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Sitzen wir uns krank?
Ergonomisch korrekte Stiihle sind fur Arbeitgeber rentabel

Etwa die Halfte aller Menschen leidet unter haufigen oder chronischen Ruickenschmerzen, die auf

langes und bewegungsarmes Sitzen zuruckzufuhren sind. Dabei sind unmittelbare Ruckenbe-

schwerden langst nicht die einzige Folgeerscheinung. Stefan Kluge, stellvertretender Marketing-

leiter der Bissinger Unternehmensgruppe, kommentiert.

Durchschnittlich sitzen wir 9,3 Stunden am
Tag. Bei Menschen, die eine Burotatigkeit
ausiiben, ist es sogar deutlich mehr. Das Sit-
zen uber langere Zeitspannen in statischen
Haltungen ist laut aktuellen Forschungser-
gebnissen des Biomedizinischen Instituts
der Universitdt Missouri Uberaus unge-
sund. Fehlbelastungen durch falsche Sitz-
und Riickenhaltungen fithren zu Problemen
mit Bandscheiben und Gelenken, dies ist
allgemein bekannt. Viele Arzte und Physio-
therapeuten geben an, dass Patienten oft
an Ruckenschmerzen leiden, ohne dass ein
organischer Befund von Schiden an Wirbel-
saule oder Bandscheiben diagnostizierbar
sei. Hierbei handelt es sich vor allem um
Muskelverspannungen, die auf statische
Sitzhaltungen zurickzufiihren sind.

Folgen von Bewegungsarmut

Eine Veroffentlichung von Neville Owen
von der Universitit Queensland enthiillt,
dass auch weitere Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Nierenleiden und Verdauungs-
probleme auf Bewegungsarmut zuruckge-
fihrt werden kénnen. Hintergrund sei die
Bewegungslosigkeit der Kérpermuskulatur
und die damit verbundene Verlangsamung
des Stoffwechsels in verschiedenem Ge-
webe im ganzen Korper. Die unnatiirliche
Position der angewinkelten Beine und El-
lenbogen wirke zusatzlich als Storfaktor auf
den Kreislauf. ,Sitz gerade!”, ,Liimmel nicht
so herum!“, haben wir wahrscheinlich alle
wahrend unserer Kindheit von Lehrern oder
Eltern des Ofteren zu héren bekommen. Das
alte Image, eine aufrechte Sitzhaltung und
eine spartanische Sitzpolsterung wéren
gesund flr den Riicken, geht auf Untersu-
chungen des Bandscheibendrucks in den
60er Jahren zuriick (Nachemsonn A.: ,The
load on lumbar disks in different positions
of the body", 1969). Dass bequemes, kom-
fortables oder gar lassiges Sitzen durchaus
gesundheitsférdernd sein kann, ist hinge-
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Das patentierte ,3D-Sitzwerk"” von Haider Bioswing gibt
den unbewussten Bewegungsabldufen nach und vermittelt
neben den gesundheitlichen Aspekten auch ein sehr komfor-
tables, leichtes Sitzgefiihl.

gen vielen vollig neu. Dabei wurde bereits
1999 festgestellt, dass man mit der bisher
verponten lassigen Sitzhaltung die Belas-
tung fur die Bandscheiben um die Halfte
reduzieren kann (Wilke et al.: ,New in vivo
measurements of pressures in the interver-

Herkimmliches Ballprinzip

D Sitzende muss die starke Labdindt und die
stindige Gefahr des Kippess (ro1] bewusat
durch grofe Bewegumgen susgleichen. Die
Einstellang der Augen in der Wertikalen ist nicht
pewihrieitnet. die Kenmenirason st pemdan
=destabilisierend, ermixdend

tebral disc in daily life”, 1999). ,Stithle er-
lauben nur eine mogliche Sitzposition und
diese wird dann mehr oder weniger statisch
eingenommen®, schreibt Prof. Dr. Hans-
Joachim Wilke, Leiter der Wirbelsdulenfor-
schung am Institut fiir Unfallchirurgische
Forschung und Biomechanik der Universi-
tat Ulm. Seine Beobachtungen zeigen, dass
man beim Sitzen nach einer gewissen Zeit
von der eingestellten oder vorgegebenen
Sitzform in eine andere weniger belastende
Stellung wechselt und diese dann solange
einnimmt, bis man sich entsprechend sei-
nes Wohlbefindens wieder aufrichtet. Da-
raus schlie8t er, dass es die einzig richtige
Sitzhaltung wahrscheinlich gar nicht gibt.
Es gilt also, nicht seine Sitzposition ent-
sprechend dem Stuhl anzupassen, sondern
vielmehr unsere Sitzméglichkeiten auf ihre
Bewegungsfreiheit hin neu zu bewerten.

Im Biiroleben scheint das
Ballprinzip wegen hohem

‘ | Platzbedarf, anstrengendem
Balancieren sowie feh-
lender Riickenlehne meist
wenig attraktiv. Umgesetzt
in Blrrodrehstihlen ermdg-
licht es hingegen gesundes,
dynamisches Sitzen.

