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BEWEGTEN SITZENS
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WENN SCHON SITZEN,
DANN BESSER BEWEGT

UNSERE MODERNE LEBENSWEISE MACHT UNS IMMER MEHR ZUM SITZMENSCHEN -
ZUM SOGENANNTEN HOMO SEDENS. WIR SITZEN IN DER FREIZEIT - IM AUTO -

IM KINO - IM THEATER - VOR DEM FERNSEHAPPARAT.

KURZ: WIR SITZEN VIEL UND BEWEGEN UNS WENIG!

HIERZU EIN PAAR FAKTEN:

- Bei Studenten klagen 90 % Uber zeitweise auf-
tretende Ruckenschmerzen.

- 30 % aller Krankentage in deutschen Unter-
nehmen werden durch Rickenbeschwerden
verursacht.

- Rund die Halfte aller vorzeitigen Rentenantrage
werden wegen Bandscheibenschaden gestellt.

Der Mensch ist aufgrund seiner kérperlichen
Gegebenheiten auf Dynamik - also Bewegung -
eingestellt. Seine ca. 50 Billionen Kérper-

zellen bendtigen einen andauernden Stoffwech-
sel: Sauerstoff, Wasser, Nahrstoffe missen durch
das Blut in die Muskelzellen und in die Bandschei-
ben transportiert werden. Bewegung regt die
Durchblutung an und sorgt fir die Ernédhrung der
Zellen. Die Kunst liegt darin, Rlickenbeschwerden
trotz Viel-Sitzens vorzubeugen und moglichst
vielseitige Bewegung in das Sitzen zu integrieren.

Bewegt sitzen Sie mit dem
ERGO aus der LOFFLER
ERGO & Friends-Reihe.

WAS UNS "
IN BEWEGUNG HALT

DIE WIRBELSAULE - STUTZ- UND BEWEGUNGSORGAN

UNSERE WIRBELSAULE
STUTZ- UND BEWEGUNGSORGAN

Die Wirbelsaule besteht aus 24 Einzelwirbeln
(Hals-, Brust- und Lendenwirbel), mit 23 dazwi-
schenliegenden Bandscheiben, sowie 9 bis 10 in
den Beckenring verwachsenen Wirbeln (Kreuz-
bein- und SteiBbeinwirbel). In ihrer natlrlichen
Form weist die Wirbelséaule - seitlich betrachtet
- eine typische doppel-S-férmig geschwungene
Kontur auf.

— 7 Halswirbel

— 12 Brustwirbel

— 5 Lendenwirbel

Kreuzbein

Steifibein




WAS UNS

IN BEWEGUNG HALT

DIE BANDSCHEIBE - ZENTRALES FUNKTIONSELEMENT DER WIRBELSAULE

UNSERE BANDSCHEIBEN
ZENTRALES FUNKTIONSELEMENT
DER WIRBELSAULE

Zwischen den Wirbeln liegen die Bandscheiben.
Sie stabilisieren die Wirbelsaule und ermaglichen
gleichzeitig deren Beweglichkeit. Sie ddmpfen
StoBe ab und verteilen die auftretenden Druck-
kréfte gleichméfig. Da die Bandscheiben nicht
Uber Blutgefafie ernadhrt werden, muss die
Flussigkeits- und Nahrstoffzufuhr sowie der
Abtransport von Stoffwechselendprodukten tber

Diffusion aus dem umliegenden Gewebe erfolgen.

Voraussetzung daflr ist eine regelméafige Be- und
Entlastung der Bandscheiben.

