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Eine kleine Ergonomie-Broschiire

Erlgolnomie [gr.-nlat.-engl.] die; Wissen-
schaft von den Leistungsmoglichkeiten und
—-grenzen des arbeitenden Menschen sowie
der besten wechselseitigen Anpassung zwi-
schen dem Menschen und seinen Arbeitsbe-
dingungen. — Duden -



Sehr geehrte Mitarbeiterin, sehr geehrter Mitarbeiter

Haben Sie sich schon einmal Gberlegt, wie oft oder
wie lang Sie am Tag sitzen?

Untersuchungen haben ergeben, dass der «Biro-
mensch» von heute durchschnittlich 13 bis 14 Stun-
den am Tag im Sitzen verbringt. Dabei ist der mensch-
liche Korper auf Bewegung angewiesen. Langes
Sitzen, schlechte Korperhaltung oder ungeeignete
Sitzmoébel konnen langfristig zur Schadigung des
Stutz- und Halteapparates fuhren.

Wer viel sitzt, sollte - seiner Gesundheit zuliebe - auf
folgende Punkte besonders achten:

- Der richtige Drehstuhl

— Die richtige Sitzhaltung

- Bewegungsausgleich

Mit einem ergonomischen Stuhl haben Sie schon
einen bedeutenden Schritt fur lhre Gesundheit
getan. Genau so wichtig aber ist auch, dass Sie lhren
Stuhl richtig nutzen. Denn: Richtiges Sitzen ist Ein-
stellungssache.

Worauf man achten sollte, das erfahren Sie hier in
einer knappen Zusammenfassung.

Beschwerden durch falsches Sitzen

Nachlassen der
Konzentration

Einschrankung
der Atmung

Einengen der
Verdauungsorgane
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Verspannung der
Nackenmuskulatur
Verspannen der
Schultermuskeln

Bandscheibenbe-

schwerden im Len-
denwirbelbereich

Druckstellen
am Gesass

uckstellen in
den Beugeseiten

Riickstau der

Korperflissigkeiten
in den Beinen




Wichtige Verhaltensregeln fiir gesundes Sitzen
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. Die Sitzhohe ist richtig eingestellt, wenn ihre Flsse

bequem auf dem Boden stehen. Beachten Sie
dabei, das Verhaltnis zur Tischhoéhe. lhre abgewin-
kelten Arme sollten bequem auf dem Tisch auflie-
gen, ohne dass Sie die Schultern hochziehen.

. Nutzen Sie die gesamte Sitzflache aus, damit Sie

Kontakt zur Riuckenlehne haben.

. Die Wirbelsaule sollte immer aufgerichtet sein, um

zu gewahrleisten, dass die Bandscheiben gleich-
massig belastet werden. Dies wird durch den stan-
digen Ruckenlehnen-Kontakt unterstutzt.
Vermeiden Sie die Arretierung der Ruckenlehne.
Bei einem optimal eingestellten Lehnengegen-
druck haben Sie in jeder Sitzposition eine hervor-
ragende Ruckenstitze und Sie sitzen dynamisch.
Der Wechsel der verschiedenen Sitzpositionen
wirkt ausgleichend auf Bandscheiben, Muskulatur
und regt sogar die Verdauung an.

. Betrieben Sie Sport fur Ihre Muskeln, indem Sie fur

kurze Zeit aktiv sitzen, das heisst mit aufrechtem
Oberkoérper ohne Ruckenlehnen-Kontakt. Unter-
stitzend wirkt dabei die negative Sitzneige des
Arbeitsstuhles, die das Abrollen des Beckens nach
vorne verhindert. Wichtig: Diese Haltung ist kaum
langer als 10 bis 15 Minuten einnehmbar. Sobald
Sie Ermudung spiren, suchen Sie einfach wieder
den vollen Kontakt zur Ruckenlehne.

Der passende Stuhl fiir gesundes Sitzen

Nur selten kann man von einem Stuhl sagen, er sei gut
oder schlecht. Die Auswahl eines Sessels ist immer von
der Grosse, dem Gewicht und den Sitzgewohnheiten
des Betreffenden abhéngig. Wichtig ist deshalb, dass
der Stuhl individuell einstellbar ist.

Folgende Funktionen sollte daher lhr Drehstuhl besit-
zen:

-

. Funfarmiges Fusskreuz mit gebremsten Rollen, die

auf den Fussboden abgestimmt sind (weicher
Boden - harte Rolen, harter Boden — weiche Rol-
len).

. Héhenverstellbarkeit von Ritz- und Ruckenlehnen-

hohe.

. Alle Verstellméglichkeiten sollten im Sitzen leicht

und sicher zu betéatigen sein.

. Schweissabfuihrende Polsterung von Sitzflache und

Ruckenlehne.

. Permanent-Kontakt der Ruckenlehne durch eine

progressiv wirkende Federung, die auf das Kérper-
gewicht einstellbar ist.

. Hohenverstellbare Armlehnen zur individuellen

Anpassung an das Ellbogensitzmass des Einzelnen,
damit Verspannungen der Schultermuskeln verhin-
dert werden.

Nutzen Sie die Verstellméglichkeiten lhres Drehstuhls.
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