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hinweise
Zur Vereinfachung wird im vorliegenden text bei personengrup-
pen immer die männliche Form verwendet. Wenn von Nutzern, 
Zuschauern oder sonstigen personen die rede ist, sind selbstver-
ständlich 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 enzyklopädie
[Qp##] Quelle pulblikation, präsentation, Umfrage
[QW##] Quelle Webseite
[QV##] Quelle Video
[QZ##] Quelle Zeitung, Zeitschrift, magazin

beispiel: [QW16]
Das »Q« steht für Quelle und das »W« für Webseite. 
gemeint ist die sechzehnte Quelle unter den Webseiten.
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einführung
ergonomie am arbeitsplatz umfasst die arbeitsumgebung, den 

stuhl, die Fußstütze, 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 für die gesundheit 

unseres rückens. haltungsschäden sind zu einer Volkskrankheit ge-

worden. Das sitzen auf herkömmlichen stühlen führt häufig zu einer 

nach vorne gebeugten Fehlhaltung. Die bandscheiben werden stark 

belastet. Das blut läuft bei längerem sitzen in die beine, obwohl es 

doch im kopf gebraucht würde. es mangelt an bewegung im alltag. 

es existieren gesetze, Normen und ratschläge zur ergonomisch kor-

rekten haltung am arbeitsplatz. Diese werden jedoch in der praxis 

selten richtig umgesetzt, bzw. die empfohlene aufrechte sitzhaltung 

kann nur durch äußerste 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-lö-

sungen erörtert. aus den erkenntnissen der analyse kann ein kon-

zept für einen modernen, ergonomischen und dynamischen compu-

terarbeitsplatz entwickelt werden, welcher für den alltagsgebrauch 

in der Zukunft praktikabel ist.
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1. problembeschreibung

abb. Nr. 1 „cartoon“ irgendwo in der evolution lief etwas schief [QW1�] 

1.1 rückenschäden durch bewegungsmangel
es liegt in der Natur des menschen sich zu bewegen. in der steinzeit 

führten die menschen ein körperlich aktives leben. Wandern, Jagen 

und sammeln war notwendig um Nahrung zu bekommen. auch 

nachdem die menschen sesshaft geworden waren und ackerbau 

betrieben, erforderte es körperliche 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 arbeitskräften wurde eine 

Dienstleistungsgesellschaft, die nun auf dem Weg ist, sich zur infor-

mationsgesellschaft zu entwickeln. körperliche arbeit ist nicht mehr 

für den lebensunterhalt notwendig. 

erst seit etwa 1�0 Jahren hat sich der stuhl bei den menschen der 

westlichen Welt durchgesetzt. Der menschliche körper konnte sich 

in dieser kurzen Zeit noch nicht an diese entwicklung anpassen.

Neu an der informationsgesellschaft ist, dass immer mehr menschen 

immer länger – und oft schlecht – sitzen: und das mit einem kör-

per, der eigentlich durch und durch auf bewegung ausgerichtet ist 

[QW0�] [Qp0�].

Der arbeits- und lebensstil der gesellschaft hat sich von einer kör-

perlich aktiven in eine körperlich passivere lebensart gewandelt. 

Durch Werkzeuge und maschinen ist die arbeit für viele menschen 

zu einer körperlich bewegungsarmen bzw. einseitigen tätigkeit 

geworden. so waren in Deutschland im Jahre 197� erst �� % der er-

werbstätigen in Dienstleistungsunternehmen beschäftigt; �006 sind 

es schon über 66 %. am bildschirm arbeiten �6% aller beschäftigten 

[QZ01].