Rickenmark

Wirbelkdrper

Bandscheibe

DIE MUSKULATUR

STATISCHE UND DYNAMISCHE MUSKELARBEIT

DIE MUSKULATUR - STATISCHE UND
DYNAMISCHE MUSKELARBEIT

Bei statischer Muskelarbeit (Haltearbeit) ist die
Durchblutung wegen des andauernden, unbeweg-
ten Anspannungszustands der Muskulatur gedros-
selt. Blutbedarf der Muskelzellen und tatsachliche
Durchblutung stehen also in einem Missverhaltnis.
Daraus ergibt sich eine verschlechterte Versor-
gung der Muskelzellen mit Sauerstoff und ener-
giereichen Nahrstoffen; statische Muskelarbeit
fahrt aus diesem Grund zu schneller Ermtdung
sowie zu Anreicherung saurer Stoffwechsel-
produkte mit der Folge von Muskelverhartung

und Muskelschmerzen.

Dynamische Muskeltatigkeit stellt dagegen eine
rhythmische Folge von Anspannung und Entspan-
nung dar. Blutbedarf und Durchblutung liegen auf
einem ausgeglichenen Niveau, weswegen dynami-
sche Muskelarbeit problemlos tber einen lange-
ren Zeitraum geleistet werden kann.

Beim nahezu unbewegten Sitzen leistet die
Rickenmuskulatur Uberwiegend statische Halte-
arbeit, bevorzugt im Schulter-Nackenbereich.
Dadurch wird auch verstandlich, warum gerade in
diesem Bereich haufig muskular bedingte Be-
schwerden beim Viel-Sitzen entstehen.

Blutbedarf Durchblutung

MUSKELENTSPANNUNG

Blutbedarf Durchblutung

DYNAMISCHE MUSKELARBEIT

Blutbedarf Durchblutung

STATISCHE MUSKELARBEIT



DIE ERGONOMIE

DES SITZENS

DIE ERGONOMIE IST EIN FORSCHUNGSGEBIET AN DER SCHNITTSTELLE MEDIZINI-
SCHER UND TECHNISCHER WISSENSCHAFTEN. PRIMARE AUFGABE DER ERGONO-
MIE IST ES, DIE UMGEBUNGSBEDINGUNGEN DES MENSCHEN AN DIE MENSCHLICHEN
BEDURFNISSE ANZUPASSEN - ALSO DIE (ARBEITS-)BEDINGUNGEN SO ZU GESTALTEN,
DASS GESUNDHEIT, WOHLBEFINDEN UND LEISTUNGSFAHIGKEIT ERHALTEN WERDEN.

ERGONOMIE, UMGEBUNG UND VERHALTEN

Dabei kann die ergonomische Gestaltung der
Umgebungsbedingungen - also des beruflichen
Arbeitsplatzes oder der privaten Wohnumgebung
- in vielen Fallen allein noch keine Garantie daftr
geben, dass keine unerwinschten gesundheit-
lichen Einflusse auftreten.

UMGEBUNG

Eine entscheidende Wirkung ist erst dann zu erzie-
len, wenn auch der Benutzer mit den ergonomisch
gestalteten Umgebungsbedingungen richtig umgeht.
So zeigt ein nach ergonomischen Gesichtspunk-
ten gestaltetes Sitzmdbel erst dann einen vollends
positiven Nutzen fir die Gesundheit, wenn der
Stuhlbenutzer den Stuhl richtig einstellt und die
Bewegungsmaglichkeiten auch nutzt, also auf-
recht und bewegt sitzt.

VERHALTEN

am Biiroarbeitsplatz

MOBEL

Arbeitsplatz /

Arbeitsmittel Arbeitsumgebung

- Burostuhl - Beleuchtun
- Arbeitstisch i e
- FuBstitze .
- Stehpult - Larm
- Luftschadstoffe
- Computer
y 4

T

Wohnmoébelgestaltung

- Esszimmer, Wohnzimmer, Kiiche
- Klichenarbeitsplatz
- Bett (Matratze, Lattenrost etc.)

