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Hinweise

Zur Vereinfachung wird im vorliegenden Text bei Personengrup-
pen immer die mannliche Form verwendet. Wenn von Nutzern,
Zuschauern oder sonstigen Personen die Rede ist, sind selbstver-
standlich auch Nutzerinnen, Zuschauerinnen und alle weiteren
weiblichen Vertreterinnen dieser Gruppen gemeint.

Quellenangaben

Quellenangaben sind in eckige Klammern eingefasst. An der Be-
zeichnung der Quelle ist erkennbar, um welches Medium es sich
dabei handelt.

[QE##] Quelle Enzyklopadie

[QP##] Quelle Pulblikation, Prasentation, Umfrage
[QWH##] Quelle Webseite

[QV##] Quelle Video

[QZ##] Quelle Zeitung, Zeitschrift, Magazin

Beispiel: [QW16]
Das »Q« steht fiir Quelle und das »W« flir Webseite.
Gemeint ist die sechzehnte Quelle unter den Webseiten.
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Einflihrung

Ergonomie am Arbeitsplatz umfasst die Arbeitsumgebung, den
Stuhl, die Ful3stltze, den Tisch und den Computer mit Software. In
dieser Arbeit wird der Focus auf den Arbeitsstuhl gelegt. Der Stuhl
und wie dieser verwendet wird, ist entscheidend fir die Gesundheit
unseres Riickens. Haltungsschaden sind zu einer Volkskrankheit ge-
worden. Das Sitzen auf herkdmmlichen Stiihlen fuhrt hdufig zu einer
nach vorne gebeugten Fehlhaltung. Die Bandscheiben werden stark
belastet. Das Blut lauft bei langerem Sitzen in die Beine, obwohl es
doch im Kopf gebraucht wiirde. Es mangelt an Bewegung im Alltag.
Es existieren Gesetze, Normen und Ratschlage zur ergonomisch kor-
rekten Haltung am Arbeitsplatz. Diese werden jedoch in der Praxis
selten richtig umgesetzt, bzw. die empfohlene aufrechte Sitzhaltung
kann nur durch duf3erste Disziplin durchgehalten werden.

Warum werden ergonomische Richtlinien und Normen im Alltag oft
nicht angewendet? Welche anderen Arbeitsplatz Systeme gibt es
bereits? Warum finden diese keinen Einzug in den Arbeitsalltag?

Es wird eine Auswahl an ergonomischen Computerarbeitsplatz-Lo-
sungen erortert. Aus den Erkenntnissen der Analyse kann ein Kon-
zept fur einen modernen, ergonomischen und dynamischen Compu-
terarbeitsplatz entwickelt werden, welcher flr den Alltagsgebrauch

in der Zukunft praktikabel ist.



1. Problembeschreibung

Abb. Nr. 1 ,Cartoon” Irgendwo in der Evolution lief etwas schief [QW12]

1.1 Ruckenschaden durch Bewegungsmangel
Es liegt in der Natur des Menschen sich zu bewegen. In der Steinzeit
fihrten die Menschen ein korperlich aktives Leben. Wandern, Jagen
und Sammeln war notwendig um Nahrung zu bekommen. Auch
nachdem die Menschen sesshaft geworden waren und Ackerbau
betrieben, erforderte es kdrperliche Arbeit um Nahrung zu produzie-
ren. In den letzen Jahrzehnten hat in den westlichen Gesellschaften
ein Wandlungsprozess begonnen. Aus der Industriegesellschaft mit
einem hohen Anteil an produzierenden Arbeitskraften wurde eine
Dienstleistungsgesellschaft, die nun auf dem Weg ist, sich zur Infor-
mationsgesellschaft zu entwickeln. Kérperliche Arbeit ist nicht mehr
fur den Lebensunterhalt notwendig.

Erst seit etwa 150 Jahren hat sich der Stuhl bei den Menschen der
westlichen Welt durchgesetzt. Der menschliche Kérper konnte sich
in dieser kurzen Zeit noch nicht an diese Entwicklung anpassen.

Neu an der Informationsgesellschaft ist, dass immer mehr Menschen

immer langer — und oft schlecht - sitzen: und das mit einem Kor-

per, der eigentlich durch und durch auf Bewegung ausgerichtet ist
[QWO02] [QPO4].

Der Arbeits- und Lebensstil der Gesellschaft hat sich von einer kor-
perlich aktiven in eine korperlich passivere Lebensart gewandelt.
Durch Werkzeuge und Maschinen ist die Arbeit fiir viele Menschen
zu einer korperlich bewegungsarmen bzw. einseitigen Tatigkeit
geworden. So waren in Deutschland im Jahre 1973 erst 45 % der Er-
werbstatigen in Dienstleistungsunternehmen beschaftigt; 2006 sind
es schon Uiber 66 %. Am Bildschirm arbeiten 56% aller Beschéftigten
[QZ01].

