnung ergonomische, sicher-
heitstechnische und gesundheitliche Maf3stébe fiir
fast alle Buroarbeitsplatze. Mafdstibe, die allerdings
noch nicht tiberall umgesetzt wurden und werden.
So berichtete das Deutsche Biiromébelforum 2003,
dass rund 5 Millionen Biiroarbeitsplitze noch auf
ihre Mingelanalyse warten. Hier gibt es also noch
einiges zu tun. Aber auch, wer die Anforderungen
der Bildschirmarbeitsverordnung hinsichtlich
Arbeitsmittel, Software, Mébel und
Arbeitsumgebung erfiillt, hat entgegen weit verbrei-
teter Meinung noch nicht allzu viel zur Privention
von Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsappa-

rates getan. Denn ein gut gestalteter Bildschirm-

arbeitsplatz, der alle Aspekte der Bildschirm-
arbeitsverordnung berticksichtigt, ist zwar eine
notwendige, jedoch keineswegs eine hinreichende
Bedingung fiir einen gesundheitsférdernden und
riickenfreundlichen Biiroarbeitsplatz. Von Bewe-
gung als wichtigster Préavention fiir Riicken-
erkrankungen und Muskelverspannungen ist in
der Bildschirmarbeitsverordnung namlich nicht
die Rede. Sie verpflichtet die Arbeitgeber nur,
dafiir Sorge zu tragen, dass die Organisation der
Arbeit regelmiRige Pausen und Tatigkeitswechsel
erméglicht. Wie die Pausen dann genutzt werden
bzw. welche Tatigkeit die Bildschirmarbeit unter-
brechen soll, ist nicht genannt. Hier ist das Ge-
sundheitsbewusstsein der Beschaftigten (Pausen
fiir Gymnastik nutzen) bzw. der Arbeitgeber
(bewegungsférdernde Aufgabenzuschnitte ent-

wickeln) gefragt und auch gefordert.



dem Sofa herhalten, mal ist der Reifen vom Fahrrad
platt — oder auch man selbst! Und im Biiro ist
selbstverstiandlich der Chef daran schuld, dass man
eine quasi-symbiotische Beziehung zu seinem
Stuhl pflegt. SchlieRlich kénnte der doch mal alter-
natives Gestuhl besorgen, das den schlummernden
Bewegungsdrang weckt. Ist das wirklich so? Liegt
es nur an den fehlenden Sitz-Alternativen im Biiro,
dass wir unseren angestammten Sitz so ungern
verlassen?

Das wollte die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin genauer wissen. Im Rahmen
eines Forschungsprojekts des Fraunhofer-Instituts
fiir Arbeitswissenschaft und Organisation, das die
BAUA anregte und férderte, ging es um die Préven-
tionspotenziale alternativer Sitzgelegenheiten im
Vergleich mit dem klassischen, genormten Biiro-
drehstuhl sowie um Sitz-Stehkonzepte in Konkur-
renz zu einem herkémmlichen Sitzarbeitstisch nach
DIN EN 527. Dabei konnten die Versuchspersonen
— 42 Buromenschen — nicht nur Alternatives mit
>Gewdhnlichem« vergleichen, sondern auch alter-
native Sitzmdobel mit Sitz-Stehkonzepten mischen.
Bewertet wurden sowohl objektive Kriterien, wie
z.B. die Wirbelsdulenbelastung und die Muskel-
arbeit, als auch der »gefiihlte< Grad des Wohlbefin-
dens bzw. Unbehagens, der mit Hilfe von Frage-
bégen ermittelt wurde.

