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Worauf Sie bei Auswahl und Einstellung achten sollten

Im Laufe seines Berufslebens kommen fiir den Office-Worker im Schnitt rund 60.000 Sitzstunden zusammen.

Da lohnt es sich besonders, bei der Auswabhl eines Biirostuhls genau hinzuschauen. Wir haben fiir Sie

Kriterien zusammengetragen, auf die Sie besonders achten sollten. Dabei wurden auch die ma3geblichen
Richtlinien BGI 650 und BGI 5001 der Verwaltungs-Berufsgenossenschaft, die Leitlinie L-Q 2010 sowie die

Norm DIN EN 1335-1:2000 beriicksichtigt.

FuBkreuz

Der Arbeitsstuhl muss standsicher sein und darf nicht kippeln.
Das FuBkreuz muss daher Gber mindestens fiinf Rollen ver-
fligen.

FuBstiitzen

Sollte sich der Arbeitstisch nicht ausreichend auf die Gro3e
des Nutzers einstellen lassen, kdbnnen - vor allem fir kleiner
gewachsene Office-Worker — zusatzliche FuBstlitzen Sinn
machen. Achten Sie immer darauf, dass die Stltzen aus-
reichend verstellbar sind und nicht wegrutschen konnen. Weil
FuBBstlitzen leider auch zu einem statischen Sitzen verleiten,
sollten Sie bei deren Anwendung daran denken, haufig die
Stellung lhrer Beine zu wechseln.

Stuhlrollen
Die Rollen sind dem Ful3bodenbelag anzupassen, d. h. bei
weichem Belag, wie z. B.Teppichboden, missen harte Rollen
und bei hartem Belag, wie z. B. Parkett, weiche Rollen ein-
gesetzt werden. Harte Rollen erkennen Sie in der Regel an
ihrer Einfarbig- und weiche Rollen an ihrer Zweifarbigkeit.
Ein Blroarbeitsstuhl darf nur mit gleichartigen
Rollen ausgestattet sein.

Armlehnen
Laut DIN EN 1335-1:2000 sollten lhre Armauf-
lagen mindestens 20 cm lang und 4 cm breit
sein und Uber keine harten

Ein Biroarbeitsstuhl darf
nur mit gleichartigen Rollen
ausgestattet sein: harte Rollen
fiir weichen Belag und weiche
Rollen fiir harten Belag.
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Kanten verfiigen. Ober- und Unterarm sollten auf ihnen
einen Winkel von ca. 90° bilden. Armlehnen sollten erstens
in der Hohe verstellbar sein (laut L-Q 2010 um mindestens
8-10 cm). Fur eine bequeme Haltung sollten sie auBerdem
zweitens breitenverstellbar und drittens schwenkbar sein.
Eine optimale Anpassung ermoglichen Armlehnen, wenn
sie sich viertens auch noch nach vorn und hinten schieben
lassen. Solche Ausfiihrungen werden auch 4D-Armlehnen
genannt.

Polster

Die Polsterung sollte weder zu weich noch zu hart zu sein.
Bei einer zu harten Sitzflache kann es bei [angerem Sitzen zu
einem unangenehmen Druckgefiihl an den Auflagepunkten
kommen. Ist die Polsterung zu weich, kann die Beweglichkeit
durch das Einsinken eingeschrankt und der Warmeaustausch
zwischen Korper und Raumluft behindert werden. Eine Regel
aus der Erfahrung von Fachhandlern besagt: Wahlen Sie
immer eine etwas hartere Polsterung als die, die Sie spontan
flir bequem erachten.

Bezug

Damit das Polster auch bei langem Einsatz trocken bleibt,
sollte der Stoffbezug so beschaffen sein, dass er Korper-
ausdiinstungen vom Benutzer aufnimmt und an die Raum-
luft weiterleitet. Der Bezug sollte rutschfest, antistatisch
und austauschbar sein. Nicht geeignet sind voll verklebte
Polsterflachen oder wasserdampfdichte Schaumfolien. Viele
Teilnehmer des jahrlichen Burostuhltests unseres Magazins
ziehen bei hoheren Temperaturen luftige Netzstrukturen
Lederbeziigen vor.