Damit wächst der anteil der menschen mit bürotätigkeit, welche 

hauptsächlich im sitzen verrichtet wird. Die konsequenzen aus dem 

immanenten bewegungsmangel bzw. der dauerhaft einseitigen 

belastung sind krankheiten, die durch die statische belastungen von 

Wirbelsäule und muskulatur hervorgerufen werden. Diese führen 

von allgemeinen gesundheitlichen beschwerden bis hin zur Volks-

krankheit Nr. 1, dem chronischen rückenleiden. ein Drittel der be-

völkerung zwischen �� und �0 Jahren leidet an chronischen rücken-

schmerzen. rückenleiden zählen zu den meist genannten gründen 

für die Frühverrentung. Die Ursachen für das problem sind lange 

bekannt. trotz aller bemühungen und technischer innovationen sind 

heute rückenbeschwerden immer noch die Ursache für 7� millionen 

arbeitnehmer-ausfalltage im Jahr in Deutschland. Volkswirtschaft-

lich entstehen jährliche kosten in milliardenhöhe [Qp01] [Qp0�] 

[Qp0�] [QW07].
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1.� Wirbelsäule und bandscheiben
Die Wirbelsäule wird von der muskulatur gehalten wie 

der mast eines segelbootes von den seilen. 

eine zu schwache oder unausgeglichene 

muskulatur führt zu haltungs- und damit zu 

rückenschäden.

bei der Wirbelsäule kommt es auf die bewe-

gung an. Durch die bewegung werden die mus-

keln trainiert und die bandscheiben mit Nährstof-

fen versorgt.

Da die bandscheiben selbst keine Versorgung 

über blutgefäße haben, erfolgt der stoffwechsel 

durch einen regelmäßigen Wechsel zwischen 

be- und entlastung. Die Funktionsweise ist 

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 Flüs-

sigkeit und damit auch stoffwechselabfall-

produkte herausgepresst. bei entspannung 

werden Flüssigkeit, sauerstoff und Nährstoffe 

aufgenommen [QV01] [QW07] [Qp0�].

abb. Nr. � Wirbelsäule und bandscheiben [Qp0�]abb. Nr. � Wirbelsäule und bandscheiben [Qp0�]

Neben ihrer stoßdämpfenden und tragenden Funktion für kopf und 

rumpf hat die Wirbelsäule noch eine schützende Funktion für das 

im Wirbelkanal eingeschlossene rückenmark. erschütterungen, die 

beispielsweise beim laufen entstehen, werden durch die natürliche 

doppelte s-krümmung der Wirbelsäule gedämpft. 

bei aufrechter haltung ist die doppelte s-krümmung gut zu erken-

nen. Die Druckbelastung auf die bandscheiben in der Wirbelsäule ist 

abhängig von der körperhaltung (vgl. abb. Nr. �). 

abb. Nr. � Die Druckbelastung auf den bandscheiben ist abhängig von der körperhaltung [QW01]

kippt beim sitzen das becken nach hinten, ändert sich die krüm-

mung der Wirbelsäule und der Druck auf die bandscheiben verstärkt 

sich in den vorderen bandscheibenabschnitten (vgl. abb. Nr. �) 

[Qp0�].

ob eine belastung sich für die bandscheibe schädigend auswirkt, 

hängt von der höhe, Dauer und Dynamik der belastung und der 

stärke der rückenmuskulatur ab.
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Werden die bandscheiben, zum beispiel durch dauernde einseitige 

übermäßige belastungen beansprucht oder plötzlicher stark belas-

tet, ohne dass die muskulatur hierfür ausreichend trainiert ist, kann 

es zum bandscheibenvorfall kommen.

Der in der bandscheibe liegende gallertkern weicht automatisch 

dahin aus, wo der geringste 

Widerstand oder schwä-

chere Druck ist. beim band-

scheibenvorfall wird der 

gallertkern innerhalb des 

bandscheibengewebes 

herausgedrückt und drückt 

auf die im rückenmark 

verlaufenden Nervensträn-

ge. Diese werden gereizt 

oder gar eingeklemmt. 

hierdurch kommt es zu sehr 

unangenehmen schmerzen 

oder sogar lähmungen in 

den beinen. reizungen 

werden als heftiger rücken-

schmerz wahrgenommen 

[QW07].

abb. Nr. � haltung der Wirbelsäule und Wirkung auf die 
bandscheiben [Qb01] [QW09] [Qp0�]
abb. Nr. � haltung der Wirbelsäule und Wirkung auf die 
bandscheiben [Qb01] [QW09] [Qp0�]

1.� Durchblutung
sitzen belastet nicht nur die bandscheiben sondern beeinträch-

tigt auch die Durchblutung. aufgrund der geringen körperlichen 

aktivität kommt es besonders in den beinen zu Durchblutungsstö-

rungen. stark gebeugte knie mit einem Winkel von unter 90 grad 

[QW08] verstärken dies zudem, was bei längerem sitzen auf Dauer zu 

krampfadern bis hin zu thrombose führen kann [Qp0�].