MENSCH

- richtiger Umgang mit dem Arbeitsplatz

- richtig sitzen (aufrecht, dynamisch)

- Wechsel zwischen Sitz- und Steharbeit

- Ausgleichsgymnastik (Dehnung, Kraftigung)
- Bekleidungswahl

v

T

- richtig sitzen (aufrecht, dynamisch)

- richtiges Heben und Tragen von Lasten
- Bewegung, Sport, Training

- Erndhrungsverhalten

- Bekleidungswahl

in der Freizeit

TRADITIONELLE ERGONOMIE
UND SKANDINAVISCHE SCHULE

Rickenbeschwerden im Zusammenhang mit
Viel-Sitzen werden in erster Linie auf weitgehend
unbewegtes Sitzen, oftmals verbunden mit der
Rundrickenhaltung, zurlckgefihrt. Hieraus
lassen sich zwei Grundsatze ableiten, némlich:

- moglichst viel Bewegung in die sitzende Kér-
perhaltung zu bringen, da hierdurch der Stoff-
wechsel (Durchblutung, Diffusion) im Muskel-
und Bandscheibengewebe angeregt wird;

- moglichst aufrecht, also wirbelsdulengerecht
zu sitzen, da hierdurch Fehlbelastungen des

Stutzapparats vermieden werden.

Aus diesen beiden Grundséatzen sind in der Ver-

gangenheit zwei Denkrichtungen hervorgegangen.

Beide basieren auf den oben beschriebenen
prinzipiellen Erkenntnissen, jedoch mit unter-
schiedlicher Gewichtung und unterschiedlicher
gestalterischer Umsetzung.

TRADITIONELLE ERGONOMIE

Die Denkrichtung der traditionellen Ergonomie
zeichnet sich in erster Linie durch das Bewe-
gungskonzept des dynamischen Sitzens (vordere,

mittlere, hintere Sitzhaltung) aus. Ziel dieses
Bewegungskonzepts ist es, den biomechanischen
Bewegungsablauf des sich sitzend bewegenden
Menschen moglichst exakt nachzubilden. Die
Grundhaltung dieses Konzepts ist eine minimale
muskulare Beanspruchung des Organismus durch
eine geflhrte Synchronbewegung, die eher als
passiv-dynamisch bezeichnet werden kann.

SKANDINAVISCHE SITZSCHULE

Demgegenlber ist die skandinavische Sitzschule
gekennzeichnet durch breite Bewegungsmaglich-
keiten, um dynamisches Sitzen in unterschied-
lichster Weise zu ermoglichen.

Als Grundsatz gilt: Die richtige Sitzhaltung gibt es
nicht - am besten ist dynamisches Sitzen.
Dynamisches Sitzen wird hierbei als aktives Sitzen
des Stuhlbenutzers verstanden. Der Stuhl soll
nach Méglichkeit alle denkbaren Sitzhaltungen
zulassen und eher gelegentlich eine Entlastung
der Muskulatur ermdglichen. Der Stuhl wird

zum passiven Hilfselement eines aktiv sitzenden
Menschen - auch wenn die dann eingenommenen
Sitzhaltungen aus biomechanischer Sicht nicht zu
jedem Zeitpunkt als optimal anzusehen sind.



BEIDE DENKRICHTUNGEN HABEN
VOR- UND NACHTEILE:

- So orientiert sich die traditionelle Ergonomie - Dagegen lasst die skandinavische Sitzschule
daran, die Funktionen eines Burostuhls so zu einen deutlich erweiterten Bewegungsspiel-
konstruieren, dass vom Benutzer eine ideale raum des Benutzers zu. Allerdings haben Stuhle
Sitzhaltung eingenommen werden kann. Der nach diesem Konzept oftmals den Nachteil,
Bewegungsspielraum ist schmal. Mit Ausnahme dass biomechanische Gesichtspunkte der
der vorderen, mittleren und hinteren Sitz- Bewegungsablaufe des Menschen kaum beruck-
haltung werden keine weiteren Bewegungs- sichtigt sind. So fuhrt beispielsweise eine in der
maoglichkeiten unterstitzt. Mitte der Sitzflache verlaufende Bewegungs-

achse zu einem Anheben der Sitzflachenvorder-
kante mit dem negativen Effekt, den Druck im
Bereich der Kniekehle zu erhdhen und damit
den Blutrtckfluss aus den Beinen zu behindern.