Die Ergebnisse waren relativ erniichternd. So
sind Fittball & Co hinsichtlich der so genannten
muskulo-skeletalen Belastungs-Beanspruchungs-
situation im Vergleich zu einem Biirostuhl nach
DIN EN 1335 nicht generell besser, obgleich sie
schon fiir Bewegungswechsel und damit Belas-

tungswechsel sorgen kénnten. Dazu kam es aller-

dings in der Praxis nicht wirklich, da die Sitzalterna-
tiven bereits nach kurzer Zeit nicht mehr akzeptiert
und folglich auch nicht mehr >besetzt< wurden.
Einzig der Hochsitzer wusste zu gefallen, dieser

ist allerdings an normalen Schreibtischen unbrauch-
bar und bedarf eines extrem héhenverstellbaren
Schreibtisches.

Ein dhnliches Schicksal widerfuhr den Mébeln,
die auf Sitz-Stehkonzepten basieren. Auch sie
konnten ihr zweifellos vorhandenes Potenzial nicht
ausspielen, da vor allem die Stehpulte ihrem
Namen Ehre machten — und weitgehend ungenutzt
in der Gegend herumstanden. Gerade drei bis flinf
Mal am Tag suchten die Versuchspersonen ihr
Stehpult auf und blieben dort im Durchschnitt auch
nur 5 Minuten — kein wirklich nennenswerter
Beitrag zur Intensivierung der Bewegung im Biiro!
Besser schnitt im Praxistest der Arbeitstisch mit
extremer Hohenverstellung ab, der die Sitzenden
mehrmals am Tag zu jeweils durchschnittlich 30
Minuten Steharbeit animierte. Einzig dieses M&bel
mochten die Nutzer auch in Zukunft nicht mehr
missen.

Die Untersuchungsergebnisse zeigen: Allein das
entsprechende Mébelangebot motiviert den klas-
sischen 9o-Grad-Sitzer weder zum Hiiftschwung
noch zum Balanceakt; auch das Stehpult allein
reifit niemanden vom Hocker. Einzig der extrem
héhenverstellbare Schreibtisch sowie der Hoch-

sitzer wurden akzeptiert und folglich auch genutzt.
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Von der Korperhaltung zur
Kérperbewegung!

Nur die Bereitstellung von Stehpulten ist also nicht
ausreichend, um die Sitz-Steh-Dynamik im Biiro zu
férdern — der durchschnittliche Biiromensch nutzt
sie einfach nicht! Wer Bewegungsarmut und Zwangs-
haltungen im Biiro sinnvoll begegnen méchte,
sollte daher zunichst lber alternative Aufgaben-
zuschnitte fiir die Beschiftigten nachdenken. >Be-
wegendc« ist eine Arbeit dann, wenn sie sitzende,
stehende und bewegende Anteile hat — Stichwort:
Mischarbeit. Darunter versteht die Arbeitswissen-
schaft die Zusammenfassung unterschiedlicher
Tatigkeiten zu einem neuen Aufgabenzuschnitt.
Inwieweit Mischarbeit zur kérperlichen und auch
geistigen >Beweglichkeit< beitragen kann, hangt
auch von der Reichweite des gewihlten Ansatzes

ab. Zur Auswabhl stehen folgende Modelle:

Arbeitsplatzwechsel (job rotation): Mehrere
Beschiftigte wechseln zwischen mehreren Arbeits-
plitzen mit unterschiedlichen Aufgaben, die hin-
sichtlich der benétigten Qualifikationen vergleich-
bar sind. Das macht aber nur Sinn, wenn dort kér-
perlich und geistig unterschiedliche Anforderungen
gestellt werden.

Arbeitserweiterung (job enlargement): An einem
Arbeitsplatz werden mehrere qualitativ gleichwertige
Tatigkeiten zusammengefasst. Das Aufgabenspek-
trum wird gréfer, und damit werden eventuell kor-
perliche und geistige Belastungswechsel maéglich.

Arbeitsanreicherung (job enrichment): Titigkei-
ten mit unterschiedlichen qualitativen Anforderun-
gen werden zusammengefasst, darunter auch
Planungs-, Steuerungs- und Kontrollaufgaben, die
mit unterschiedlichen kérperlichen und geistigen

Tatigkeiten verbunden sind. Klar ist, dass auch die

Mischarbeit fordert Gesundheit
und Arbeitszufriedenheit — und sorgt
tiir mehr Riickengesundheit.