Das blut staut sich in den beinen, wobei es doch im kopf gebraucht 

würde. 

abb. Nr. � statische und dynamische muskelbeanspruchung [Qb01]
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�. schutz der arbeitnehmer durch gesetze 
und Normen
Zum schutz der arbeitnehmer vor gesundheitlichen schäden gibt es 

einige gesetzliche Vorgaben und Normen.

�.1 gesetzliche Vorgaben
Die eU schafft standards.

es wurden richtlinien zur Verbesserung von gesundheit und sicher-

heit am arbeitsplatz formuliert, die in allen eU mitgliedsländern in 

gesetzen umgesetzt sind. Für die Verwirklichung ist der arbeitgeber 

verantwortlich. hierzu gehören beispielsweise auch regelungen für 

bildschirmarbeitsplätze [Qb01].

in Deutschland dient das arbeitsschutzgesetz zur Umsetzung dieser 

eU Vorgaben. es enthält allgemeine gesetzliche Vorgaben für grund-

sätzliche maßnahmen zum schutz der arbeitnehmer. Der arbeitge-

ber hat die geeigneten maßnahmen zu treffen, damit die bildschirm-

arbeitsplätze seiner angestellten den anforderungen entsprechen. 

somit muss der arbeitgeber den rechtsvorschriften entsprechen 

(vgl. §� abs.1 bildscharbV) [Qb0�].

Die Vorgaben im anhang der bildschirmarbeits-Verordnung geben 

leitlinien, nach denen konkrete maßnahmen gestaltet werden müs-

sen.

„…bei den Maßnahmen sind der Stand der Technik, Arbeits-

medizin und Hygiene sowie sonstige gesicherte arbeitswis-

senschaftliche Erkenntnisse zu berücksichtigen.“ (§4 Nr.3 

ArbSchG)

eine gestaltungsmaßnahme entspricht juristisch dann dem stand 

der technik, wenn sie die neusten gesicherten erkenntnisse berück-

sichtigt, nach herrschender ansicht führender Fachleute der sicher-

heit und dem gesundheitsschutz dient und ihre realisierbarkeit an 

mindestens einem beispiel erprobt wurde. Die gestaltungsmaß-

nahmen sind in den Normen zu finden [Qb0�].

Der stand der technik beinhaltet auch, dass er wirtschaftlich durch-

führbar ist. Dies heißt nicht, dass jedes Unternehmen sich den stand 

der technik leisten kann, aber die mehrheit in dem betreffenden 

Wirtschaftszweig [Qe01].

aktuelle innovationen sind in Normen jedoch nicht berücksichtigt, 

da diese zunächst von experten arbeitswissenschaftlich überprüft 

werden müssen. Die Zeitspanne, in der innovationen überprüft wer-

den und in regeln und Normen berücksichtigung finden und somit 

als gesichert gelten, ist sehr lang [Qb0�].

bis dies geschehen ist, können sich diese innovativen produkte auf-

grund der gesetzeslage in Verbindung mit den Normen meist nicht 

am markt behaupten. 

sie können zwar in den handel gelangen, werden jedoch von den 

arbeitgebern nicht erworben, da diese sonst das risiko eingehen 
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�.� Normen
Deutschland war das erste land, in dem eine umfangreiche Nor-

mungsarbeit für computerarbeitsplätze durchgeführt worden ist. 

sie wurde bereits im Jahre 197� (!) von Dr. harald koch (siemens ag) 

und prof. albert armbruster (tU berlin), einem der beiden späteren 

gründer 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 

äußerst seltener Fall von vorausschauender Normung [QW0�].

