N4ZLIS SAANNS3O






Impressum

Die Girsberger-Broschiire «Gesundes Sitzeny
wurde von Monika Leitner (www.vita-impuls.ch)
verfasst. Sie engagiert sich als Physiotherapeutin
fiir die betriebliche und individuelle Gesundheits-
forderung. Sie absolvierte Universitatslehrgénge
in ¢Health and Fitness» und «Betrieblichem
Gesundheitsmanagement» und unterrichtet als
Dozentin an der Berner Fachhochschule.

1. Auflage 2010.

Gesundes Sitzen

In dieser Broschire finden Sie aktuelle Informationen zum Thema Sitzen
und erfahren, wie Girsberger-Sitzmobel zu gesundem Sitzen beitragen.

Gesundheit und Sitzen ist kein Widerspruch. Diese Broschiire will Ihnen
aufzeigen, wie Sie Ihr Wohlbefinden beim Sitzen erhohen und wie Sie
mit Ihrem Burostuhl richtig umgehen. Sie will Sie aber auch vom Stuhl
reissen und lhnen eine neue Sitz-Lust vermitteln.
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Das Problem
der Vielsitzer

Ist Sitzen gleich Schaden?

Vielleicht haben Sie es schon am eigenen
Korper gespirt: Schmerzen im Nacken,
Verspannung im Ricken, Konzentrations-
verlust und Mudigkeit sind Beschwerden,
die haufig im Laufe des Arbeitstages
auftreten.

Unsere moderne Arbeitswelt hat uns vom
Homo erectus zum Sitzmenschen gemacht,
zum sogenannten Homo sedens (Abb. 1).
Wir sitzen am Arbeitsplatz, wir sitzen im
Auto, wir sitzen in der Freizeit - im Sofa vor
dem Fernseher, im Kino, im Theater. Wir
sind zu einer sitzenden Gesellschaft ge-
worden und bewegen uns wenig. Zugleich
zahlen Rickenschmerzen zu den grossten
Problemen unseres Gesundheitssystems.
Etwa 80 Prozent der Bevdlkerung erleiden
im Laufe ihres Lebens Riickenschmerzen
(Abb. 2). Zurzeit ist mehr als jeder

Dritte der erwachsenen Bevolkerung

davon betroffen.

In der 4. Europdischen Erhebung tber
die Arbeitsbedingungen sehen ca. 30
Prozent aller européaischen Berufstatigen
ihre Gesundheit durch die Arbeit beein-
tréchtigt. Die am haufigsten genannten
Beschwerden sind Stress, Ricken-
schmerzen sowie Schulter- und Nacken-
schmerzen.

Da liegt die Vermutung nahe, dass das
Sitzen mit Rickenbeschwerden zu tun hat.
Eine 2004 durchgeflhrte Analyse der
Faktoren, die ursachlich an der Entstehung
von Riickenschmerzen beteiligt sind,
lieferte allerdings ein interessantes Resul-
tat: Merkmale wie Rumpfmuskelkraft

oder Arbeit in sitzender Haltung kdnnen
namlich als Risikofaktoren fiir Riicken-
schmerzen wissenschaftlich nicht belegt
werden. Das bedeutet: Sitzen ist nicht
grundsatzlich krankmachend oder riicken-
belastend. Vielmehr gelten die heutige
Lebensweise - v.a. der Bewegungsmangel
- sowie korperliche und psychosoziale
Faktoren als Verursacher von Riicken-
beschwerden.

Die sitzende Gesellschaft

Die Industrialisierung sorgte zu Beginn des
letzten Jahrhunderts dafir, dass die Arbeit
korperlich weniger anstrengend (also
bewegungsarmer) wurde und der Anteil
geistiger Tatigkeit in sitzender Kdrperhal-
tung stetig anstieg. Wahrend vor hundert
Jahren unsere Vorfahren noch ca. 80
Prozent ihrer Muskelkraft einsetzten, um
das «tagliche Broty zu erwerben, bendtigen
wir dafiir heute noch maximal 10 Prozent.
Jahrtausendelang hat die Natur dem
Menschen mit ihren Feldern und Wéldern
als Arbeitsplatz gedient. Das Norm-Mass
des heutigen «Ackers» misst 160 x 80 cm
und wird Schreibtisch genannt. Hier sét
und erntet der Homo sedens, hier fahrt er
seine Erfolge ein. Der Computer fesselt
nicht nur seine Aufmerksamkeit, sondern
auch seine Beweglichkeit. Mit Mausklicks
bewegt er von hier aus die Welt - doch
ohne sich selber zu bewegen!