Beschiftigten entsprechende Voraussetzungen mit-
bringen miissen, damit es nicht zur Uberforderung
kommt.

Gruppenarbeit: Mehrere Beschiftigte bilden eine
Gruppe, der eine bestimmte Aufgabe iibertragen
wird. Ausflihrung, Verteilung der Arbeitsaufgaben,
Zeitdisposition etc. liegen innerhalb eines Rahmens
in der Verantwortung der Gruppe. Hier sind die
Méglichkeiten der geistigen und kérperlichen Bewe-
gung am groften, ihre Einfiihrung stellt allerdings
die hochsten Anspriiche — natiirlich auch an die
Qualifikation der Mitglieder.

Es spricht wenig dagegen, Mischarbeit — in wel-
cher Form auch immer — im Biiro auszuprobieren.
Alle Untersuchungen zeigen, dass Mischarbeit —
richtig eingefiihrt und umgesetzt — die Gesundheit
férdert und die Arbeitszufriedenheit sowie die Pro-
duktivitat erhéht. Und ganz nebenbei sorgt sie fiir

Bewegung und damit fiir mehr Riickengesundheit.

Den Riicken stérken!

Ergonomische und arbeitsorganisatorische Verin-
derungen, welche die Bewegung am Arbeitsplatz
férdern, sind ein Angebot an die Mitarbeiter fiir ein
Riicken schonendes und insgesamt gesundheits-
férderndes Verhalten am Arbeitsplatz. Ob es
angenommen wird oder nicht, hingt vom Problem-
bewusstsein der Beschiftigten ab. Nur wer infor-
miert und vom Sinn der Verinderungen iiberzeugt
ist, wird Gewohnheiten hinterfragen und sein
Verhalten vielleicht dndern. Insofern sollte eine
gezielte Qualifizierung in Sachen Gesundheits-
schutz die ergonomischen und organisatorischen
Gestaltungsmafinahmen erginzen und flankieren.

Erst die Verbindung von Verhiltnis- und Verhaltens-

pravention kann dafiir sorgen, dass aus dem Sitz-
frust vielleicht eines Tages wieder Sitzlust wird. Die
oben erwihnte Untersuchung der BAuA jedenfalls
hat gezeigt: Beschiftigte, die sich auf Grund von
Hexenschuss o.4. schon einmal notgedrungen mit
ihrem Riicken beschiftigen mussten, waren eher
bereit, sich auf alternative Sitzmébel und Steh-Sitz-
Konzepte einzulassen. Fiir alle, die einen weniger
qualvollen Weg zur Erkenntnis beschreiten wollen,
bietet sich der Besuch einer Riickenschule an. Hier
gibt’s alles, was der gesunde Riicken braucht:
— Infos tiber den menschlichen Halte- und Bewe-

gungsapparat
— Verhaltenstraining fur eine riickenfreundliche

Haltung und Bewegung in allen Lebenslagen
— gezielte Ausgleichsgymnastik

Besonders sinnvoll sind dabei so genannte
arbeitsplatzbezogene Riickenschulen. Grundlage
einer solchen Ruckenschule ist eine Arbeitsplatz-
begehung mit anschliefender Analyse und Besei-
tigung womdglich vorhandener ergonomischer
Cestaltungsmingel. Stimmt die >Hardwarex, riicken
die Arbeitsablaufe in den Fokus. Gemeinsam mit
dem oder der Beschiftigten werden riickenfreund-
lichere Haltungs- und Bewegungsabliufe entwickelt
und einstudiert. Weitere Lerninhalte beziehen sich
auf das richtige, also dynamische Sitzen, die Vor-
teile der Sitz-Steh-Dynamik und die korrekte Auf-
und Einstellung der Arbeitsmittel. Damit sich der
ganze Aufwand lohnt und wirklich langfristig
anhaltende Veranderungen im Verhalten der Viel-
sitzer zeitigt, sollte eine arbeitsplatzbezogene
Rickenschulung Teil eines Programms zur betrieb-
lichen Gesundheitsférderung sein, an dem die