Damit wachst der Anteil der Menschen mit Biirotatigkeit, welche
hauptsachlich im Sitzen verrichtet wird. Die Konsequenzen aus dem
immanenten Bewegungsmangel bzw. der dauerhaft einseitigen
Belastung sind Krankheiten, die durch die statische Belastungen von
Wirbelsaule und Muskulatur hervorgerufen werden. Diese fiihren
von allgemeinen gesundheitlichen Beschwerden bis hin zur Volks-
krankheit Nr. 1, dem chronischen Riickenleiden. Ein Drittel der Be-
volkerung zwischen 35 und 50 Jahren leidet an chronischen Riicken-
schmerzen. Rickenleiden zdhlen zu den meist genannten Griinden
fur die Frihverrentung. Die Ursachen fiir das Problem sind lange
bekannt. Trotz aller Bemiihungen und technischer Innovationen sind
heute Riickenbeschwerden immer noch die Ursache fiir 75 Millionen
Arbeitnehmer-Ausfalltage im Jahr in Deutschland. Volkswirtschaft-
lich entstehen jahrliche Kosten in Milliardenhohe [QP01] [QP02]
[QPO3] [QWO7].



1.2 Wirbelsaule und Bandscheiben

Die Wirbelsaule wird von der Muskulatur gehalten wie
A

der Mast eines Segelbootes von den Seilen. . .

Eine zu schwache oder unausgeglichene
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fen versorgt.

Da die Bandscheiben selbst keine Versorgung
Uber Blutgefae haben, erfolgt der Stoffwechsel 7" =
durch einen regelmaBigen Wechsel zwischen )

Be- und Entlastung. Die Funktionsweise ist

e e

vergleichbar mit einem Schwamm. Durch Be-
wegung entsteht Druck und durch die Entlas-
tung der Bandscheiben ein Sog und somit
ein Pump- und Saug Effekt (Osmotischer

Druck). Bei Druckbelastung werden Fliis-

t

sigkeit und damit auch Stoffwechselabfall-
produkte herausgepresst. Bei Entspannung
werden Flussigkeit, Sauerstoff und Néhrstoffeé
aufgenommen [QV01] [QW07] [QPO3]. P
e

Bandscheibe

Abb. Nr. 2 Wirbelsaule und Bandscheiben [QP04]

Neben ihrer stodampfenden und tragenden Funktion fiir Kopf und
Rumpf hat die Wirbelsaule noch eine schiitzende Funktion fiir das
im Wirbelkanal eingeschlossene Ruickenmark. Erschitterungen, die
beispielsweise beim Laufen entstehen, werden durch die natirliche
doppelte S-Kriimmung der Wirbelsaule gedampft.

Bei aufrechter Haltung ist die doppelte S-Krimmung gut zu erken-
nen. Die Druckbelastung auf die Bandscheiben in der Wirbelsaule ist

abhangig von der Kérperhaltung (vgl. Abb. Nr. 3).

A
Flussigkeits-Aufnahme Fliissigkeits Abgabe PR
der Bandscheiben der Bandscheiben 4 &

Bandscheiben - Druckbelastung in k

Liegen Sitzen Stehen
Abb. Nr. 3 Die Druckbelastung auf den Bandscheiben ist abhangig von der Kérperhaltung [QW01]

Kippt beim Sitzen das Becken nach hinten, andert sich die Krim-
mung der Wirbelsaule und der Druck auf die Bandscheiben verstarkt
sich in den vorderen Bandscheibenabschnitten (vgl. Abb. Nr. 4)
[QPOA4].

Ob eine Belastung sich fur die Bandscheibe schadigend auswirkt,
hangt von der Hohe, Dauer und Dynamik der Belastung und der

Starke der Riickenmuskulatur ab.



Werden die Bandscheiben, zum Beispiel durch dauernde einseitige
Ubermaflige Belastungen beansprucht oder plotzlicher stark belas-
tet, ohne dass die Muskulatur hierflr ausreichend trainiert ist, kann
es zum Bandscheibenvorfall kommen.

Der in der Bandscheibe liegende Gallertkern weicht automatisch
dahin aus, wo der geringste

Widerstand oder schwa-

chere Druck ist. Beim Band-

scheibenvorfall wird der

Sitzend
Gallertkern innerhalb des 8 nach vorne
. Gerade gebeugte
Bandscheibengewebes 5 Haltung Haltung
herausgedriickt und driickt =

auf die im Ruckenmark

verlaufenden Nervenstran-

ge. Diese werden gereizt

oder gar eingeklemmt.

r
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r
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Hierdurch kommt es zu sehr s s
‘. Druckbelastung /
M auf die A

Bandscheiben

Querschnitt der
OWirbelsdule mit
OBandscheibe und
@Riickenmark

mit Nervenstrangen

Abb. Nr. 4 Haltung der Wirbelsaule und Wirkung auf die
Bandscheiben [QBO1] [QW09] [QP04]
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unangenehmen Schmerzen

oder sogar Lahmungen in
den Beinen. Reizungen
werden als heftiger Riicken-

schmerz wahrgenommen
[QWO07].

1.3 Durchblutung

Sitzen belastet nicht nur die Bandscheiben sondern beeintrach-

tigt auch die Durchblutung. Aufgrund der geringen korperlichen
Aktivitat kommt es besonders in den Beinen zu Durchblutungssto-
rungen. Stark gebeugte Knie mit einem Winkel von unter 90 Grad
[QWO08] verstarken dies zudem, was bei langerem Sitzen auf Dauer zu
Krampfadern bis hin zu Thrombose flihren kann [QP04].

Das Blut staut sich in den Beinen, wobei es doch im Kopf gebraucht
wirde.