Das Problem des Vielsitzens

Die korperliche Belastung am Biiroarbeits-
platz kann grundsatzlich als gering ein-
gestuft werden. Unser Puls erreicht keine
schwindelnden Hohen, wir geraten nicht
ins Schwitzen, und selten verlassen wir
das Buro mit Muskelkater - um nur einige
Reaktionen zu nennen, die auf eine
korperliche Belastung hinweisen wiirden.
Bei tiefergehender Betrachtung der
heutigen Biro-Arbeitswelt fallen jedoch
zwei Aspekte ins Auge, die sich als
Erklarungsansatz fiir Beschwerden auf-
drangen: statisches Sitzen (weitgehend
unbewegtes Sitzen) und eine ungiinstige
Sitzhaltung. Diese zwei Faktoren kdnnen
unseren Ricken - Wirbelsaule, Band-
scheiben und Rickenmuskulatur (v.a.
Schulter- und Nackenbereich) - belasten.

Statisches Sitzen bedeutet langandauern-
des, unbewegtes Sitzen, welches zu einer
Stagnation des Stoffwechsels in der
Muskulatur und in den Bandscheiben flhrt.
Ungunstige Sitzhaltungen, z.B. der Rund-
riicken, bewirken ausserdem eine ungleich-
massige Belastung der Bandscheiben.




Leben ist Bewegung

Der Mensch ist ein Lebewesen,
das fiir Bewegung geschaffen

ist. Bewegung fordert den Stoff-
wechsel und regt damit die
Erndhrung der Bandscheiben und
die Durchblutung der Muskulatur
an. Wahrend Bewegungsmangel
zu einem Abbau verschiedener
Korperstrukturen fiihrt (Knochen,
Muskulatur, Knorpel, Nerven-
zellen), bewirkt Bewegung deren
Aufbau. Es gilt das Motto:

«Use it, or lose ity.

Jede statische Korperhaltung -
egal ob Stehen, Liegen oder
Sitzen - fuhrt letztlich zu einem
Stagnieren der Stoffwechsel-
aktivitaten. Bewegungsmangel
kostet Bildschirmarbeiter nicht
nur Wohlbefinden und Gesundheit,
sondern die Arbeitgeber und

die Volkswirtschaft auch viel Geld.
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Aufbau und
Funktion

der Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist eine dusserst stabile
Konstruktion des Korpers. Sie besteht

aus festen Knochen - den Wirbelkdrpern -
und erhalt durch die Bandscheiben

und die Wirbelgelenke sowohl Festigkeit
als auch Beweglichkeit. Fur zusétzliche
Stabilitat sorgen kraftige Sehnen

und straffe Bander sowie starke Muskeln.

Die Wirbels&ule erfullt fir den Menschen
drei wichtige Funktionen:

Haltung: Als eine zentrale Achse des
Korpers stabilisiert die Wirbelsdule -

mit den dazugehdrenden Rickenmuskeln -
die aufrechte Haltung des Menschen.
Bewegung: Eine faszinierende Konstruk-
tion ermdglicht eine vielfaltige Dynamik.
Der Mensch kann sich drehen, beugen,
strecken und vieles mehr.

Schutz: Die Wirbelsaule schiitzt mit ihrem
kndchernen Kanal das Rickenmark und
wichtige Nervenzellen.

Die Wirbelsdule des Menschen (Abb. 3)
besteht aus 24 Wirbelkdrpern mit 23
dazwischenliegenden Bandscheiben sowie
mehreren miteinander verwachsenen
Wirbeln, die am unteren Ende das Kreuz-
und Steissbein bilden.

Die 24 Wirbel der Wirbelsaule werden in
drei Abschnitte unterteilt:
Halswirbelséaule: Sie besteht aus

7 Halswirbeln und trégt das Gewicht
des Kopfes.

Brustwirbelsaule: Sie besteht aus

12 Brustwirbeln, an denen die Rippen
mit Gelenken befestigt sind.
Lendenwirbelsaule: Sie besteht aus

5 Lendenwirbeln, die kraftig ausgebildet
sind, um das Gewicht des Rumpfes zu
tragen.

Betrachtet man die Wirbels&ule von der
Seite, so weist sie eine typische Doppel-S-
formige Kontur auf. Die Krimmungen,

die sich dadurch ergeben, bezeichnet

man als Halslordose, Brustwirbelkyphose
und Lendenlordose.

Bandscheiben sorgen fiir Dampfung
und Bewegung

Die aus Knorpel bestehenden Bandschei-
ben liegen zwischen den Wirbelkorpern.
Sie stabilisieren einerseits die Wirbelsdule
und ermoglichen andererseits deren
grosse Beweglichkeit. Im Zusammenspiel
mit der S-Form der Wirbelsdule wirken

die Bandscheiben als Stossdampfer und
verteilen auftretenden Druck gleichmassig.
Sie bestehen aus einem relativ festen,
elastischen dusseren Faserring sowie
einem weichen, gallertartigen inneren Kern
(Abb. 4).