Beschiftigten aktiv beteiligt sind.
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Blick in die >Riickzugs-
zonex« einer kiinftigen
Biirolandschaft. Hier wird
die Kreativitat aktiv unter-
stiitzt, denn Eingebungen
aus dem Unterbewusst-
sein treten leichter in
geloster und angeregter
Stimmung auf.
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Blick nach vorn

Friiher galt Sitzen als Privileg der Machtigen und
Einflussreichen. Diesen Nimbus von Ansehen,
Groéfe und Autoritit konnte sich das Sitzen leider
bis heute bewahren. Der Sitzende gilt hierzulande
mehr als der Stehende. Dies trigt sicherlich dazu
bei, dass Sitzen auch heute nicht als wirkliches
Problem wahrgenommen wird — trotz der mittler-
weile untbersehbaren gesundheitlichen Folgen des
Dauersitzens. Wenn wir so weitersitzen wie bisher,
passt sich unser Kérper vielleicht eines Tages im
Zuge der Evolution der sitzenden Lebensweise an.
Blickt man auf die zeitliche Dimension evolutio-
narer Veranderungen, kénnen bis dahin allerdings
noch ein paar hunderttausend Jahre vergehen. Wer
nicht so lange warten will, sollte seine Einstellung
zum Sitzen dndern. Denn Sitzen ist heute nur noch

ein notwendiges Ubel, kein Privileg.

Wer glaubt, das Problem einzig mit einem ergo-
nomischen Biirostuhl [6sen zu kénnen, irrt. Dieser
ist nur der erste Schritt, dem weitere folgen mis-
sen. Ziel muss es sein, den Anteil des Sitzens bei
der Arbeit drastisch zu reduzieren und mehr Bewe-
gung in den Arbeitsplatz und die Arbeitsabliufe zu
bringen. Denn gegen die Belastungen des stindi-
gen Sitzens hilft das dynamische Sitzen allein wenig
— echte Dynamik, also Aufstehen und Bewegung, ist
gefragt! Die Méglichkeiten dazu sind vielfiltig,
sowohl in der Freizeit als auch im Beruf. Sie zu
nutzen, setzt allerdings eine andere Einstellung
zum Sitzen und auch zur Bewegung voraus. Wenn
diese Broschiire einen Beitrag dazu leisten kann,
diesen Einstellungswandel zu férdern, ist schon viel

erreicht.



Anhang
Links und Literatur

Die hier vorgestellten Links bilden nur eine kleine
Auswahl aus zahlreichen Internetangeboten zum
Thema Sitzen im Biiro. Die Auswahl ist keinesfalls
wertend zu verstehen. Gleiches gilt fiir die Literatur-

liste.

www.baua.de

Seite der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin mit umfangreichen Informationen,
nicht nur zum Thema Ergonomie und Bildschirm-

arbeit.

www.buero-forum.de
Diese Seite wird vom Verband Biiro-, Sitz- und
Objektmébel e.V. (BSO) unterhalten und informiert

interaktiv tiber viele Themen rund ums Biiro.

www.ergo-online.de
Der Fachinformationsdienst des Hessischen Sozial-
netzes behandelt umfangreich und informativ viele

Aspekte der Biiroarbeit.

www.deutsches-netzwerk-buero.de

Seite des Initiativkreises Neue Qualitit der Biiro-
arbeit, in dem sich Unternehmen, Sozialpartner,
Berufgenossenschaften, Krankenkassen und das

Bundesministerium fiir Wirtschaft und Arbeit

zusammengeschlossen haben, mit Fachbeitragen,
Veranstaltungen, Infopool und zahlreichen Links

zum Thema Biiro und Biiroarbeit.

www.vbg.de

Seite der Verwaltungs-Berufsgenossenschaft mit
vielen Handlungshilfen zum Thema Sicherheit und
Gesundheit.