Ruhephase Dynamische Arbeit Statische Arbeit

Durchblutungs- Durchblutung Durchblutungs-

Durchblutung Durchblutungs- Durchblutung
Bedarf Bedarf Bedarf

Abb. Nr. 5 Statische und dynamische Muskelbeanspruchung [QB01]



2. Schutz der Arbeitnehmer durch Gesetze
und Normen
Zum Schutz der Arbeitnehmer vor gesundheitlichen Schaden gibt es

einige gesetzliche Vorgaben und Normen.

2.1 Gesetzliche Vorgaben

Die EU schafft Standards.

Es wurden Richtlinien zur Verbesserung von Gesundheit und Sicher-
heit am Arbeitsplatz formuliert, die in allen EU Mitgliedslandern in
Gesetzen umgesetzt sind. Fur die Verwirklichung ist der Arbeitgeber
verantwortlich. Hierzu gehoéren beispielsweise auch Regelungen fiir
Bildschirmarbeitsplatze [QBO1].

In Deutschland dient das Arbeitsschutzgesetz zur Umsetzung dieser
EU Vorgaben. Es enthalt allgemeine gesetzliche Vorgaben fiir grund-
satzliche Mallnahmen zum Schutz der Arbeitnehmer. Der Arbeitge-
ber hat die geeigneten MalBnahmen zu treffen, damit die Bildschirm-
arbeitsplatze seiner Angestellten den Anforderungen entsprechen.
Somit muss der Arbeitgeber den Rechtsvorschriften entsprechen
(vgl. §4 Abs.1 BildscharbV) [QBOA4.

Die Vorgaben im Anhang der Bildschirmarbeits-Verordnung geben
Leitlinien, nach denen konkrete Malnahmen gestaltet werden miis-

sen.

,...0oel den MaBnahmen sind der Stand der Technik, Arbeits-
medizin und Hygiene sowie sonstige gesicherte arbeitswis-
senschaftliche Erkenntnisse zu bericksichtigen.“ (§4 Nr.3

ArbSchG)

Eine Gestaltungsmal3inahme entspricht juristisch dann dem Stand
der Technik, wenn sie die neusten gesicherten Erkenntnisse bertick-
sichtigt, nach herrschender Ansicht flihrender Fachleute der Sicher-
heit und dem Gesundheitsschutz dient und ihre Realisierbarkeit an
mindestens einem Beispiel erprobt wurde. Die Gestaltungsmal3-
nahmen sind in den Normen zu finden [QBO02].

Der Stand der Technik beinhaltet auch, dass er wirtschaftlich durch-
fuhrbar ist. Dies heil3t nicht, dass jedes Unternehmen sich den Stand
der Technik leisten kann, aber die Mehrheit in dem betreffenden
Wirtschaftszweig [QEO1].

Aktuelle Innovationen sind in Normen jedoch nicht berticksichtigt,
da diese zunachst von Experten arbeitswissenschaftlich Gberprift
werden missen. Die Zeitspanne, in der Innovationen Uberprift wer-
den und in Regeln und Normen Berticksichtigung finden und somit
als gesichert gelten, ist sehr lang [QBO02].

Bis dies geschehen ist, kdnnen sich diese innovativen Produkte auf-
grund der Gesetzeslage in Verbindung mit den Normen meist nicht
am Markt behaupten.

Sie kdnnen zwar in den Handel gelangen, werden jedoch von den

Arbeitgebern nicht erworben, da diese sonst das Risiko eingehen



von den Arbeitnehmern verklagt zu werden.

Im Falle eines Prozesses ist die Wahrscheinlichkeit gegeben, dass sich
das Gericht auf Basis des Arbeitsschutzgesetzes auf den ,Stand der
Technik” beruft und die derzeit aktuellen Richtlinien und Normen

heranzieht.

Auch in anderen Europaischen Landern kann es schwierig sein neue
innovative Bildschirmarbeitsplatze zu vermarkten, welche nicht der
Norm entsprechen.

Die EU-Kommission hat der Europdischen Normungsinstitution CEN
den Auftrag erteilt, in allen EU-Landern gleichermallen geltende
Normen zu entwickeln. Adressaten fiir Normen sind die Hersteller.
Eine ganze Reihe von Normen beziehen sich auf Bildschirmarbeits-
platze.

Jede ,harmonisierte” Norm gilt in jedem EU-Land gleichermal3en.
Juristisch gesehen sind Normen Empfehlungen eines privatrecht-
lichen Vereins (deutsches Institut flir Normung e.V.) und werden z.B.
als ,Stand der Technik” klassifiziert.

Der ,Stand der Technik” beruht auf Erkenntnissen, die bereits prak-
tisch erprobt wurden. Diese Erkenntnisse werden in der Fachliteratur
beschrieben und sind in Gutachten von Sachverstandigen nachzule-
sen [QW14] [QBO1] [QW13].

2.2 Normen

Deutschland war das erste Land, in dem eine umfangreiche Nor-
mungsarbeit fir Computerarbeitsplatze durchgefiihrt worden ist.
Sie wurde bereits im Jahre 1972 (1) von Dr. Harald Koch (Siemens AG)
und Prof. Albert Armbruster (TU Berlin), einem der beiden spateren
Grunder des Ergonomic Instituts, begonnen. Das bemerkenswerte
an diesem Normungsprojekt ist: Es wurde nicht der Stand der Tech-
nik genormt, sondern das, was von der Technik erwartet wird. Ein
aullerst seltener Fall von vorausschauender Normung [QWO03].