Da die Bandscheiben keine Blutgefasse
aufweisen, erfolgt die Nahrstoffaufnahme
nicht tber die Durchblutung, sondern
ausschliesslich tber Diffusion aus dem
umliegenden Gewebe. Dazu mussen

die Bandschreiben regelmassig be- und
entlastet werden. Einem Schwamm
ahnlich kann sich die Bandscheibe bei
einer Entlastung vollsaugen (Abb. 5)

und bei einer Belastung Flissigkeit
abgeben (Abb. 6). Die Bandscheibe lebt
von Bewegung! Durch vielseitige Veréan-
derungen der Sitzhaltung - geméss dem
dynamischen Sitzen - und einem haufigen
Wechsel zwischen Gehen, Stehen, Sitzen
und Liegen verschaffen wir den Band-
scheiben eine gute Nahrstoffversorgung.
Sie sind dadurch leistungsfahiger

und robuster gegenlber Belastungen.

Bildgebende Verfahren wie Réntgen oder
Magnetresonanz zeigen bei manchen
Menschen degenerative Veranderungen
der Bandscheiben. Es ist naheliegend,
dass diese fur die Ursache von Ricken-
schmerzen gehalten werden. Wissenschaft-
liche Studien zeigen jedoch, dass dieser
«Verschleissy nur selten die Beschwerden
erklart. Degenerative Bandscheiben-
veranderungen sind vielmehr normal

und als so natirlich zu betrachten wie

das Grauwerden der Haare im Laufe des
Alterns. Unabhéngig von ihrem Zustand
«fihleny sich die Bandscheiben wohl, wenn
vielfaltige und haufige Bewegungen in

das Sitzen integriert werden. Informationen
und Tipps zum bewegten Sitzen finden Sie
weiter hinten in dieser Broschire.
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Lendenwirbelsaule




Muskeln ermdglichen Haltung

und Bewegung

Die Muskeln bilden den aktiven Teil des
Bewegungssystems. Im Riickenbereich
ermoglichen sie die aufrechte Haltung
und die Bewegungen der Wirbelsaule. Zur
besseren Verstandlichkeit des komplexen
Zusammenspiels zwischen Wirbelkorpern,
Béndern, Bandscheiben und Muskeln
kann man die Wirbelsaule mit einem
Schiffsmast vergleichen, der tber die
«Haltetauey (Muskulatur) mit dem Schiffs-
rumpf (Becken) senkrecht verbunden ist
(Abb. 7). Ist das System im Gleichgewicht,
steht der Mast lotrecht. Das Becken dient
als Basis der Wirbelsaule und bildet die
Verbindung zwischen Beinen und Rumpf.
Eine ausgeglichene Stellung des Beckens
sowie eine das Becken stabilisierende
Muskulatur sind eine wichtige Grundlage
flr eine aufrechte und die Bandscheiben
schonende Kdrperhaltung.

Die Rickenmuskulatur verleiht der Wirbel-
saule Halt und Stabilitat und ist damit

von grosser Bedeutung fiir einen gesunden
Riicken. Ist sie durch regelmassige
Beanspruchung in Beruf und Freizeit gut
ausgebildet, kann sie ihre stiitzende

und die Bandscheiben entlastende Wirkung
bestens entfalten.

Entscheidend fir eine gute Haltung ist
allerdings auch die Kdrperwahrnehmung,
um Haltungsabweichungen Uberhaupt
feststellen und mit Hilfe der Rickenmuskeln
Korrekturen vornehmen zu kdnnen.

In Bezug auf die Funktion der Muskeln
konnen statische und dynamische Muskel-
arbeit unterschieden werden:

Bei statischer Muskelarbeit (Haltearbeit)
ist die Durchblutung wegen des andauern-
den, unbewegten Anspannungszustandes
der Muskulatur reduziert. Daraus kdnnen
Muskelermidung, Muskelverhartungen und
Muskelschmerzen resultieren.
Dynamische Muskeltéatigkeit ist dagegen
durch einen rhythmischen Wechsel von

Anspannung und Entspannung charakteri-
siert. Blutbedarf und Durchblutung

sind ausgeglichen, weshalb dynamische
Muskelarbeit problemlos tber einen
l&ngeren Zeitraum geleistet werden kann.

Schlussfolgerungen fiir gesundes Sitzen:

Beim fast unbewegten Sitzen leistet die
Rickenmuskulatur Gberwiegend statische
Haltearbeit. Besonders betroffen ist dabei
- auch durch die Bedienung von Tastatur
und Maus - der Schulter-Nacken-Bereich.
So ist leicht erklarbar, warum beim Sitzen
gerade hier die haufigsten muskularen
Beschwerden entstehen. Noch verstarkt
wird die statische Muskelarbeit durch
freies Sitzen ohne Riickenlehne, da die
Muskulatur vermehrt aktiv arbeiten muss.

Dynamische Muskelarbeit hingegen lasst
sich durch Verdnderungen der Sitzhaltung
herbeiftihren. Ein dynamischer Wechsel
von der vorderen zur hinteren Sitzhaltung
(Abb. 8 bis 10) wird durch die Synchron-
funktion des Biirostuhls (siehe folgenden
Abschnitt) gefordert. Aber auch nur
minimale Veranderungen der Sitzhaltung
wechseln die beanspruchten Muskel-
fasern, wodurch Uberlastungen vermieden
werden.