SITZLUST STATT SITZFRUST
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Das Deutsche Netzwerk Biiro will die Qualitit der Buroarbeit durch eine gesundheitsorientierte und innovative
Gestaltung der Arbeit férdern. Es ist den Zielen der nationalen Initiative fiir eine neue Qualitit der Arbeit
(INQA) verpflichtet. www.deutsches-netzwerk-buero.de

Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin ist eine zentrale Einrichtung des Bundes zur Erfor-
schung der Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz. Die Beobachtung und Analyse der Arbeitsbedingungen
in Betrieben und Verwaltungen gehért dabei ebenso zu ihren Aufgaben, wie die Entwicklung von Problem-
[6sungen unter Anwendung sicherheitstechnischer und ergonomischer Erkenntnisse sowie epidemiologischer

und arbeitsmedizinischer Methoden. www.baua.de

Die Verwaltungs-Berufsgenossenschaft ist Trigerin der gesetzlichen Unfallversicherung. Sie erfiillt mit allen
geeigneten Mitteln ihre vielfiltigen Aufgaben — die Verhiitung von Arbeitsunfillen, Berufskrankheiten und
arbeitsbedingten Gesundheitsgefahren, die Wiederherstellung der Gesundheit und finanzielle Entschadigun-
gen. Diesen umfassenden Schutz bietet sie mehr als 500 0coo Mitgliedsunternehmen mit rund 7 Millionen

Versicherten. www.vbg.de

Das Europiische Netzwerk Betriebliche Gesundheitsférderung (European Network for Workplace Health
Promotion — ENWHP) wurde 1996 unter der Federfiihrung der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin mit dem Ziel gegriindet, das Konzept der Betrieblichen Gesundheitsférderung in Europa zu verbreiten
und umzusetzen. Unter dem Motto »Gesunde Mitarbeiter in gesunden Unternehmen« (Healthy Employees in
Healthy Organisations) bildet das ENWHP ein Forum zur Unterstiitzung des Informations- und Erfahrungs-

austausches der unterschiedlichen Akteure in Europa. www.enwhp.org

Im Verband Biiro-, Sitz- und Objektmébel e.V. (BSO), Wiesbaden, sind tiber 70 Unternehmen zusammenge-
schlossen, die in Deutschland Biiromébel herstellen. Er vertritt die gemeinschaftlichen Belange seiner Mit-
gliedsunternehmen. Der BSO unterhilt einen Internetauftritt mit Informationen rund um die Verbesserung der
Biiroarbeit durch optimale Biiro- und Arbeitsplatzgestaltung. Ein regelmafig erscheinender elektronischer In-
formationsdienst (>YourOfficeLetter<) kann dort ebenfalls kostenfrei bezogen werden. www.buero-forum.de

Der Bundesverband Biirowirtschaft (BBW) ist die Interessenvertretung der biirowirtschaftlichen Handelsunter-
nehmen und relevanten Handelsorganisationen. Dies sind Spezialisten fiir die Biiroeinrichtung, Schreibwaren-
geschifte, Papeterien, Biirozentren und Fachmirkte. Uber die Einzelhandelsverbinde vor Ort ist der Fach-
handel flichendeckend organisiert und in die tiberfachliche Arbeit des Handelsverband Deutschland (HDE)
eingebunden. Er vertritt als Sprachrohr der Branche die Interessen seiner Mitglieder bei Politik, Industrie,
Verbinden und Messen und sorgt damit fiir eine positive Wahrnehmung der Branche in der Offentlichkeit.

www.buerowirtschaft.info
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