Zu Bildschirmarbeitsplatzen existieren mittlerweile zahlreiche Nor-
men des Deutschen Institutes fir Normung e.V. (kurz DIN).
Hervorzuheben ist die Normenreihe DIN EN ISO 9241 von 1999. Diese
Normen haben fir die Konkretisierung der Bildschirmarbeits-Ver-
ordnung eine besondere Bedeutung. Denn die EU-Kommission hat
den europdischen Normungsgremien ein Mandat erteilt, Normen als
Konkretisierung von Anforderungen der Ergonomie zu entwickeln.
Diese konkretisierten Anforderungen sind national beispielswei-

se in der ISO 9241 und in der Bildschirm Richtlinie umgesetzt. Die
genannten Normen miissen daher jeweils als Auslegungshilfe zur

Bildschirmarbeits-Verordnung herangezogen werden [QBO02].



Fur den Arbeitsstuhl von Bildschirmarbeitsplatzen kommen bei-
spielsweise die Norm DIN EN ISO 9241 Teil 5 von 1999 (62,90€) und
die DIN EN 1335 Teil 1 - 3 von 2002 (151,4€) in Betracht. Diese Nor-
men beschreiben die exakten dimensionierten Vorgaben zur Gestal-
tung von Burostuhlen sowie die ergonomisch ,richtige” Haltung der

Benutzer.

2.3 Ergonomie
Im Anhang Nr. 11 der Bildschirmarbeits-Verordnung steht:

,Der Arbeitsstuhl muss ergonomisch gestaltet .. sein.™

Was bedeutet Ergonomie?

Der Begriff Ergonomie setzt sich aus dem griechischen Wortern.
+Ergon” (Arbeit, Werk) und ,nomos” heil3t (Gesetz, Regel) zusammen
[QEO1]. Die Ergonomie ist ein Zweig der Arbeitswissenschaft, die sich
mit der Anpassung der Technik an den Menschen befasst, mit dem
Ziel die Arbeit fur den Menschen zu erleichtern.

Ein ergonomisch gestalteter Arbeitsstuhl ermoglicht nach der Norm
,DIN EN ISO 9241 Teil 5 (1999)” auch dynamisches Sitzen. Dies ist so-
mit ,gesicherter” Stand der Technik. Dynamische Stiihle ermdglichen
durch synchrone Verstellung von Sitzflache und Riickenlehne den
haufigen Wechsel zwischen nach vorne gebeugter, aufrechter und

zurlickgelehnter Sitzhaltung.

2.4 Dynamisches Sitzen
Die einzige physiologisch ,richtige” Art zu sitzen ist die Haltung, wel-
che wir auch beim Stehen oder Gehen bevorzugen. Die Wirbelsaule
nimmt dann ihre natirliche doppelte S-Krimmung an. Im Sitzen
kann dies erreicht werden, indem das Becken leicht nach vorne ge-
kippt wird. Dadurch richtet sich die Wirbelsaule auf. Dies ist glinstig
fur die inneren Organe, die so nicht gequetscht werden.

Diese aufrechte Sitzposition lasst sich wegen der statischen Muskel-
arbeit auf Dauer nicht durchhalten. Statische Muskelarbeit verrichten
wir beispielsweise, wenn ein Gegenstand seitlich von unserem
Korper mit ausgestrecktem Arm gehalten wird. Nach kurzer Zeit
versagen die Muskeln und es wird sehr schwer den Gegenstand zu
halten. Wenn der Arm allerdings bewegt wird, an den Kérper heran-
gezogen und wieder ausgestreckt wird, konnen wir den Gegenstand
wesentlich langer halten (Dynamische Muskelarbeit).
Deshalb sacken die meisten Muskelarbeit
Menschen nach einer kurzen Zeit statisch O

des aufrechten Sitzens automa-

dynamisch
+—>

tisch wieder in die Position des

runden Sitzens zuruck. Arbeits-

physiologische Untersuchungen @
haben ergeben, dass die statische

3

rr

im Vergleich zur dynamischen

Muskelarbeit erheblich mehr

Energie beansprucht und daher , : ,
Abb. Nr. 6 statische und dynamische Muskelarbeit



zu einer erhohten Herzschlagfrequenz fiihrt. Dementsprechend
ermuiden die Muskeln eher und es kann zu Ermidungsschmerzen
kommen [QP04].

Aus diesem Grund sollte der Korper sich ab und zu bewegen. Dyna-
misches Sitzen zeichnet sich durch die stetige Veranderung der Hal-
tung, Stellung und Position des Korpers aus. Ziel des dynamischen
Sitzens ist die Vermeidung der schadlichen konstanten Haltung mit
den negativen Folgen der Muskelermiidung und Verspannung sowie
schlechter Versorgung der Bandscheiben [QP04].

Biologisch betrachtet ist der Mensch fiir die Bewegung geschaffen.
Wer standig in der gleichen Haltung sitzt oder immer wiederkehren-
de gleiche Bewegungen Uber langere Zeit ausfiihrt, der belastet auf
Dauer den Korper.