Empfehlungen

Fiir gesundes Sitzen ergeben

sich folgende Empfehlungen:
Bewegtes Sitzen und Haltungs-
wechsel fihren zu einer
dynamischen Beanspruchung

der Muskeln. Indem immer wieder
ein Aufrichten in die natirliche
S-Form der Wirbelsaule angestrebt
wird, kann der Druck gleich-
massig auf die Bandscheiben
verteilt werden.
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Ergonomie
und Sitzen

Was ist Ergonomie?

Der Begriff Ergonomie setzt sich aus den
griechischen Wortern ergon (Arbeit)

und nomos (Gesetz) zusammen. Die
Ergonomie ist die Wissenschaft von der
Gesetzmassigkeit menschlicher Arbeit.
Eine wesentliche Aufgabe der Ergonomie
ist die Anpassung von Maschinen, Bedien-
teilen, Hilfsmitteln und der Arbeitsumwelt
an die Bedirfnisse des Menschen.

Verhaltnis und Verhalten

Da sich die Ergonomie um eine Anpassung
der Arbeit und ihrer Bedingungen an

den Menschen bemiht, geht es um die
Verhaltnisse der Arbeit. Unter dem Motto
«Fit work to many versteht man im Biro-
bereich die individuelle Anpassung der
Arbeitsplatzelemente (z.B. Birostuhl,
Arbeitstisch, Fussstiitzen) an die Kérper-
masse des Benutzers. Dabei ist die
ergonomische Gestaltung des Birostuhls
allein allerdings noch keine Garantie

dafiir, dass der darauf Sitzende von den
ergonomischen Faktoren profitiert und
diese fir seine Gesundheit nutzen kann.

Eine gesundheitsfordernde Wirkung wird
erst dann erzielt, wenn der Benutzer

mit den ergonomisch gestalteten Umge-
bungsbedingungen auch richtig umgeht.
Und hier sind wir beim Verhalten bei der
Arbeit angelangt. Unter dem Motto

«Fit man to worky gehen die gesundheits-
fordernden Bemuhungen in die Richtung,
dass der Anwender mit seinem Verhalten
die ergonomischen Verhaltnisse optimal
flr sich nutzt. So zeigt ein nach ergono-
mischen Gesichtspunkten gestalteter
Birostuhl erst dann einen positiven Nutzen
fiir die Gesundheit, wenn der Benutzer die
einzelnen Funktionen auch wirklich sinnvoll
einsetzt.
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Ergonomie
des Stuhls -
das Verhaltnis
Im Fokus

Aus den beschriebenen Aspekten zu
Aufbau und Funktion der Wirbelsaule, der
Bandscheiben und der Rickenmuskeln
lassen sich bestimmte Grundanforde-
rungen an die ergonomische Gestaltung
eines Biirodrehstuhls ableiten.

Die wesentlichen ergonomischen Gestal-
tungskriterien sind:

Die geometrische Konstruktion des
Stuhls, z.B. die Masse oder die Kontur von
Sitzflache und Rickenlehne.

Die Einstellfunktionen, z.B. die Sitzhthe
mit den zugehdrigen Einstellbereichen.

Die Anpassung an die individuellen
Korpermasse des Benutzers fordert eine
optimale Sitzhaltung.

Die Bewegungsmechanik, z.B. die
Synchronfunktion. Dabei bewegen sich
Sitzflache und Rickenlehne in einem
festgelegten Verhaltnis zueinander, wenn
sich die sitzende Person von der vorderen
in die hintere Sitzhaltung begibt (Abb. 8
bis 10). Beim Zuriicklehnen senkt sich
gleichzeitig die Sitzflache im hinteren
Bereich nach unten ab, wodurch ein Nach-
vorne-Rutschen auf der Sitzflache
vermieden wird. Durch diese Bewegungs-
moglichkeit wird ein regelmassiger
Wechsel der Sitzhaltung - das dynamische
Sitzen - gefordert.



Verhaltnis- und Verhaltensebene
Gesundes Sitzen kann sich also
entwickeln, wenn optimale ergo-
nomische Verhaltnisse mit einem
optimalen Nutzungsverhalten
gekoppelt sind. Der alleinige Fokus
auf die ergonomischen Bedingungen
des Birostuhls - als Verhéltnis-
Aspekt - ist unzureichend. Es ist
genauso wichtig, die einzelnen
Stuhlfunktionen zu kennen, um den
Stuhl richtig einstellen zu kénnen
und die Bewegungsmoglichkeiten
zu nutzen. Demnach berticksichtigt
ein umfassendes Konzept fiir
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden am Biiroarbeitsplatz
beides: die Verhaltnis- und die
Verhaltensebene.
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Gesundes Sitzen -

das Verhalten
Im Fokus

Ein nach ergonomischen Grundséatzen
gestalteter Birostuhl garantiert noch
keine Beschwerdefreiheit beim Vielsitzen.
Erst in Verbindung mit dem gesundheits-
bewussten Verhalten des Stuhlbenutzers
entsteht eine giinstige Voraussetzung

flir gesundes Sitzen.

