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Korpergerechtes Bewegen

Aus der Praxis eines Ergonomie-Beraters

Falsches Sitzen am Biiroarbeitsplatz hat weitreichende negative Folgen fiir
Gesundheit, Wohlbefinden und Produktivitdt. Speziell geschulte Ergonomie-Be-
rater konnen Gefdhrdungen aufdecken und helfen, diese zu vermeiden. Das Biiro
interviewte einen von ihnen: Malte Lenkeit von der Dauphin HumanDesign Group

GmbH & Co. KG, Offenhausen.

Das Biiro: Sie sehen nahezu taglich
Menschen bei ihrer Arbeit zu. Was
machen diese denn falsch?

Malte Lenkeit: Wir Ergonomie-Be-
rater werden engagiert, um herauszu-
finden, wie die Rahmenbedingungen

fir das Arbeiten verbessert werden
konnen. Dass wir bei unserer Arbeit
auf grundlegende Fehler bei der Biro-
einrichtung und -ausstattung treffen,
ist die Ausnahme. Es sind eher Details
wie die Platzierung von Lampen
oder des Monitors, die wir vor Ort
korrigieren. Biros in Deutschland

.Die so genannte , Liimmelhaltung” ist
fiir die Wirbelsdule extrem belastend.
Beim Sitzen sollte die Doppel-S-Form der
Wirbelsdule gewahrt werden.”

sind oft professionell eingerichtet und
- im internationalen Vergleich - auf
hohem Niveau ausgestattet. Was aber
nicht bedeutet, dass jeder die ihm ge-
botenen Voraussetzungen fiir gesund-
erhaltendes Arbeiten nutzt. Eine grund-

legende Beratung ist haufig in puncto
korpergerechtes Sitzen und Bewegen
am Arbeitsplatz notwendig. Hier geht
es recht vielfaltig zu. Die einen sitzen
relaxed nach hinten gelehnt, andere
auf der Stuhlkante nach vorne geneigt
und wieder welche mit ausgestreckten

Richtig.

Beinen und eingesunkenem Ober-
korper. In einer aktuellen Studie der
RWTH Aachen konnte nachgewiesen
werden, dass die Beckenkippung beim
Sitzen eine wesentliche Bedeutung hat.
Sie ist das Mal} fur die Be- bzw. Ent-
lastung der Wirbelsaule. Dr. Andreas
Schon von der RWTH hat die Ergeb-
nisse so zusammen-
gefasst: ,Sitze stets
so wie du gehst und
stehst”. Solche Er
kenntnisse lasse
ich in unsere Ergo-
nomie-Beratung ein-
flieBen.

Das Biiro: Wann sprechen Sie von
falschem Sitzen?

Malte Lenkeit: Es fallt schwer zu sagen,
was richtiges und was falsches Sitzen
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Malte Lenkeit, Ergonomie-Experte
der Dauphin HumanDesign Group.

ist. Auffallig ist aber, dass beim Sitzen
im Bilro sehr haufig ein passives
Haltungsmuster dominiert. Die aktuelle
Sitzforschung befasst sich mit der bio-
mechanischen Belastung der Wirbel-
saule des sitzenden Menschen. Die
Ergebnisse zeigen, dass die Belastung

Richtig.

der Wirbelsaule rapide ansteigt, je
mehr die Wirbelsdule sich im Sitzen
verformt, also von ihrer normalen
Doppel-S-Form abweicht. Deshalb ist
z. B. die so genannte ,,Limmelhaltung?’
also die extrem nach hinten gelehnte
Sitzposition auf dem Birodrehstuhl
mit ausgestreckten Beinen, anders als
noch vor ein paar Jahren von einigen
Experten propagiert, fiir die Wirbel-
saule extrem belastend.

Das Biiro: Wie sensibilisieren Sie die
Menschen dafir, ihr Verhalten zu
priifen?

Malte Lenkeit: Korpergerechtes Be-
wegen will gelernt sein. Menschen
mussen erleben, was die Wissen-
schaft in langen Forschungsreihen und
theoretisch fundiert ermittelt. Hier hilft
vorbeugendes Handeln, um dauer-



Machen Sie den .60 Sekunden Sitzcheck”!
Uberpriifen Sie Ihre Haltung und korrigieren
Sie diese gegebenenfalls:

www.dauphin.de.

haft gesund zu bleiben. Einen grofRen
Erfolg haben wir mit den wissenschaft-
lichen Messverfahren aus unserem
ErgoLab. Mit diesem lassen sich in
anschaulicher Weise ergonomische
Erkenntnisse, wie die der RWTH, ver-
mitteln. So nutzen wir auf betrieblichen
Gesundheitstagen zum Beispiel eine so
genannte ErgoMouse, um die Wirkung
der richtigen Sitzneigung und -haltung
aufzuzeigen. Als Fazit wird verdeutlicht,
dass eine nach vorne geneigte Sitz-
flache der Pramisse ,,Sitze stets so wie
du gehst und stehst” sehr nahe kommt.
Das hat Wirkung. Die Messergebnisse
werden in einen Ergopass ausgedruckt,
den derTeilnehmer erhalt.

