


Gestaltungshinweise

Dynamisches Sitzen ermdglicht ein Stuhl, der alle Bewegungen mitmacht. Man
kann sich bequem nach hinten lehnen, mal recken und strecken, nach vorne
beugen, aufrecht sitzen und sich drehend nach links oder rechts bewegen. Die
Wirbelsiule ist dabei stets abgestiitzt.

Der richtige Stuhl, der das leistet, hat:

e cine permanent neigbare Riickenlehne, die mindestens bis unter die Schulterblitter reicht;

¢ cine Rickenlehne, deren Bewegungswiderstand sich individuell auf das jeweilige
Korpergewicht einstellen 146t;

¢ cine Ruckenlehne mit integrierter Stiitze fir den Lendenwirbelbereich, um dieWirbelsdule
in ihrer nattirlichen Form zu unterstiitzen (Lendenbausch),

e cine anatomisch geformte neigbare Sitzflache, die auf jeden Haltungswechsel reagiert,
also z.B. beim Zurticklehnen leicht nach oben kippt;

¢ cine Synchronmechanik, die in jeder Sitzposition Riickenlehne und Sitzfliche in einem
idealen Winkel hilt;

¢ cine Sitzfederung, die beim Hinsetzen die Wirbelsdule abfedert.

Optimale Einstellung

Die Hohe des Arbeitsstuhls stimmt, wenn die auf dem Arbeitstisch liegenden Unterarme
einen rechten Winkel zum Oberarm bilden. Die Fulie sollen dabei vollstindig auf dem Boden
stehen, und die Ober- und Unterschenkel ebenfalls einen rechten Winkel bilden. Orthopaden

raten zu einer leicht abfallenden Sitzfliche.

(Bil:Comuter Fachwissen, Heft 5/1997, AiB-Verlag)
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Sitzkeil
Wenn der Arbeitsstuhl noch keine neigbare Sitzflache hat, kann ein Sitzkeil dafiir sorgen.

Auch die Riickenlehne 145t sich durch ein orthopidisches Riickenstiitzkissen ergonomisch
aufmobeln.

Die Bildschirmarbeitsverordnung verlangt einen ergonomisch gestalteten Stuhl. Das
was Stand der Technik ist, also ein Stuhl, der zum dynamischen Sitzen taucht, hat
sich noch nicht in den einschligigen Normen und Vorschrifien niedergeschlagen.

Mindestanforderungen zur Gestaltung

DIN 4550, 4551 fordern:

Sitztiefe: 38 bis 44 cm

Sitzbreite: 40 bis 48 ¢cm

Breite der Riickenlehne: 36 bis 48 cm

Die Sitzhohe soll stufenlos von 42 bis 53 c¢m verstellbar sein, ebenso die Riickenlehne in
einem Bereich von 17 bis 23 ¢m iiber dem Sitz.

Gesundheitsgefahren

Wer lange Zeit falsch sitzt, also beispielsweise vorniibergebeugt oder verdreht, behindert
Atmung und Verdauung. Das fithrt zu vorzeitiger Ermiidung. Durchblutungs- und
Verdauungsstorungen sowie Riickenschmerzen bis hin zu Muskel- und Skeletterkrankungen.

Sicherheit

Der Biuirodrehstuhl muf standsicher sein. Dies erméglichen funf gebremste Rollen.
Sie sind so konstruiert, dal der Stuhl beim Aufstehen abbremst und nicht wegrollt.

Die Verstellmechanismen sollen im Sitzen einfach und sicher zu bedienen sein.

Bezugsstoff und Polsterung

Das Material sollte wasserdampf- und lufidurchlissig sowie antistatisch, rutschfest, und
austauschbar sein.

FuBstiitzen

Auf Wunsch sind FuBstiitzen zur Verfiigung zu stellen. Das sieht die
Bildschirmarbeitsverordnung vor. Es empfiehlt sich vor allem dann, wenn kein
hohenverstellbarer Arbeitstisch vorhanden ist und die Beschéftigten nicht mit den
FuBen ganzflichig auf den Boden kommen. Die FuBistiitze sollte rutschfest,
mindestens 45 cm breit und 35 cm tief sowie in Hohe und Neigung verstellbar sein.
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Kaufhinweise

Beim Kauf sollte auf die Priifsiegel geachtet werden. Die Mindestanforderungen
garantiert das GS-Zeichen. Ein ergonomisch gestalteter Stuhl, auf dem sich
dynamisch sitzen 1aBt, muB allerdings mehr Kriterien erfiillen. Darauf zielt das
Priifsiegel "TUV Rheinland- Ergonomie gepriifi”.

Verhaltenshinweise

Der beste Stuhl nutzt nichts, wenn er nicht entsprechend der individuellen KorpermaBe richtig
eingestellt ist. Das setzt voraus, dall ihn der Betroffene bedienen kann. Auch richtiges Sitzen
will gelernt sein (Unterweisungspflicht).

Rechtsquellen und Normen

Bildschirmarbeitsverordnung;

§ 4 Anforderungen an die Gestaltung Anhang Nr. 11 und 13

Normen:

DIN 4551 Buromdbel, Birodrehstiihle und Birodrehsessel, Sicherheitstechnische Anforderungen, Prifung {Tum
%)?1%1831550, 68 131, 68 877

Unfallverhitungsvorschrift VBG 104 § 22 (Entwurf)

Verwaltungs-Berufsgenossenschaft:

ZH 1/618 Sicherheitsregeln fur Bildschirm-Arbeitsplatze im Birobereich Nr. 4.7
ZH 1/535 Sicherheitsregeln fur Biro-Arbeitsplatze, Nr. 4.2

© Guido Brauer - Seite 4 von 4 - 15.01.2003