Von der Unméglichkeit,

«richtig» zu sitzen

Die oft gehorte Behauptung, dass man
durch «falsches Sitzeny die Wirbelsaule
schadigt und die Bandscheiben verstarkt
abnutzt, ist vermutlich nicht korrekt.
Wenn es aber kein «falschesy Sitzen gibt,
dann gibt es auch kein ¢richtiges» Sitzen,
mit dem sich Schaden an der Wirbel-
saule vermeiden liessen. Tatsachlich
konnen durch langes Sitzen Beschwerden
entstehen. Wenn man den ganzen Tag in
derselben Position verharrt, kdnnen sich -
durch statische Uberbeanspruchung

- manche Muskeln verkrampfen und
Schmerzen verursachen. Das bedeutet
aber nicht, dass ein solcher Muskel

oder eine andere Struktur des Korpers
dauerhaft geschadigt sind. Trotzdem will
der Schmerz als Signal ernst genommen
werden.

Der Mensch ist grundséatzlich nicht fiirs
Sitzen geschaffen. Insofern ist Sitzen
immer ein Kompromiss. Dennoch ist in
unserer heutigen Arbeits- und Birowelt
das Sitzen eine {bliche und auch logische
Arbeitshaltung, die nicht zu vermeiden
ist. Die optimale Sitzhaltung gibt es dabei
ebenso wenig wie den ergonomisch
einzig richtigen Burostuhl. Grundsatzlich
gilt: der beste Biirostuhl ist der, auf dem
man gerade nicht sitzt. Und: die beste
Sitzhaltung ist immer die nachste. Das
zeigt erneut die Bedeutung der Bewegung
und des Haltungswechsels. Es geht uns
einfach besser, wenn wir nicht stundenlang
regungslos am Schreibtisch sitzen.

Wer rastet, der rostet: Halten Sie sich
deswegen immer in Bewegung, wechseln
Sie haufig Ihre Sitzposition und stehen
Sie ofter einmal auf.

Gesundes Sitzen muss erlernt werden
Wenn es also kein ¢richtigesy Sitzen

gibt, woran soll sich denn der Vielsitzer
orientieren, wenn er zu seiner Ricken-
gesundheit beitragen will? «Gesundes)
Sitzen scheint als Ziel geeigneter zu sein.
Darunter wird eine physiologische
(natirliche) Sitzhaltung verstanden, bei
der die Wirbelsdule so weit wie moglich
ihre natirliche Doppel-S-Form annimmt
(Abb.11). Um diese Haltung einzunehmen,
kippt man im Sitzen das Becken leicht
nach vorne, wodurch sich der Brustkorb
aufrichtet und sich die Halswirbelséule
streckt. So bleibt der Bauchbereich frei
und ohne Druck, was gleichzeitig der
Verdauung und der Atmung zugute kommt.

Man kann diese Haltung mit einem Zahn-
rad vergleichen: Dreht das unterste
Zahnrad (Becken) nach vorn, bewegt sich
das nachste gegengleich nach hinten

(und hebt damit den Brustkorb), um das
dritte wieder nach vorn drehen zu lassen
(und somit die Halswirbelsaule aufzu-
richten, wodurch der Kopf gehoben und der
Nacken gestreckt wird) (Abb. 12).

Ohne Riickenlehne lasst sich diese Haltung
wegen der statischen Muskelbelastung
jedoch nicht lange durchhalten. Blroarbeit
ist ja vorwiegend «Denkarbeity und soll kein
Ersatz fiirs Fitnesstraining sein. Wer also
diese gesunde, physiologische Aufrichtung
im Sitzen langerdauernd erhalten will, muss
seinen Riicken entsprechend stiitzen, um
die statische Haltearbeit der Muskulatur

zu entlasten. Die spezielle Ausgestaltung
der Riickenlehne im Lendenbereich (Len-
denstiitze) halt das Becken aufgerichtet
und verhindert, dass es nach hinten kippt.

Haltungswahrnehmung muss trainiert
werden. Der Lohn dafiir: mit dem regel-
massigen Einliben dieser aufgerichteten
Grundhaltung gelangen Sie zu einem neuen
(«Sitzbewusstsein.




Gesundes Sitzen kann durch

folgende Punkte gefordert werden:

Die richtige Einstellung und Abstim-
mung der Stuhlfunktionen (Hohe
der Riickenlehne, Riickstellkraft,
Sitzhéhe, Hohe der Armlehnen etc.)
sowie der weiteren Arbeitsplatz-
elemente (Arbeitstisch, Bildschirm-
hohe, Tastatur etc.) fordert eine
ideale individuelle Sitzhaltung.