Verspannter Riicken, verkrampfte Muskeln oder zwickende Glied-
massen sind die Folge und damit eine schlechte fir konzentriertes
Arbeiten und effektives Denken. Bewegung entsteht durch Wechsel.
Wer gesund sitzen will, muss also immer wieder fiir Positionswechsel
und Bewegung sorgen [QWO02]. Aktives dynamisches Sitzen trainiert
und beansprucht die Muskulatur, verteilt die Gewichtsbelastung
gleichmaBig und abwechselnd auf die gesamten Bandscheiben-
flachen und fordert durch die permanente Be- und Entlastung die

Versorgung mit Nahrflussigkeit [QWO1].

Wie kann dieses abwechslungsreiche dynamische Sitzen aussehen?

Eine regelmaBige Anderung der Sitzhaltung sollte am Arbeitsplatz

ermdglicht werden. Dies ist bisher in den Normen nur durch vor bzw.

zurlickgelehntes und aufrechtes Sitzen berlcksichtigt.

Abwechslungsreiches, dynamisches Sitzen ist jedoch viel mehr.:

- Einen Ful3 auf den Stuhl setzen,

- die Beine libereinander schlagen und regelmaBig wechseln
(da sonst die Wirbelsaule auf Dauer verdreht wird),

- die Beine auf den Tisch legen,

- auf der Vorderkante des Stuhls sitzen,

- in eine sehr weit zurlickgelehnte Sitzhaltung wechseln,

- sich ab und zu ,riickwarts” wie ein Reiter auf den Stuhl set-

zen.

Langere Sitzphasen sollten unbedingt durch Bewegung unterbro-

chen werden. Beispielsweise kann man bei Telefonaten mit schnur-

losen Telefonen aufstehen und umherlaufen. Arbeitsmediziner raten

zu einer bewussten Verteilung der Sitz- und Steh- Gewohnheiten

Uber den ganzen Tag [QWO1].

Aufgrund einiger etablierter Verhaltensstandards konnen die Men-
schen im Biiro gewisse Korperhaltungen nicht einnehmen, da diese
verpont sind und z.B. als ,herumlimmeln” bezeichnet werden. So
etwa die Beine auf den Tisch legen oder sich sogar flach hinlegen
[QW25].



Es gibt Ansatze sich von diesen etablierten Verhaltensstandards zu
befreien. Dies ist vor allem in kleinen Designbiiros und Webagen-
turen alltaglich und wird durch die Biroeinrichtung geférdert. Die
Arbeit mit einem Notebook Abb. Nr. 8 Mit dem Easy Desk Aluminium kann ein
erlaubt es den Ort und die K6rper-\,:lvce):zzz?é\7\géi]m Henoderbieaemerender
haltung frei zu wahlen. So wird stehend am Stehtisch, lungernd auf
dem Sofa oder liegend auf Matten gearbeitet. Es wird behauptet,
dass diese flexible Arbeitsorgani-
sation zu besseren Ergebnissen
fuhrt und zu einem Riickgang von
arbeitsbedingten Krankheiten
[QPO3] [QVO1].

Mittlerweile gibt es auch Pro-
dukte, die eine solche flexible

Arbeitsweise unterstitzen [QW28].

3. Dynamische Sitzmdbel
Die Mo6belindustrie bietet eine Vielzahl von Blrodrehstiihlen, ortho

padischen Sitzen, Hockern, Kniestiihlen und Sitzballen an.

3.1 Sitzballe

Die weichen Balle erzwingen eine dynamische
Sitzposition. Um nicht vom Ball zu fallen, ist man

standig gezwungen, sich Uiber die Beine abzustut-

zen und aktiv das Gleichgewicht zu halten. Die y —
Abb. Nr. 9 Sitzball [QW19]
Rickenmuskeln werden trainiert und die Wirbel-
sdule in Bewegung gehalten. Aufgrund der fehlenden
Ruickenlehne sitzen wir nur solange aufrecht, wie es
unsere Konzentration bzw. unser Trainingsstand

zulasst. Deshalb ist der Sitzball nicht als Alternative

zum herkdmmlichen Biirostuhl geeignet. Es handelt
. . . . B . Abb. Nr. 10 Lufthund
sich eher um ein aktives Trainingsgerat, das zusatz-  Design Thomas Walser
[QW16]

lich verwendet

werden kann. -I
Der Sitzball kann ,pur” oder in einem Gestell
mit Rollen und zusatzlicher Riickenlehne ver-

wendet werden [QW15].

Abb. Nr. 11 Sitzball mit
Gestell und Lehne [QW20]



3.2 Ballkissen

Ein auf KissengroBe komprimierter Sitzball ist das Ballkissen. Das
Kissen ist nicht prall mit Luft geflillt. Durch die

labile Sitzlage ist statisches Sitzen auf dem Kissen

unmaglich. Es halt Becken und Oberkorper perma-  abb. Nr. 12 Ballkissen
[QPO3]

nent in Bewegung.
Das Ballkissen kann als Auflage fiir fast jeden Stuhl
verwendet werden. Es ist allerdings wie der Sitzball

als Trainingsgerat nur zur Vorbeugung von Riicken-

problemen empfehlenswert [QP03].

|

Abb. Nr. 13 Airo von SitSport
“auf einer Wolke sitzen” Die
Beweglichkeit des Hockers

H IV ist durch Luftdruck justierbar
3.3 Keilkissen B
Die keilférmige Sitzauflage ist eine bekannte (
und einfache Mdglichkeit die Sitzhaltung zu ver- .