Sitzen nach der Sitzen nach der

skandinavischen Schule traditionellen Ergonomie

© groBer Bewegungsspielraum © biomechanisch optimierte
Bewegungsablaufe
© Bewegungsablaufe teilweise
biomechanisch nicht optimiert @ begrenzter Bewegungsspielraum

ERGO TOP

c biomechanisch optimierte Bewegungsablaufe

e erweiterter Bewegungsspielraum

DAS LOFFLER ERGONOMIEKONZEPT
~BEWEGTES SITZEN™

Aus der Feststellung, dass beide Denkrichtungen

- traditionelle Ergonomie und skandinavische
Sitzschule - Vorzlge, aber auch Nachteile aufwei-
sen, lasst sich eine sinnvolle Synthese aus beiden
Richtungen ableiten. Es gilt die jeweiligen Vorzige
zu verbinden und gleichzeitig die benannten
Nachteile nach Moglichkeit auszuschliefien.

Genau diesen Weg geht das LOFFLER Ergono-
miekonzept ,Bewegtes Sitzen™ mit ERGO TOP.
Mit ERGO TOP erfiillen die LOFFLER Biirodreh-
stihle einerseits die bekannten Anforderungen
der traditionellen Ergonomie, wie sie von der

DIN 4551 fur Birodrehstihle oder vom Prufzei-
chen ,Ergonomie geprift" des TUV Rheinland
bzw. der LGA Bayern gefordert werden.

DarUber hinaus aber bietet ERGO TOP weiterge-
hende Bewegungsfreiheit, die der Bewegungsviel-
falt der skandinavischen Sitzschule nahe kommen
- ohne die aus ergonomischer Sicht bestehenden
funktionellen Mangel.

Das LOFFLER Ergonomiekonzept ,Bewegtes
Sitzen™ ist zwischen der traditionellen Ergonomie
und der skandinavischen Sitzschule angesiedelt.
ERGO TOP vereint die funktionellen Vorteile der
beiden Denkrichtungen, ohne die zugehdrigen
Nachteile in Kauf nehmen zu mussen.