Riickenlehne

Die Riickenlehne soll die natlirliche Form der Wirbelsaule in
denverschiedenen Sitzhaltungen unterstiitzen. Zu empfehlen
sind hohenverstellbare Lehnen. Die Riickenlehnenoberkante
muss bis in den Bereich der Schulterblatter reichen und die
Rickenlehnenwdlbung die Wirbelsaule in ihrem unteren und
mittleren Bereich abstlitzen. Riickenlehnen sollten in auf-
gerichteter Position in ihrem oberen Bereich nicht nach vorne
gezogen sein, da die Benutzer dann zu einer gekrimmten
Sitzhaltung gezwungen werden.



Fachgruppe 2.5 - Ergonomie

Tisch + Stuhl (+ FuB3stiitze) =

baua.

ein System

undes: l\thb!ht

Beispiel: Biiroarbeitsplatz

Biirostuhl: DIN EN 1335
Tisch: DIN EN 527

hohenverstellbar™:
68-76
besser ist:

15 45 5om

starr:
72 l

Quelle: Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin

Toxson

FuBstiitze:
nur bei Bedarf

(starre Tischhohe)

Richtwerte fiir eine optimale Arbeitsplatzgestaltung.

MaBein cm
m = Mindestmale
m* = KippsicherheitsmaB (19,5 ™)

m* +7,5 (max.)

16-20™
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Lordosenstiitze

Ein guter Birodrehstuhl unterstiitzt die leichte S-Form der
Wirbelsaule mit einer Wolbung des Riickenlehnenpolsters
— der so genannten Lordosen- oder Lumbalstiitze. Die
Lordosenstlitze sollte individuell in der Hohe verstellbar sein.
Sehr zu empfehlen ist auch die Einstellbarkeit der Wolbungs-
starke.

Kopfstiitze

Blrostiihle missen nicht Gber Kopf- bzw. Nackenstiitzen
verfugen. Jedoch ist eine solche Ausstattung durchaus
empfehlenswert — schon, um auch beim Zuriicklehnen den
notigen Halt zu finden.

Mechanik

Unter anderem die Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin empfiehlt Biirostiihle mit Synchronmechanik,
d.h. mit einer gekoppelten Sitz-Lehnen-Neigungsver-
stellung, da diese den dynamischen Wechsel der Korper-
haltungen und damit die Versorgung der Bandscheiben
ermoglicht. Der Gegendruck der Synchronmechanik sollte
stets auf das individuelle Korpergewicht einstellbar sein.
Viele neue Modelle verfligen tber eine automatische Ge-
wichtseinstellung.

Sitzhdhe
Laut der malRgeblichen DIN EN 1335-1:2000 muss sich bei
einem ergonomischen Modell (in der Norm Typ A) die Hohe

DIE PERFEKTE SYNTHESE
AUS DESIGN UND KOMFORT.
Der neue girofiex 656

giroflex

designed to work

Swiss made

Cradle2Cradle

P S

reddd o 2esign Awind
alarer 5111

www.giroflex.com

www.das-buero-magazin.de

DAS BURO SONDERAUSGABE BUROSTUHLE




Foto: Master Manufacturing Co.

16| TIPPS

Der ON® (2009/Wilkhahn) brachte
Bewegung in den Markt. Seine Riicken-
lehne ldsst sich nicht nur nach vorne
und hinten, sondern auch zur Seite
bewegen.
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der Sitzflache mindestens im Bereich von 40 bis 51 cm ver-
stellen lassen. Nur so lasst sich ein Stuhl sowohl fiir kleinere
als auch fiir grofBere Personen komfortabel nutzen. Beide
FiBe missen immer vollstandig auf dem Boden stehen
kénnen. Ober- und Unterschenkel sollten beim Sitzen einen
Winkel von etwas mehr als 90° bilden.

Sitzbreite

Laut BGI 650 und L-Q 2010 sollte die Breite der Sitzflache
mindestens 45 cm betragen. Die horizontal konkav ge-
krimmte Rickenlehne sollte laut BGI 650 eine Breite von
mindestens 40 cm aufweisen.

Bei kleineren Beschadigungen bieten Reparatur-Kits Hilfe.
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Bei heileren Temperaturen werden oft Birostihle mit
luftdurchlassigen Netzriicken bevorzugt.