3

b
sung. Sie erleichtert durch ihre Form zwar die / B
Aufrichtung des Riickens, tragt jedoch nicht zum - o

dynamischen Sitzen bei [QPO03]. ’

Bl

bessern. Allerdings ist sie nur eine Kompromisslo- (

Abb. Nr. 14 Keilkissen

3.4 Kniesitzstuhle
Kniesitz- oder Balancestiihle haben ahnliche Vorteile wie der Sitzball
und das Keilkissen. Durch die nach vorne geneigte
Sitzflache richten sie das Becken und damit die
Haltung des Ruickens auf. Durch die Moglichkeit zu
schaukeln und die fehlende Riickenlehne wird bei
Balancestiihlen der Kérper zum aufrechten und
bewegten Sitzen gezwungen.

Jedoch besteht die Gefahr, dass die Blutzirkulation

im Beinbereich behindert wird, da die Unterschen-

kel stark abgeknickt werden.
Die Druckbelastungen im Kniegelenksbereich Abb. Nr. 15 u. 16 Balans
. . . . Stuhl ,Variable balans”
sind ebenfalls problematisch und kénnen zu Knie- design von Peter Opsvik
. [QW22]
schmerzen fuhren.
Die Kniesitzstiihle sollten ebenfalls keine dauerhafte Alternative zum

ergonomischen Arbeitsstuhl sein [QP03] [QW15].

3.5 Stehhilfen

Stehhilfen sind, ahnlich wie Barhocker,
aufgrund der fehlenden Lehne fiir

langeres Arbeiten ungeeignet [QP03].

Abb. Nr. 17 Stehhilfe Move von Peter
Opsvik [QW22]



Diese alternativen Sitzmdbel haben Vor- aber auch Nachteile. Viele
,Zwingen” den Benutzer in eine Haltung, welche fiir eine untrainierte
Riickenmuskulatur auf Dauer nicht zu halten ist. Diese Sitzmoébel sind
aufgrund ihrer Trainingseigenschaften nicht besonders bequem und
fur langeres Arbeiten nicht geeignet. Es gehort aber durchaus mit zu
den Anforderungen an Sitzmobel bequem zu sein.

Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin schreibt,
das alternative Sitzmobel in Einzelfdllen sinnvolle Erganzungen sein
kdonnen, Birodrehstiihle jedoch nicht ersetzen kénnen. Auch diese
alternative Sitzmobel miissen den Anforderungen an Stand- und
Kippsicherheit gentigen und einen ausreichenden Schutz vor dem

Wegrollen aufweisen [QW11].

3.6 Burodrehstuihle

Mittlerweile sind Dynamik-Burostuihle konzipiert worden, welche die
Vorteile des Sitzballes mit einem komfortablen Stuhl verbinden. Die
Losung liegt in vollbeweglichen Riickenlehnen mit pendelnd gela-
gerten Sitzflachen (Synchronmechanik). Wenn der Schwerpunkt des
Benutzers mit dem Balancepunkt des Stuhls tGbereinstimmt, folgt
der Stuhl den Bewegungen des Koérpers von der vorderen bis zur
hinteren Sitzhaltung. Bei wenigen Modellen sind sogar schon seit-
liche Bewegungen mdglich. Dadurch kann jederzeit der empfohlene
Wechsel zwischen dynamischem und klassischem Sitzen praktiziert
werden. Damit kann auch die Riickenmuskulatur abwechselnd be-
und entlastet werden [QW01] [QWO05] [QPO03].

Abb. Nr. 18 Herman Miller Aeron Chaise Design
von Sietze Kalkwijk - noch nicht in Produktion
[QW24]

Abb. Nr. 19 Abb. HermanMillerAeron (1999) Chair
Design von Donald Chadwick and William Stumpf
zeichnet sich durch die hervorragende Syncrome-
chanik, dem fieberglasverstarktem Rahmen aus
recyceltem Aluminium und der Netzbespannung
aus einem Polyestergeflecht aus [QW23] [QB03]

Abb. Nr. 20 Chair ad-
apter Design von Peter
Opsvik 1985, damals
schon mit Nacken-
stlitze und FuBauflage
[QW10]



Ein besonders vielseitig nutzbarer Stuhl ist von Peter Opsvik gestal-
tet worden. Ziel war es, eine Vorrichtung zu herzustellen, die den

Benutzer einlddt, die meisten mdglichen Sitz- bzw. Steh-Positionen
einzunehmen. Die Inspiration fiir diesen Sattel-Stuhl ,HAG Capisco”,

ist die dynamische Lage eines Reiters zu Pferd. [QW10].

Abb. Nr. 22 u. 23 balans Gravity Design von Peter Opsvik “It is not a chair, it is a way of life.” [QW10]
[Qw22]

Ebenfalls von Peter Opsvik stammt das Mobelstiick ,balans Gravity”.
Traditionsgemal umgeben sich Menschen mit einem Sessel zum
Entspannen und einem Stuhl zum Arbeiten. Peter Opsvik vereint bei-
de Eigenschaften in einem Sitzmobel. Somit muss der Benutzer nicht
mehr mit dem Wechsel der Tatigkeit bzw. der Kérperlagen auch das
Sitzmobel wechseln. Durch Verlagerung des Kérpergewichtes kann
die Sitzposition in vier Stufen vom entspannten Liegen bis hin zum

vorgebeugten Arbeiten gewechselt werden [QW10].