Ein bewusstes und gesundes (wirbel-
saulenfreundliches) Sitzverhalten
(aufrecht, unterstitzt und bewegt)
vermeidet unglinstige Belastungen
der Bandscheiben sowie statische
Uberbeanspruchung der Muskulatur.

Ein haufiger Wechsel der Arbeits-
haltung (z.B. im Rahmen einer
Sitz-Steh-Dynamik) beugt Dauer-
belastungen vor.



5.1. Richtige Einstellung der
Stuhlfunktionen

Wie sich das gesunde Sitzen mit
Girsberger-Sitzmdbeln umsetzen lasst,
wird im Folgenden am Beispiel des
Burostuhls REFLEX aufgezeigt.

Aufrechte Sitzhaltung

Um die Stuhlfunktionen optimal einzustel-
len, ist es wichtig, dass sich der Benutzer
zunéchst glinstig hinsetzt. Die oben
beschriebene aufrechte Sitzhaltung wird
von der Rickenlehne dann am besten
unterstiitzt, wenn Sie auf der Sitzflache
so weit nach hinten rutschen, dass

das Becken von der Lehne gestiitzt wird
und Sie nicht nach hinten kippen. Mit

der Maglichkeit, den Sitzneigewinkel um
4 Grad nach vorne zu kippen, kann REFLEX
die Aufrichtung der Lendenwirbelséule
zusétzlich fordern.

Sitzh6he

Die Sitzhohe lasst sich bei REFLEX mit dem
Hebel vorne rechts stufenlos regulieren
(Abb.13). Die richtige Einstellung héngt
davon ab, ob sich Ihr Biirotisch in der Hohe
verstellen |&sst oder nicht.

- Ist die Tischhohe nicht verstellbar
(sie betragt in der Regel 72 cm), sollte
der Stuhl so eingestellt werden, dass
sich die Ellbogen bei senkrecht gehalte-
nen Oberarmen etwa auf der Hohe
der Tischoberflache befinden. Die Unter-
arme konnen dabei entspannt aufgelegt
werden. Kleine Personen wahlen
also eine hohere, grosse Person eine
niedrigere Sitzposition. Eine gute Grund-
position setzt allerdings auch voraus,
dass die Oberschenkel waagrecht
und die Unterschenkel etwa senkrecht
stehen. Kleinere Personen erreichen
dies mit Hilfe von Fussstltzen.

Lasst sich die Tischhdhe verstellen,

wird die Sitzhdhe beim Stuhl so gewahlt,
dass zwischen Ober- und Unterschenkel
ein rechter Winkel entsteht und die
Fiisse bequem mit dem Boden Kontakt
haben. Kleine Personen sitzen also
niedriger, grosse Personen hoher.

Riickenlehne

Ist die Riickenlehne des Stuhls in der
Hohe verstellbar, wird die Lordosestiitze
im Bereich der maximalen Lendenwirbel-
lordose (der natlrlichen Hohlkrimmung)
positioniert. REFLEX ist optional mit einer
verstellbaren Lumbalstiitze ausgeristet,
deren Hohe sich durch Verschieben auf
dem Rickenrahmen stufenlos regulieren
lasst (Abb. 14). Zur Tiefenverstellung dient
der Drehgriff auf der Lumbalstiitze.

Sitztiefe

Durch die Einstellung der Sitztiefe soll den
Oberschenkeln eine gute und angenehme
Auflageflache geboten werden. Achten
Sie jedoch darauf, dass kein Druck auf die
Kniekehlen entsteht. REFLEX weist an

der rechten Sitzseite eine Taste auf, mit
der sich die Sitzflache nach vorne und
nach hinten verschieben lasst (Abb. 15).

Armlehne

Die Hohe der Armlehnen sollte so ein-
gestellt werden, dass die Unterarme bei
einer aufrechten Sitzposition moglichst
mit der ganzen Auflageflache in Kontakt
kommen. Dadurch werden die Schulter-
und Nackenmuskeln entlastet. Zu niedrig
eingestellte Armlehnen verleiten leider
dazu, dass man in Form eines Rund-
rickens «einsinkty. Bei REFLEX erfolgt
die Hoheneinstellung tber die Druck-
knopfe unter der Armauflage (Abb. 16).
Die Armlehnen sind mit einem Drehknopf
auch in der Breite verstellbar.

Synchronfunktion

Die Synchronfunktion ist eine Einladung
zum dynamischen Sitzen. Mit dem
Drehgriff vorne links am Sitz von REFLEX
(Abb. 17) kdnnen Sie zwischen Synchron-
einstellung und Arretierung der Riicken-
lehne in beliebiger Position wahlen. Wenn
Sie den Stuhl fiir die Synchronfunktion
freigeschaltet haben, folgt die Ricken-
lehne Ihren Bewegungen. Gewisse
Aufgaben erledigen Sie vielleicht lieber
mit fixierter Rickenlehne? Kein Problem:
Drehen Sie den Griff nach hinten,

und die Lehne wird in der gewiinschten
Position arretiert.