Pendelprinzip:

Das Pendel-Prinzip rebiglicht schon kleinsten Bewe-
gusen ded Sitrenden sine kontrolliers Bewegungs-

1 durch peried pedimplie, kleine Bewe-
penpen der Saxfilchen, Der RBCoen wind unbewusst
dymamisch stabiliskert, die Konzentration bleibt fir
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die eigentliche Aufgabe erhalten.

stabilisierend, sktivierend, entspannend
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Beide Sitrhaltungen sind gut = wenn sie nicht von Dawer sind

,Bereits 1999 wurde festgestellt, dass man mit der bisher
verponten lassigen Sitzhaltung die Belastung fiir die Band-
scheiben um die Halfte reduzieren kann.“

Praktische Beispiele

1982 entwickelte Eduard Haider den Haider
Bioswing nach dem Pendelprinzip. Das
Sitzen auf einem Ball ist riickenergonomisch
positiv, da es unsere Riuckenmuskulatur
trainiert - flir Alltag und Buroleben jedoch
wegen Nachteilen wie Platzbedarf, anstren-
gendem Balancieren sowie fehlender Ri-
ckenlehne wenig attraktiv. Das Prinzip hat
Bioswing flr seine Stihle Ubernommen.
Das patentierte ,3D-Sitzwerk” gibt den un-
bewussten Bewegungsablaufen nach und
vermittelt neben den gesundheitlichen As-
pekten auch ein sehr komfortables, leichtes
Sitzgefiihl. Andere Hersteller stehen dem
in nichts nach und haben ihre eigenen Lo-
sungen entwickelt, um ein dynamisches
Sitzen zu erméglichen. Die Stuhlfamilie Sail
von Grammer Office z. B. ermoglicht mit
der Glide-Tec-Technologie den nattirlichen
Wechsel zwischen aufrechter Sitzposition
(Lordose) und leichtem Rundriicken (Kypho-
se). Den Wechsel vollzieht man wahrend
des Sitzens vollig automatisch. Dadurch
entspannt sich die Riickenmuskulatur und
Nahrflussigkeit kann die Bandscheiben bes-
ser umspiilen. Inzwischen fokussieren auch
viele weitere Hersteller von Burodrehstih-
len die Thematik des dynamischen Sitzens.
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Umdenken nétig

Gerade fur Arbeitgeber gewinnen diese
Erkenntnisse zunehmend an Bedeutung.
Dem Barmer Gesundheitsreport 2010 zu-
folge ging fast jeder vierte Fehltag (23%)
deutscher Arbeitnehmer auf Ruckenleiden
zuriick. Der Grund fiir diese hohe Quote
liegt auch darin, dass jede Riickenerkran-
kung eine Fehlzeit von durchschnittlich
21,9 Tagen bedingt. Riickenschmerzen ver-
ursachen mit einem jahrlichen Bruttowert-
schopfungsverlust von 15,5 Milliarden Euro
enorme volkswirtschaftliche Kosten. Nam-
hafte Firmen wie Siemens, MAN und Bayer
haben neben wirtschaftlichen Beweggrin-
den ihre Arbeitnehmer mit riicckenfreundli-
chen Sitzsystemen ausgestattet. Neben den
positiven Wirkungen auf Haltung und Ver-
minderung von Riickenschmerzen steigern
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Die Anatomie gesunden Sitzens.

,Es gilt, nicht seine Sitzposition ent-
sprechend dem Stuhl anzupassen,
sondern vielmehr unsere Sitzmog-
lichkeiten auf ihre Bewegungsfrei-
heit hin neu zu bewerten.”

ergonomische Sitzmobel die Arbeitsleis-
tung sowie das allgemeine Wohlbefinden.
LEin zufriedener Arbeitnehmer ist in der Re-
gel auch ein guter Mitarbeiter”, weifd Peter
Bissinger, Geschaftsfuhrer der Bissinger Un-
ternehmensgruppe. Bissinger setzt sowohl
im Vertrieb als auch hausintern auf mo-
derne, rickenergonomische Sitzsysteme.
,Mit billigen Burostithlen spart man an der
falschen Stelle. Stiihle sollten so dynamisch
und langlebig sein, wie die Leute, die darauf
sitzen“, begriindet der Unternehmer seine
Einstellung. Man kann zusammenfassend
feststellen, dass es fiir Arbeitgeber durchaus
rentabel ist, ergonomisch korrekte Stiihle
einzusetzen. Fur eine Matratze geben wir
etwa 250 Euro aus, fiir einen Stuhl jedoch
im Schnitt nur 60 Euro. Und dies, obwohl
wir mindestens genauso viel Zeit sitzend
wie liegend verbringen. Ein Sinneswandel
ist deshalb dringend nétig!

DAS BURO 01/13