3.7 Resumee

Die meisten Burosttihle erfiillen
zwar altere DIN Normen fiir Stlih-
le. Diese sind jedoch nicht mehr

an den neuesten Erkenntnissen

der Arbeitswissenschaft orien-
Abb. Nr. 24 Auszug aus Normen verschiedener

tiert [QB02]. Vor dem Gestalten  Linder [owio]

von Buromabeln ist deshalb beim Normungsinstitut die aktuell

gliltige Norm zu erfragen.

Fraglich ist jedoch, weshalb die verschiedenen Normungsinstitute

auf der Welt eine einzige aufrechte Sitzposition als Basis fiir Ihre

Standards nehmen?

Diese Frage ist deshalb so relevant, da Sitzen zu einem iberwie-

genden Teil unseres taglichen Lebens geworden und deshalb pro-

blematisch ist.

Abb. Nr. 25 Sitzen im Tagesablauf [QP05]
Wir sitzen zu Tisch beim Friihstlick, Mittag- und Abendessen, auch

im Fahrzeug auf dem Weg zur und von der Arbeit bzw. Schule. Wir
sitzen im Buro am Schreibtisch., sogar zur Entspannung vor dem
Fernseher, im Theater oder Kino.

Die Sitzposition, die uns die gangigen Stihle, Sessel, Sofas und Sitze
vorgeben, sind sehr einseitig. Dabei gibt es doch eine Vielzahl von

Posen zwischen Stehen und Liegen.

Diese einzunehmen sollte uns von dem Sitzmoébel angeboten wer-

den.

Gefragt ist heute jedoch nicht bloB der genormte ergonomische
Burostuhl, sondern der bewusst geformte und ausgestaltete Arbeits-
platz, der in jeder Hinsicht so individuell ist wie sein Besitzer [QW32].
Es gibt eine Vielzahl von Birostihlen und anderen Sitzgelegen-
heiten fiir den Arbeitsplatz. Jedoch hat es den Anschein, dass bisher
Burostiihle, Schreibtische und Computer meistens getrennt betrach-
tet werden.

Buroarbeitsplatze, die aus diesen ,Einzelkomponenten” zusammen-
gestellt werden, haben ein grundlegendes Problem. Die Ein- und
Ausgabe Gerate (bisher Maus, Tastatur und Monitor) folgen nicht den
Bewegungen des Menschen. Eine Neueinrichtung der Gerate bei
jeder Anderung der Position ist den meisten Menschen zu miihselig
und zeitaufwendig.

Es ist sogar der gegenteilige Effekt festzustellen. Beispielsweise
lehnen sich die Menschen nach vorne, um Eingaben auf einer Tasta-
tur tatigen zu kdnnen, anstatt sich bequem zurlickzulehnen und die
Tastatur an sich heranzuholen. Oder drehen den Kopf, um auf den
Monitor blicken zu kénnen Anstelle dessen sollte das Display den

Bewegungen des Kopfes folgen.



4, Losungsansatze

Das System der Firma Office Organix “Ergoquest 500" ist durch
Elektromotoren héhenverstellbar und kann sowohl im Liegen, Sitzen
und Stehen verwendet werden.

Es ist fir Menschen gedacht, die sehr lange am Computer arbeiten

oder spezielle Anforderungen z.B. aufgrund einer korperlichen

Abb. Nr. 26 Office Organix Ergoquest 500 [QW29]

Behinderung haben. Allerdings sind daflir wegen der Sitz, bzw.
Liegemoglichkeiten geeignete Mobel erforderlich. [QW29].

Es gibt einige interessante Systeme, die jedoch meistens entweder
als — Einrichtung fiir Privatpersonen oder korperlich behinderte Men-

schen gedacht sind.

Einige Ansdtze sehen den Arbeitsplatz schon als ganze Einheit, als
eine Art Plattform, in dessen Zentrum sich der Mensch befindet. Alle
zur Arbeit nétigen Gerate sind in Reichweite des Menschen angeord-
net.

Dieses komplette System kann um eine Achse rotieren. So bleibt

die Positionierung der Gerate und Gegenstande im Verhaltnis zum
Benutzer konstant. Die Gerate sind immer in dessen Reichweite, egal

in welcher Position er sich befindet [QW25].

Abb. Nr. 27 Design Studie 7> A
[QW27] Ll >



Das System ,Gravitonus” ermdglicht dies. Durch Elektromotoren
kann der Nutzer den Sitz und in Verbindung damit auch die Ein- und
Ausgabegerate zwischen 90° senkrecht (aufrecht sitzend) und 0°
waagerecht (flach liegend) rotieren. Das Konzept beruht auf den un-

terschiedlichen Druckbelastungen, welche von der Gravitationskraft

bei unterschiedlichen Kérperhaltungen auf die Bandscheiben wirken

(vgl. Abb. 3) [QW25].

www.gravitonus.com

Abb. Nr. 28 Rotierbarer Computerarbeitsplatz ,Gravitonus” [QW25]

Ideal ware es jedoch, wenn sich der Arbeitsplatz an die Beduirfnisse
und Bewegungen des Menschen anpasst und ihn somit unterstitzt.
Es dirfte nicht so sein, dass Motoren den Mensch bewegen wie bei
einem Zahnarzt-Stuhl, sondern dass der Mensch sich bewegt und die
Motoren oder eine ausgekliigelte Mechanik den Rest vom Arbeits-
platz an die Bewegung des Menschen anpasst.