Um das dynamische Sitzen zu optimieren,
sollte die Riickstellkraft (Federkraft)

der Synchronmechanik auf das individuelle
Korpergewicht abgestimmt werden.

Der synchrone Bewegungsablauf mit
regelméassigem Wechsel der Sitzhaltung
wird nur dann gern genutzt, wenn er
ohne Kraftakt mdglich ist und die Lehne
anderseits genligend Stiitzwirkung

bietet. Bei REFLEX wird das Gewicht mit
einem bequemen Drehgriff rechts

neben dem Sitz eingestellt (Abb. 18).






5.2. Gesundes Sitzverhalten:
aufrecht - unterstitzt - bewegt

Aufrecht

Eine wirbelsaulenfreundliche Sitzhaltung -
wie mit dem Zahnradmodell beschrieben

- sollte zuerst bewusst gemacht, wahrge-
nommen und regelmassig eingelibt werden,
um eine bleibende Verhaltensénderung

zu erwirken.

Unterstiitzt

Diese aufrechte Position muss nicht
standig aktiv von der Riickenmuskulatur
gehalten werden. Es darf angelehnt
werden, dazu sind Riickenlehnen dal
Vertrauen Sie Ihren Riicken ganz der Lehne
an. Aber Vorsicht: nach einer gewissen
Sitzzeit besteht die Gefahr, dass das
Becken wieder nach hinten kippt und sich
trotz Lendenstiitze eine runde Ricken-
haltung einschleicht. Der Vielsitzer sollte
deshalb von Zeit zu Zeit seine Sitzhaltung
uberprifen und ein allfdlliges Einsinken
korrigieren. Diese minimalen Haltungs-
korrekturen zahlen bereits als wertvolle
kleine Bewegungen, die den Stoffwechsel
der Riickenstrukturen anregen.

Bewegt

Auch zusétzliche Bewegungen dienen

diesem Prinzip. Das negative Bild des

Zappelphilipps ist aus medizinischer Sicht

eigentlich positiv! Lassen Sie lhrer Kreativi-

tat freien Lauf - Hauptsache, Sie sitzen
mit Bewegung und erstarren nicht auf

Ihrem Stuhl. Hier einige Tipps:

- Kippen Sie das Becken nach vorne und
nach hinten.

- Verlagern Sie Ihr Gewicht einmal mehr
auf die rechte und einmal mehr auf die
linke Geséasshélfte.

- Dehnen Sie lhren Oberkdrper zur Seite
oder bewegen Sie lhren Brustkorb vor
und zurick.

- Strecken Sie hin und wieder den Nacken,
indem Sie den Hinterkopf nach oben
ziehen.

- Stltzen Sie sich in der vorderen Sitz-
haltung auf dem Tisch ab.

- Stutzen Sie sich zwischendurch auf Ihre
beiden Armlehnen und entlasten Sie
dabei Ihr Geséss.
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Intradiskaler Druck fir verschiedene Korperpositionen normiert auf
Stehen (100%) fiir freiwillige Probanden (70 kg, 168 cm, 45 Jahre)

Die Vorziige der hinteren Sitzhaltung
Biomechanische Untersuchungen zeigen,
dass der Druck auf die Bandscheiben

in der hinteren Sitzposition am geringsten
ist (Abb. 19). Dies ganz im Gegensatz

zur veralteten» Empfehlung, diese Sitz-
haltung tunlichst zu vermeiden:

die Limmelhaltung ist rehabilitiert!

Durch eine zurlickgeneigte Sitzhaltung wird
der Druck in den Bandscheiben reduziert.
(Losen Sie bei REFLEX dazu mit dem Dreh-
griff die Arretierung und wahlen Sie die
Synchronfunktion.) Dies bedeutet, dass die
Bandscheiben auch tagsiiber mit Flissig-
keit und Nahrstoffen versorgt werden. Um
diese positive Auswirkung auf den Stoff-
wechsel zu erreichen, sollte die Sitzhaltung
wéhrend mehrerer Minuten beibehalten
werden. Richtig bequem wird dies erst

mit einer Kopfstitze. Fur die hintere Sitz-
position sollten ausserdem die Armlehnen
eher kurz ausgestaltet sein, damit man
naher an den Tisch riicken kann. Wichtig
bleibt jedoch, dass der Ricken durch die
Lehne gut unterstitzt wird.