€ 3

ERGO TOP

gepriifte
Sicherheit

Landesgewerbeanstalt Bayern
Nirnberg

geprift und empfohlen
von der %

Interessengemeinschaft der
Riickenschullehrer/innen e.V.
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MaBbezeichnung NE Ergonomische Anforderungen
Anforderungen | Empfehlungen und Empfehlungen fiir Biiro-
SITZFLACHE drehstiihle in Anlehnung an das
S | | Z P LA | Z Sitzhohe (SB-Bereich: min.; max.) la | <420; > 515 < 400; > 530 Zertifikat "Ergonomie geprﬁft“_
Hohe der Sitzflaiche im Bereich der Oberschenkel- 1b | < 440; > 535
auflage (min.; max.)
. Restfederweg (unten) 1c | >10
AUS DER BESCHRIEBENEN FUNKTION DER WIRBELSAULE, DER BANDSCHEIBEN UND Sitatiofe (effokti v
- einstellbar (min.; max.) 400; 480
DER MUSKULATUR LASSEN SICH GRUNDANFORDERUNGEN AN DIE ERGONOMISCHE - einstelbar (min.; max 400
GESTALTUNG EINES BURODREHSTUHLS ABLEITEN. Sitztiefe (konstruktiv) 2b > 450
- einstellbar (min.; max.) < 430; -
- nicht einstellbar <430
Sitzbreite (effektiv) 3 | >430 > 450
LEHNENFLACHE
Lehnenhéhe (konstruktiv) 4
- Lehnenhohe einstellbar (min; max) -; > 480 <500; > 650
- Lehnenhdhe nicht einstellbar > 450 > 480
ERGONOMISCHE GESTALTUNGS- DAS RICHTIGE MASS -
Brustkyphosenanlagenhéhe 5
KRITERIEN SIND: - Lehnenhohe einstellbar 460 bis 520
- Lehnenhdhe nicht einstellbar 460 bis 520
. . . . . X X . . Lendenlordosenhéhe 6a
- die geometrische Auslegung des Stuhls, also die  Die Sitzmafe orientieren sich an den Kérper- - Lehnenhthe einstellbar > 210 230 bis 290
R . . . - Lehnenhdhe nicht einstello 210 230 bis 290
Abmessungen sowie die Einstellfunktionen. mafen unterschiedlich groer Benutzer. Die ennennone nient enstetoar g s
. T .o . . . Lordosenvorwélbungstiefe 6b
Ziel: Durch Anpassung an die individuellen zugehorigen Daten liefert die Anthropometrie, - einstellbar (min: magx) 10: 50
KérpermaBe des Benutzers wird eine optimale ein Fachgebiet, das sich mit der Erfassung von - nicht einstellbar 20 bis 40
s . . g . . s Beckenk: bstiit 7 | 170 bis 230
individuelle Sitzhaltung erméglicht. menschlichen Kérpermafen beschaftigt. eckentammabstitzung *
T oA g . . GesafBfreiraum 8
Grundsatzlich bestehen zwei Mdglichkeiten, die - Lehnenhdhe einstellbar (min; max) <130; < 170
- die Bewegungsmechanik, d. h. Beweglichkeit einzelnen Stuhlfunktionen umzusetzen: - Lehnenhohe nicht einstellbar <130
. . . T Lehnenbreite (effektiv) 9 | >360 > 400
von Sitz- und Lehnenflache sowie zusatzliche
Bewegungsmoglichkeiten der Sitz- und Lehnen- - Die Stuhlfunktionen sind individuell einstellbar ARMLEHNEN
flache. (z.B. Sitz-, Lehnen-, Armstitzenhdhe). In die- Armlehnenhdhe (SB-Bereich, min; max) 10 | 220 bis 280
. . . . . . . Armlehnenbreite (effektiv) 1 |>35 40 bis 60
Ziel: Durch die Bewegungsmaglichkeiten soll ein sem Fall muss der Einstellbereich so ausgelegt
. . . R . Lichte Weite zwischen den Armlehnen 12 | > 470 > 490
regelméaBiger Wechsel der Sitzhaltungen - also werden, dass eine individuelle Einstellung von
bewegtes Sitzen - geférdert werden. kleinen Personen bis hin zu grof3en Personen SEWECHNCSHECHANIR
. . Sitzflachenneigung (min; max) a | >-4%<15°
mOg“Ch ist. Sitzflaichenneigung in Grundstellung oG | >-2%<5°
Zunahme der Sitzflachenneigung aH | >5°
on; H H : : Riickenlehnenneigung (min; max) B | >80°%<125°
Die Stuhlfunktionen sind nicht einstellbar (z. B. Riickenlehnenneigung in Grundstellung BG | 90 bis 95°
Sitzbreite, Lehnenbreite). In diesem Fall muss Zunahme der Riickenlehnenneigung BH | >15°
die jeweilige Stuhlfunktion so gestaltet werden, Sitzlehnen&ffnungswinkel (min) 5 | >84"
. o . . Sitzlehnenéffnungswinkel in Grundstellung 90° bis 95°
dass ein bestmoglicher Kompromiss fur unter- Zunahme des Sitzlehnendffnungswinkels >10°
schiedlich gro3e Menschen erreicht wird. Synchronisationsverhaltnis g | 1:15bis1:3,5 | 1:2 bis 1:3
Anheben der Sitzvorderkante € | <20 -10 bis -20
Hemdschiebeeffekt (Relativbewegung) X | <1,5mm/1° <0,5mm/1°
Beckenkontaktverlust bei Riickneigung T mogl. gering
Federkraft bei Riickneigung: 5. Perz. Q - | nutzbar - -
Federkraft bei Riickneigung: 95. Perz. o] stutzend n - p, -
SITZPOLSTERUNG 6 - 6
Spitzendruckwert <3N /cm?
N R . Ergonomisch relevante
SB: Sitzbeinhocker; unbenannte Mafie in mm . .
Sitzmafie und -winkel




DIE RICHTIGE MECHANIK - |&€ 3

ERGO TOP

Im Hinblick auf die Forderung nach Bewegungsim-
pulsen beim Sitzen spielt bei einem Burodrehstuhl
die Bewegungsmechanik eine zentrale Rolle.