Das Biiro:  Welche
empfehlen Sie dann?

Sitzhaltung

Malte Lenkeit: Das Sitzen ums Lot.
Hier ist die Belastung der Wirbelsaule
am geringsten. Ziel unserer Beratung

.Derrichtige Biirostuhl sollte eine deut-
lich nach vorne neigbare Sitzflache sowie
ein sich synchron bewegendes Riicken-
teil haben. Denn ein nach vorne geneigtes es
Sitzen mit festem Stand auf beiden Fiil3en

entlastet die Wirbelsaule.”

ist es, Menschen dazu zu bringen,
immer wieder Sitzpositionen ums
Lot einzunehmen und dabei korper-
gerechte Bewegungen zu ermaoglichen.
Entscheidend ist dabei der richtige
Stuhl: Dieser sollte eine deutlich nach
vorne neigbare Sitzflache sowie ein
sich synchron bewegendes Ruickenteil
haben. Denn ein nach vorne geneigtes
Sitzen mit festem Stand auf beiden
FiRRen entlastet die Wirbelsaule.

Das Biiro: Wer sollte sich im Unter-
nehmen - neben dem Office-
Worker selbst — um gesundes Sitzen
kiimmern?
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Malte Lenkeit: Ich denke, es ist nicht
vermessen zu sagen, dass korper-
gerechtes Sitzen am Arbeitsplatz sogar

auch die Firsorgepflicht des Vor
gesetzten berihrt. Jeder Fahrlehrer
weist seine Fahr-

schiiler darauf hin,
dass sie sich den
Sitz richtig einstellen
mussen, bevor sie
starten. Sicher geht
im Buro nicht
darum, Fuhrungs-
krafte zu Trainern im
richtigen  Umgang
mit dem Burostuhl
zu machen. Aber
die Voraussetzungen zu schaffen, dass
jeder informiert ist, wie der Birostuhl
richtig genutzt wird, gehort in jedem
Fall zu einer kompetenten Fuihrung.
Eine Pflicht, die leicht zu erflillen ist.

Das Biiro: Und zwar konkret wie?

Malte Lenkeit: Eine wichtige Quelle
ist dabei die Bedienungsanleitung
— sicherheitshalber in elektronischer
Form im Intranet. Da kann sie jeder
finden. Darliber hinaus gibt es im
Internet zahlreiche Quellen, in denen
sich jeder unmittelbar informieren
kann. Besonders beliebt ist z. B. der
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Mit der ErgoMouse l&sst sich die
Wirkung der richtigen Sitzneigung und
-haltung aufzeigen.

,60 Sekunden Sitzcheck’ auf der Seite
www.dauphin.de aufgerufen werden

kann. Hier erfahrt jeder nach nur
finf Fragen, was an seinem Sitzver-
halten korpergerecht ist und was er
besser machen kann. Das gibt einen
guten ersten Anhalt flir notwendige
Anderungen des eigenen Sitzver
haltens. Schulungen vor Ort kdnnen im
Rahmen der seitens des Arbeitgebers
organisierten betrieblichen Gesund-
heitstage oder im Rahmen individueller
Ergonomie-Beratungen organisiert
werden. Auch der Fachhandel bietet
ein weit gefachertes Schulungs- und
Informationsangebot, auf das Unter-
nehmen und auch Mitarbeiter zugreifen
konnen. Letztendlich steht es jedem
offen zu erfahren, wie kdrpergerechtes
Sitzen am Arbeitsplatz funktioniert. Vor-
gesetzte sollten sich darum kiimmern,
dass ihre Mitarbeiter diese Angebote
wirklich nutzen. Wichtig ist, das Thema
ernstzunehmen, umgesund zu bleiben.
Koérpergerechtes Sitzen ist angewandte
Pravention. Wenn sich Mitarbeiter
damit frihzeitig auseinandersetzen, ist
dies allemal sinnvoller, als spater die
Folgen falschen Arbeitsverhaltens zu
tragen.

Das Biiro: Vielen Dank fir das Ge-
sprach.
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