Aber aufgepasst: In zurlickgeneigter
Arbeitshaltung besteht die Gefahr, dass
der Kopf zu stark nach vorne gebeugt

und vorverschoben wird. Dies passiert
weniger beim Blick auf den Bildschirm als
vielmehr auf die Tastatur. Es empfiehit

sich also, in dieser entspannten Stellung
entweder nur den Bildschirm im Auge

zu haben oder diese Haltung zu nutzen, um
Ideen zu schmieden oder zu telefonieren.
Warum auch nicht dem Erholungsbediirfnis
nachkommen und in dieser bequemen
Position ein kurzes Nickerchen («power
nap») halten? Probieren Sie es aus und
nutzen Sie die entspannte hintere Sitzhal-
tung zur Kommunikation, zum Nachdenken
und zum kreativen Tatigsein.



5.3. Wechsel der Arbeits-
haltung: dynamisches Arbeiten

In Ergdnzung zum dynamischen Sitzen
bedeutet jedes Aufstehen einen gesund-
heitlichen Gewinn. Ein dynamischer
Wechsel zwischen Sitzen am Arbeitstisch
und Stehen am Stehpult bzw. an einer
Ablageflache (Steh-Sitz-Dynamik) bringt
wertvolle Bewegung in den Biroalltag
(Abb. 20).

Suchen Sie «Beweg-Griinde»

Unsere modernen Computerarbeitsplatze
haben leider dazu gefiihrt, dass wir vieles
mit einem Mausklick erledigen kdnnen,
wozu wir friiher aufstehen und in einen
anderen Biroraum gehen mussten. Doch
dieses «Uberflissiger Herumlaufen ist
mittlerweile nicht nur zur Medizin gegen die
«Sitzstarre» geworden, sondern verbessert
auch die Motivation, die Leistungsbereit-
schaft und die sozialen Beziehungen im
Arbeitsumfeld.

Organisieren Sie lhren Arbeitsplatz bewusst
so, dass Sie nicht alles aus dem Stuhl
erreichen konnen. Der Drucker muss ja
nicht unbedingt im selben Raum stehen.
Ein weiter weg positioniertes Telefon kann
zum Aufstehen animieren, und manche
Sitzungen wiirden davon profitieren, dass
man sie im Stehen durchfihrt. Kreative
Gedanken brauchen Bewegung! Vielleicht
haben Goethe, Schiller und Einstein
gerade deswegen liberwiegend am Steh-
pult gearbeitet.

Zum Wechsel der Arbeitshaltung kann
folgende Aufteilung empfohlen werden:
- ca. 50% sitzen

- ca. 25% stehen

- ca. 25% bewegen

Wichtig dabei ist, dass keine dieser
Haltungen zu lange eingenommen wird.
Die Korperhaltung sollte moglichst
regelmassig, ca. 2 bis 4 Mal pro Stunde,
gewechselt werden.
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Bewegung im Buro:
S0 kommen

Sie fit durch den
Arbeitstag

Wie kann man vermeiden, dass Schmerzen
im Nacken oder Verspannungen im Riicken
Uberhaupt auftreten? Ganz einfach: mit
Bewegung! Keine Sorge, Sie missen lhre
wertvolle Mittagspause nicht flr einen
Besuch im Fitnessstudio opfern. Mit einfa-
chen Bewegungsiibungen im Biiro kénnen
Sie Ihr Wohlbefinden fordern (Abb. 21).

Im beiliegenden Leporello sind einige
Ubungen beschrieben, die Sie zu jeder
Zeit und vollig ohne Hilfsmittel im Biiro
durchfiihren kénnen. Belassen Sie es nicht
dabei, sich tiber die Ubungen nur

zu «informiereny: Der Nutzen der Biro-
gymnastik ergibt sich erst durch wieder-
holte Anwendung. Finden Sie heraus,

bei welchen Bewegungen sich Ihr Korper
wohlflihlt, und - egal, wer zusieht - haben
Sie den Mut, die Ubungen durchzufiihren,
die Ihnen guttun!







Leidenschaft fur Perfektion - auch im Detail

Gestalterisches und handwerkliches Kénnen gehen bei Girsberger Hand in Hand mit modernsten Fertigungsmethoden. Mit Kreativitéat,

o
o
I
~
o
@
Q
©
o
Rl
[}
=
@
o
(&)
(%]
o
=
S
kel
<
&
5}
N
&=
=
7n
=
il
8
=
a

Leidenschaft und Sorgfalt perfektionieren wir unsere Produkte — von der Entwicklung lber die Verarbeitung von hochwertigen
Materialien bis hin zur auftragsbezogenen Montage. Die Faszination besteht aus der Vielfaltigkeit unserer Arbeit und dem Streben nach

hochster Qualitat — bis ins kleinste Detail. Schauen Sie genau hin.

Girsberger AG, Biitzberg, CH

Girsberger AG, Wien, A

Girsberger France, Paris, F

Girsberger GmbH, Endingen, D

Girsberger UK, London, GB

Girsberger Iberia S.L., Madrid, E
Girsberger Benelux BV, Amsterdam, NL
Girsberger Industries, Inc., Smithfield, USA
Tuna Girsberger Tic. AS, Silivri, TR
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