Ein nach klassisch ergonomischen Regeln gestalte-
ter Burodrehstuhl ermdglicht einen regelmafiigen
Wechsel zwischen vorderer, mittlerer und hinterer
Sitzhaltung. Hierfur gilt die Synchronmechanik als
ideale Losung, bei der sich Sitzflache und Lehnen-
flache in einem festgelegten Winkelverhaltnis
zueinander bewegen, wenn sich die sitzende
Person von der vorderen in die hintere Sitzhaltung
begibt. Beim Zurlcklehnen senkt sich gleichzei-
tig die Sitzflache im hinteren Bereich nach unten
ab, wodurch Scherkréfte an der Hautoberflache
und ein Nach-vorne-Rutschen auf der Sitzflache
vermieden werden.

Entscheidendes Kriterium fur die ergonomische
Qualitat einer Synchronmechanik ist, dass die
Bewegung des Stuhls so weit wie mdglich an den
biomechanischen Bewegungsablauf des sich
sitzend bewegenden Menschen angepasst werden
kann. Dementsprechend muss der Drehpunkt der
Sitzflache méglichst nah an der Sitzvorderkante
und der Lehnenflachendrehpunkt im Bereich der
Sitzbeinhocker angeordnet sein.

Ein weiteres wesentliches Qualitatskriterium far
die Bewegungsmechanik liegt in der individuell ein-

stellbaren Rickstellkraft. Eine Bewegungsmechanik
ist nur dann sinnvoll, wenn die Ruckstellkraft:

- so gering eingestellt werden kann, dass eine
kleine, leichte Person die Stuhlmechanik ohne
grofere Kraftanstrengungen von der vorderen in
die hintere Sitzhaltung bewegen kann,

- so stark eingestellt werden kann, dass eine
groBe, schwere Person beim Ubergang von der
vorderen in die hintere Sitzhaltung in allen
Positionen ausreichend abgestutzt wird und
nicht nach hinten fallt.

Zudem sollte die Stutzwirkung der Lehne Uber
den gesamten Bewegungsbereich der Synchron-
mechanik gleichmafig sein.

Erganzend zur Synchronmechanik kann der Stuhl
Uber zusatzliche Bewegungsmaoglichkeiten von
Sitz- und Lehnenflache verflgen, um bewegtes
Sitzen zuzulassen. Moglich ist z. B. eine zuséatzlich
beweglich gelagerte Sitzflache, die eine verstarkte
Sitzflachenvorneigung flr eine aufrechte Sitzhal-
tung ermoglicht. Die seitliche Beweglichkeit der
Sitzflache fordert seitliches Neigen des Beckens
- im Sinne eines Trainings fur die neuromuskularen
Stabilisierungsmechanismen der Wirbelsaule ahn-
lich wie das Sitzen auf einem Gymnastikball.

DAS ERGONOMISCH

AKTIVE SITZEN

EIN NACH ERGONOMISCHEN GRUNDSATZEN GESTALTETER STUHL ALLEIN KANN NOCH
NICHT GARANTIEREN, DASS KEINE BESCHWERDEN BEIM VIEL-SITZEN AUFTRETEN.
ERST IN VERBINDUNG MIT DEM GESUNDHEITSBEWUSSTEN VERHALTEN DES EINZELNEN
STUHLBENUTZERS ENTSTEHT EINE SOLIDE BASIS FUR GESUNDHEIT, WOHLBEFINDEN

UND LEISTUNGSFAHIGKEIT.

4’—\

ERGONOMISCH SITZEN MUSS ERLERNT WERDEN.

