HIER DREHT SICH ALLES UM GUTES SITZEN

Tipps, die sitzen

Diese Birostihle sind zum Sitzen geschaffen.
Wer tagtdglich im Biro arbeitet, klagt haufig Gber
Rickenbeschwerden. Falsches Sitzen und ungeeignete
Stihle sind in vielen Féllen die Ursache dafir. Nur die
perfekte Sitzposition entlastet die Wirbelscule und ver-
hindert Haltungsschaden, Durchblutungsstérungen und
Muskelverspannungen. Besonders wichtig ist ein moder-
ner ergonomischer Birostuhl, der sich individuell auf die
Korpergrofie einstellen lasst.

Die passende Sitzhche.

Die Unterarme sollten bei hangendem Oberarm waage-
recht zum Schreibtisch bzw. zur Tastatur liegen — und
die Ellenbogen nicht unterhalb der Handgelenke. Ober-
und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel. Und die
Fife sollten festen Kontakt mit dem Boden bzw. einer
FuBstitze haben.

Achtung: Im Zweifelsfall etwas hdher sitzen!

Die perfekte Riickenlehne.

Die Oberkante der Lehne muss bis zu den
Schulterblattern reichen. Die Wélbung der Rickenlehne
sollte ungefchr auf Girtellinie eingestellt sein, um die
Lendenwirbelsgule wirksam zu unterstitzen.

Sitzen Sie aufrecht!

Nach dem Motto ,Brust raus, Bauch reinl” sollten Sie
stets eine aufrechte Sitzposition einnehmen. Dabei

die Beine etwa hiiftbreit aufstellen, wobei Knie und
FuBBspitzen leicht nach auBBen zeigen. Ober- und Unter-
schenkel sollten mindestens einen rechten Winkel bilden.
Wenn Sie aufrecht sitzen, spiren Sie lhre Sitzbein-
knochen auf der Sitzflache.

Achtung: Auf keinen Fall mit vorgebeugtem ,Katzen-
buckel” sitzen!

Die ideale Sitzfléche.
Um die gesamte Sitzflache zu nutzen, sollten Sie sich so
weit wie moglich nach hinten setzen. Dadurch wird der
Ricken optimal entlastet.
Achtung: Die Sitzflache darf nicht nach hinten abfallen!

Freiheit fir die Beine!
Falls Sie eine FuBstitze benutzen, sollte der Winkel
zwischen FuB und Boden méglichst klein sein.

Sitzen Sie dynamisch!

Arbeitswissenschaftler raten zum haufigen Wechsel
zwischen Sitzen, Stehen und Gehen. Diese Sitz-Steh-
Dynamik steigert sowohl das Wohlbefinden als auch
die Leistungsfahigkeit. Das gesamte Kreislaufsystem wird
dadurch intensiver angeregt.

Kopf hoch!

Die Haltung lhres Kopfes sollte weder zu stark nach
oben, noch nach unten oder gar zur Seite geneigt sein.
Vorlagenhalter sollten in Augenhohe platziert werden.

Trainieren Sie richtiges Sitzen!

Wer Uberwiegend in falscher Sitzposition arbeitet, wird
die richtige Sitzposition anfangs als lastig und anstren-
gend empfinden. Aber gutes Sitzen kann trainiert werden.
Am besten mit ergonomischen Sitzmdbeln von Mller.
Bei weitergehenden und individuellen Fragen beraten
Sie unsere Spezialisten umfassend.

Rufen Sie uns an und wir werden fir Sie den passenden,
for Ihre Situation richtigen Stuhl finden.

0800-26 76 36 78

Beachten Sie dazu auch die vielfaltigen Einstellmdglich-
keiten unserer Birostihle auf Seite 8.
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