Sitztiefe

Die Sitztiefe, also der Bereich von Vorder- bis Hinterkante der
Sitzflache, hat laut DIN mindestens 38-44 cm zu betragen,
wenn sich diese nicht verstellen lasst. Verstellbare Modelle
mussen einen Mindestverstellweg von 5 cm aufweisen. Die
Sitztiefe sollte stets so verstellbar und anpassbar sein, dass
sie ein Abkippen des Beckens verhindert und so das physio-
logisch ,richtige” Sitzen unterstitzt. Die richtigeTiefe kdnnen
Sie mit der ,Vier-Finger-Regel” bestimmen: Zwischen Knie-
kehle und Vorderkante der Sitzflache sollen vier Finger Platz
haben. Um Blutstau in den Beinen zu verhindern, sollten die
Kniekehlen den Stuhl nicht beriihren.

Sitzneigung

Wenn |hre Tatigkeiten eine aufrechte Sitzhaltung erfordern
(wie bei Schreibarbeiten), dann sollten Sie auf die Mdoglich-
keit einer deutlichen Sitzneigung achten. Die Neigung des
Sitzes nach vorne richtet die Wirbelsaule auf und kann den
Nackenbereich entlasten. Voraussetzung ist allerdings ein
Tisch, dessen Arbeitshdhe entsprechend eingestellt werden
kann.

Priifzeichen

Bei der Auswahl eines Burostuhls konnen Prufsiegel und
Zertifikate hilfreich sein. Das GS-Zeichen z. B. wird vergeben,
wenn die Mindestanforderungen an einen sicheren und den
Normmal3en entsprechenden Stuhl erfillt sind. Hoheren An-
spriichen genligen mussen Biirostlihle, die das Priifzeichen

Der Silver in Gold von interstuhl. Manufakturlosungen
wie diese tiberzeugen auch besonders anspruchsvolle
Kunden.



BG-Priifzert oder das Label des TUV Rheinland ,,Ergonomie
geprift” erhalten wollen. Diese Siegel bescheinigen einen
ergonomischen Stuhl, der dynamisches Sitzen erlaubt und
fordert. Eine Art ,Ubersiegel” existiert mit dem Quality-
Office-Zertifikat. Stiihle mit dieser Auszeichnung liberzeugen
ganzheitlich: in Bezug auf Sicherheit, Ergonomie, Funktionali-
tat sowie Flexibilitdt und Nachhaltigkeit.

Service

Beim Kauf eines Birostuhls sollten mindestens funf Jahre
Garantie, Vorortservice sowie Lieferung und Montage ohne
Aufpreis gewahrleistet werden. Machen Sie vom Angebot
des — meist 14 Tage langen — kostenlosen und unverbind-
lichen Probesitzens Gebrauch, das viele Hersteller bieten.
Achten Sie bei Einzelbestellungen auf ein mindestens drei-
monatiges Riickgaberecht bei voller Preiserstattung und eine
Benutzerinformation in deutscher Sprache.

Zuschiisse

Office-Worker, die Uber ein Leiden verfligen, das ihre Er-
werbsfahigkeit einschrankt oder gefahrdet, kénnen von Zu-
schiissen fuir ergonomische Birostiihle profitieren. Flr einen
Zuschuss von der Deutschen Rentenversicherung (DRV) be-
notigen Sie dazu ein arztliches Attest, etwa lber chronische
Bandscheibenprobleme, Verletzungen am Rucken etc. Die
Erwerbsfahigkeit muss sich laut arztlichem Urteil auBerdem
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FuRsttitzen konnen den Sitzkomfort steigern. Wo sie erforderlich
sind, sollte auf wechselnde Beinstellungen geachtet werden.

durch einen speziellen Stuhl wiederherstellen oder wesent-
lich verbessern lassen. Drittens muss der Antragsteller zu-
mindest in sechs Kalendermonaten der letzten zwei Jahre
Beitragszahlungen zur DRV geleistet haben. Die DRV be-
zuschusst Burodrehstiihle mit bis zu 435 €. Mehr dazu in Das
Biro 5/10.

| > Mehr unter: www.vbhg.de,
www.baua.de und
www.quality-office.org
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Recyclingquote 98%