Dass das ergonomische Sitzen erlernt werden
muss, liegt in erster Linie daran, dass der Mensch
die Fehlbelastungen der Bandscheiben nicht
spurt, da die Bandscheiben nicht mit Rezeptoren
ausgestattet sind.

Das aus ergonomischer Sicht richtige Verhalten
am Sitzplatz umfasst vor allem:

- die richtige Einstellung der Stuhlfunktionen
(Ruckenlehnenhohe, Armlehnenhdhe) und
der Arbeitsplatzelemente (Stuhl, Arbeitstisch,
FufBstltzen etc.) zueinander,

- das bewusst richtige Sitzverhalten (aufrecht
und bewegt sitzen), um Fehlbelastungen der
Bandscheiben und statische Belastungen der
Muskulatur zu vermeiden,

- den Wechsel der Arbeitshaltung (z. B. im
Rahmen eines Sitz-/Steharbeitsplatzes), um
statischen Dauerbelastungen vorzubeugen.

Stuhl mit Synchronablauf von Sitz- und Lehnenflache
sowie mit Bewegungsmoglichkeiten der Sitzflache
am Beispiel ERGO TOP



DIE RICHTIGE EINSTELLUNG
DES BURODREHSTUHLS

- Voraussetzung fur die richtige Einstellung des
BlUrodrehstuhls ist, dass der Benutzer eine
aufrechte Sitzposition auf dem Burostuhl ein-
nimmt und die Sitzposition auf der Sitzflache so
weit hinten ist, dass das Becken von der Lehne
gestutzt werden kann.

- Die richtige Einstellung der Sitzhohe hangt da-
von ab, ob ein héheneinstellbarer oder ein nicht
hoheneinstellbarer Arbeitstisch benutzt wird.

- Bei einem nicht hoheneinstellbaren Tisch
(Tischhohe in der Regel 720 mm) muss die Sitz-
héhe so eingestellt werden, dass die Ellenbogen
bei senkrecht gehaltenen Oberarmen in etwa
auf gleicher Héhe sind wie die Tischoberflache.

Um diese Sitzposition zu ermoglichen, muss eine
kleine Person die Sitzhdhe hoch und eine grofle
Person die Sitzhdhe niedriger einstellen.

Damit auch die zweite Anforderung an eine richtige
Sitzgrundposition erfullt wird, ndmlich waage-
rechte Oberschenkelstellung und etwa senkrecht
stehende Unterschenkel, missen kleinere Per-
sonen in dieser Arbeitsplatzsituation FuB3stiitzen
verwenden.

- Bei hoheneinstellbaren Arbeitstischen wird
die Sitzhohe entsprechend der rechtwinkligen

Oberschenkel-/Unterschenkelstellung passend
eingestellt - die Fuf3e stehen auf dem Boden. In
dieser Situation ergibt sich fur kleine Personen
eine niedrige Sitzhohe, fur grofe Personen
eine hohe Sitzhohe.

Danach wird die passende Arbeitstischhohe in
der Weise individuell eingestellt, dass eine sinn-
volle Oberkdrperhaltung entsteht (etwa recht-
winklige Oberarm-/Unterarmstellung).

Dieses Einstellprinzip funktioniert bei den markt-
gangigen Einstellbereichen der Arbeitstische

(ca. 650 - 790 mm) fur eher mittelgrofe und
grof3e Personen. Kleine Personen mit einer
Korpergréfie bis ca. 160 cm bendtigen trotz
unterster Tischhdheneinstellung nach wie vor
Fufistltzen fur eine optimal eingestellte Sitz-
grundposition.

- Falls die Riickenlehne hdéheneinstellbar ist,
muss deren Einstellung so erfolgen, dass die
Becken-/Lordosenstitze der Lehne im Bereich
der maximalen Vorwdlbung der Lendenwirbel-
lordose positioniert wird.