AuBlerdem ist es gut eine horizontale Ablageflache zu haben, auf der
Gegenstande platziert werden kdnnen. Wenn sich nun der gesamte
Arbeitsplatz aus der senkrecht stehenden Position in die horizontale
bewegt, sollten diese Ablageflachen jedoch immer horizontal blei-
ben, so dass eine eventuell darauf abgestellte Tasse keinen Kaffee
verschittet. In der Seefahrt ist dieses Problem schon seit langem ge-
|6st. In der Kombiise bleiben beispielsweise alle Herdplatten selbst
bei héchstem Seegang immer horizontal. Es gibt sogar ein ganzes
Schiff, das aus der horizontalen Position in die vertikale gelangen
kann und so als mobile Forschungsplattform dient [QW26]. Alles auf
diesem Schiff ist sowohl in der horizontalen als auch in der vertikalen

Position nutzbar.



5. Zukunftsaussichten fir Bildschirmgerate

Der beste ergonomischte Sitz nutzt nicht viel, wenn der Mensch sich
nicht aktiv bewegt und daduch seinen Riickenstarkt. Die Bewegung
am Arbeitsplatz ist das eigendliche Anliegen. Dies wird durch die
Entwicklung zukiinftiger Bildschirmgerate stark beglnstigt. Der
Mensch wird sich bei der Nutzung der Gerate frei bewegen kdnnen.
Dazu gibt es folgende Aussichten. Tastatur und Maus miissen in der

Zukunft nicht mehr als Eingabegerate genutzt werden.

Abb. Nr. 29 u. 30 Multitouch Display [QW30]

Jeff Han entwickelte beispielsweise das Multi-Touch Interface. Ein
Touchscreen Display, welches unbegrenzt viele gleichzeitige Impulse
erkennen und verarbeiten kann. Wird beispielsweise ein Keyboard
auf diesem Display eingeblendet, kann der Nutzer dieses als Einga-
begerat fur Text nutzen.

Vorstellbar ist, das ein Multi-Touch [QW30] Display auf einer beson-
ders flexiblen Display-Halterung montiert wird. Der Nutzer kann
dann dieses Display relativ frei im Raum positionieren und somit an

seine Korperhaltung anpassen.

Abb. Nr. 31 u. 32 Lumus Displaybrille, die das Bild ins Auge Projeziert [QW31]

Ebenfalls vorstellbar sind Displaybrillen, die Bilder direkt ins Auge
projizieren kdnnen. Somit kann sich der Nutzer auch im Freien
bewegen. Das projizierte Bild bleibt immer genau vor ihm [QW31].
Die mobile Eingabe kann beispielsweise per Spracherkennung oder
Datenhandschuh erfolgen.

Damit ware das eigentliche Ziel erreicht, namlich dass der Nutzer
nicht mehr an einen festen Arbeitsplatz gefesselt ist, sondern sich
auch warend der Arbeit frei im Raum bewegen kann und diesen

auch verlassen kann.



6. Fazit

Das grundsatzliche gesundheitliche Problem am Bildschirmarbeits-
platz ist der enorme Mangel an Bewegung. Die Gesetze und Nor-
men welche Vorgaben fir Stuhl und Tisch festlegen, I6sen nicht die
eigendliche Ursache des Problems.

Auch das Training auf alternativen Sitzmoébeln (Sitzball usw.) ist bei
der Arbeit ungeeignet. Wir sollten nicht von einem Stuhl gezwungen
werden uns zu bewegen. Er soll es uns anbieten.

Die vorgeschlagenen Ansatze ermdglichen zwar ergonomische Posi-
tionen im Sitzen, Liegen und Stehen. Dies ist zwar fiir die Bandschei-
ben und Wirbelsaule glinstig, die Rickenmuskulatur wird dadurch
jedoch nicht gestarkt.

Diese Losungsansatze sind damit noch nicht zufriedenstellend.

Ein noch so komfortabler ergonomischer Stuhl ersetzt nicht Be-
wegung. Die Vorraussetzung fiir die Losung des gesundheitlichen
Problems ist, dass der Mensch sich warend der Bildschirmarbeit frei
bewegen kann.

Mobile, ortsunabhanige Systeme kdnnen hierfir die Lésung sein
und der Bewegungsarmut entgegenwirken.

Durch Spracherkennung oder mobile Eingabegerate und Displaybril-
len wird die feste Bindung an einen 6rtlichen Arbeitsplatz aufgeho-
ben und die freie Bewegung in einem Raum oder sogar ausserhalb
davon erméglicht.

Der Mensch kommt in Bewegung, kann wieder eine aufrechte Hal-

tung einnehmen.

= _ = - SR

Abb. Nr. 33 die Evolution der Technik geht weiter. Gehen wir mit!
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