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5 Regeln des Sitzens

Die fuiinf Regeln des ergonomischen Sitzens
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Ein moderner Blrostuhl unterstltzt die physiologische Sitzhaltung und beugt
Rickenschmerzen vor.

Richtig sitzen - aber wie?

Wir alle verbringen gern und viel Zeit im Sitzen, weil es uns so bequem erscheint. Ein
trigerischer Eindruck, denn Sitzen bedeutet fir den menschlichen Kdérper, vor allem flr
die Wirbelsaule, harte Arbeit. So beansprucht das Sitzen die Wirbelsaule erheblich mehr
als Stehen oder Gehen, weil sie dadurch aus der "Form" kommt und nicht mehr die
natdrlich gekrimmte Doppel-S-Form beibehalt.

Um Rickenschmerzen zu vermeiden, sollten wir deshalb auch im Sitzen darauf achten,
dass die Wirbelsaule ihre physiologische Form einnimmt. Méglich wird diese Haltung,
indem man im Sitzen das Becken leicht nach vorn kippt, wodurch sich der Brustkorb leicht
aufrichtet und die Halswirbelsdaule streckt. Moderne Blrostihle unterstlitzen diese
Sitzhaltung.

Was Sie sonst noch beim "richtigen Sitzen" beachten sollten, haben wir hier in den flnf
Regeln des ergonomischen Sitzens zusammengefasst:

Regel 1:

Stellen Sie sowohl Ihre Sitzhéhe als auch die Hohe Ihres Arbeitstisches so ein, dass Arme
und Beine etwa im rechten Winkel sind. Obgleich der rechte Winkel in der Natur nicht
vorgesehen ist, stellt er fiir den Sitzenden die "natirlichste" Sitzhaltung dar. Sind die
Winkel zwischen Ober- und Unterarm sowie zwischen Ober- und Unterschenkel kleiner als
90 Grad, kommt es zu Durchblutungsstérungen. Die FuBe sollten vollstandig auf dem
Boden aufstehen, die Arme locker auf dem Tisch beziehungsweise vor der Tastatur
aufliegen kdénnen.

Regel 2:

Nutzen Sie Ihren Arbeitsstuhl vollstandig! Das heiBt: Mdglichst die gesamte Sitzflache
ausnutzen, so dass mindestens 60 % der Oberschenkel hier auch noch Unterstitzung
finden. Nutzen Sie hierzu eventuell vorhandene Einstellmdglichkeiten Ihres Stuhls.
Ahnliches gilt fiir die Riickenlehne. Auch diese kann ihre Aufgabe nur erfiillen, wenn Sie ihr
den Rlcken anvertrauen. Achten Sie darauf, dass die Woélbung der Riickenlehne korrekt
auf Ihre individuellen KérpermaBe eingestellt ist, damit die Wirbelsdule im Lendenbereich
gentigend Unterstlitzung erfahrt.
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Regel 3:

Sitzen Sie aufrecht! Achten Sie bereits beim Hinsetzen darauf, dass Ihr Ricken
aufgerichtet ist! Wenn Ihr Becken nach hinten abknickt - was sich zwischendurch nicht
vermeiden lasst - sollte es durch die Riickenlehne gestutzt werden. So vermeiden Sie den
auf Dauer Bandscheiben zermurbenden Rundricken und belasten Ihre Muskulatur
gleichmaBig. Zudem bleibt der Brust- und Bauchbereich frei und ohne Druck, was der
Verdauung und der Atmung zugute kommt.

Regel 4:

Sitzen Sie aktiv und dynamisch! Vermeiden Sie eine erstarrte Sitzhaltung. Wechseln Sie
stattdessen zwischen vorderer, aufrechter und zuriickgelehnter Sitzhaltung unter
Ausnutzung der vorhandenen Mechanik. Vergessen Sie nicht: Die Bandscheiben leben von
der Bewegung. Bewegungsmangel ist schadlich flr sie. Verlagern Sie deshalb das Gewicht
mal auf die rechte mal auf die linke GesaBhalfte. Rutschen Sie ein wenig auf der Sitzflache
herum. Lassen Sie im Sitzen die Hiften kreisen. Jede noch so kleine Bewegung ist flr die
Bandscheiben gut.

Regel 5:

Nutzen Sie samtliche "Sitzkrlicken". Legen Sie die Arme entspannt auf den Armauflagen
ab. Damit entlasten Sie Ihren Schulterbereich und beugen Muskelverspannungen vor.
Ahnlich entlastend fiir Schulter- und Nackenbereich ist das Auflegen der Handballen vor
der Tastatur. Hier muss der notwendige Platz geschaffen werden - 10 bis 15 Zentimeter
sollen es schon sein. Grundsatzlich gilt: Alles, was Sie von Ihrem Kd&rper nicht ablegen,
abstellen oder anlehnen kénnen, folgt der Schwerkraft und muss von Ihren Muskeln
gehalten werden.

Fazit: Sollten Sie die hier beschriebenen Regeln an Ihrem Biirostuhl nicht
umsetzen kdnnen, ist es Zeit fiir einen neuen.
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