- Falls die Armlehnen hdheneinstellbar sind,
mussen diese so justiert werden, dass die
Unterarme bei aufrechtem Sitzen méglichst
vollflachig in Kontakt kommen, da hierdurch die

Schulter-/Nackenmuskulatur entlastet wird. Zu
niedrig eingestellte Armlehnen provozieren eine
Rundruckenhaltung.

- Fur richtiges dynamisches Sitzen muss die
Riickstellkraft der Synchronmechanik auf das
individuelle Kérpergewicht eingestellt werden.
Der synchrone Bewegungsablauf des Stuhls mit
regelméaBigem Wechsel der Sitzhaltungen wird

Lehnenhdhe

Armlehnenhéhe

Sitzposition mit Becken-
kontakt an der Lehne

Rickstellkraft der
Synchromechanik

Sitzhéhe

nur dann wirklich genutzt, wenn die Ruckstell-
kraft individuell angepasst ist, also

+ der Bewegungsablauf ohne gréofere Kraftauf-
wendung moglich ist,

+ die Lehne genlgend Stutzwirkung bietet, um
ein Nach-hinten-Fallen zu vermeiden.

> 600 mm

650 mm - 790 mm




EINSTELLUNG DER
ARBEITSPLATZELEMENTE

Die richtige Einstellung aller Arbeitsplatzelemente
zueinander ist entscheidend dafur, Fehlhaltungen
zu vermeiden.

- Eine zu niedrige Sitzposition gegenlber der
Tischhéhe flhrt zu einem kompensatorischen
Hochziehen der Schulterpartie (Muskelver-
spannungen).

- Eine zu hohe Sitzposition gegenlber der Tisch-
héhe fordert eine Rundrickenhaltung (Band-
scheibenbelastung).

- Eine zu hohe Sitzposition gegenliber dem
Boden flihrt zu verstarktem Druck im Bereich
der Sitzflachenvorderkante (Blutrlckfluss aus
den Beinen).

AUFRECHT SITZEN -

BEWEGT SITZEN

Ergénzend zur richtigen Einstellung der Stuhlfunk-
tionen und der Arbeitsplatzelemente zueinander
muss der Benutzer ergonomisch sitzen. Dies ist
nicht selbstverstandlich, da der Mensch seine
Sitzhaltung in erster Linie nach dem Grad der
Muskelanspannung bewertet und die bandschei-
benschonende, eher aufrechte Wirbelsaulen-
haltung nur dann einnimmt, wenn er sich dessen
bewusst ist. Das wirbelsaulengerechte Sitzen
muss bewusst gemacht und getbt werden.

Auch das regelmafige Wechseln der Sitzhal-
tungen, also das moglichst bewegte Sitzen, ist
zentraler Bestandteil des ergonomischen Sitz-
verhaltens. Hierbei wird der Stoffwechsel in den
Bandscheiben und der Muskulatur angeregt.

Dabei ist mit bewegtem Sitzen zum einen der re-
gelmaflige Wechsel zwischen vorderer, mittlerer
und hinterer Sitzhaltung sowie zusatzliche Bewe-
gungen, wie z. B. das zeitweise Sitzen auf starker
nach vorne geneigter Sitzflaiche oder das seitliche
Neigen des Beckens, gemeint.

WECHSEL DER ARBEITSHALTUNG

Ergénzend zum bewegten Sitzen bringt der regel-
mafige Wechsel zwischen verschiedenen Kérper-
haltungen zusatzliche Bewegungselemente in

den (Arbeits-)alltag. Durch den Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen werden langer dauernde
statische Koérperhaltungen vermieden.

Die zugehorige ergonomische Empfehlung zum
Wechsel der Arbeitshaltung lautet:

ca. 50 % sitzen
ca. 25 % stehen

ca. 25 % laufen

Wichtig dabei ist der regelméaBiige Wechsel der
Korperhaltung etwa 2 bis 4 mal pro Stunde.
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druck fur das Streben nach dem perfekten Sitzen
ist die SAMMLUNG LOFFLER. In dieser weltweit
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