Zu bildschirmarbeitsplätzen existieren mittlerweile zahlreiche Nor-

men des Deutschen institutes für Normung e.V. (kurz DiN).

hervorzuheben ist die Normenreihe DiN eN iso 9��1 von 1999. Diese 

Normen haben für die konkretisierung der bildschirmarbeits-Ver-

ordnung eine besondere bedeutung. Denn die eU-kommission hat 

den europäischen Normungsgremien ein mandat erteilt, Normen als 

konkretisierung von anforderungen der ergonomie zu entwickeln. 

Diese konkretisierten anforderungen sind national beispielswei-

se in der iso 9��1 und in der bildschirm richtlinie umgesetzt. Die 

genannten Normen müssen daher jeweils als auslegungshilfe zur 

bildschirmarbeits-Verordnung herangezogen werden [Qb0�].

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 europäischen ländern kann es schwierig sein neue 

innovative bildschirmarbeitsplätze zu vermarkten, welche nicht der 

Norm entsprechen.

Die eU-kommission hat der europäischen Normungsinstitution ceN 

den auftrag erteilt, in allen eU-ländern gleichermaßen geltende 

Normen zu entwickeln. adressaten für Normen sind die hersteller. 

eine ganze reihe von Normen beziehen sich auf bildschirmarbeits-

plätze.

Jede „harmonisierte“ Norm gilt in jedem eU-land gleichermaßen. 

Juristisch gesehen sind Normen empfehlungen eines privatrecht-

lichen Vereins (deutsches institut für 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 sachverständigen nachzule-

sen [QW1�] [Qb01] [QW1�].
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Für den arbeitsstuhl von bildschirmarbeitsplätzen kommen bei-

spielsweise die Norm DiN eN iso 9��1 teil � von 1999 (6�,90€) und 

die DiN eN 1��� teil 1 - � von �00� (1�1,�€) in betracht. Diese Nor-

men beschreiben die exakten dimensionierten Vorgaben zur gestal-

tung von bürostühlen sowie die ergonomisch „richtige“ haltung der 

benutzer.

�.� 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 Wörtern. 

„ergon“ (arbeit, Werk) und „nomos“ heißt (gesetz, regel) zusammen 

[Qe01]. Die ergonomie ist ein Zweig der arbeitswissenschaft, die sich 

mit der anpassung der technik an den menschen befasst, mit dem 

Ziel die arbeit für den menschen zu erleichtern.

ein ergonomisch gestalteter arbeitsstuhl ermöglicht nach der Norm 

„DiN eN iso 9��1 teil � (1999)“ auch dynamisches sitzen. Dies ist so-

mit „gesicherter“ stand der technik. Dynamische stühle ermöglichen 

durch synchrone Verstellung von sitzfläche und rückenlehne den 

häufigen Wechsel zwischen nach vorne gebeugter, aufrechter und 

zurückgelehnter sitzhaltung. 

�.� Dynamisches sitzen
Die einzige physiologisch „richtige“ art zu sitzen ist die haltung, wel-

che wir auch beim stehen oder gehen bevorzugen. Die Wirbelsäule 

nimmt dann ihre natürliche doppelte s-krümmung an. im sitzen 

kann dies erreicht werden, indem das becken leicht nach vorne ge-

kippt wird. Dadurch richtet sich die Wirbelsäule auf. Dies ist günstig 

für die inneren organe, die so nicht gequetscht werden. 

Diese aufrechte sitzposition lässt sich wegen der statischen muskel-

arbeit auf Dauer nicht durchhalten. statische muskelarbeit verrichten 

wir beispielsweise, wenn ein gegenstand seitlich von unserem 

körper 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 körper heran-

gezogen und wieder ausgestreckt wird, können wir den gegenstand 

wesentlich länger halten (Dynamische muskelarbeit).

Deshalb sacken die meisten 

menschen nach einer kurzen Zeit 

des aufrechten sitzens automa-

tisch wieder in die position des 

runden sitzens zurück. arbeits-

physiologische Untersuchungen 

haben ergeben, dass die statische 

im Vergleich zur dynamischen 

muskelarbeit erheblich mehr 

energie beansprucht und daher 
abb. Nr. 6 statische und dynamische muskelarbeitabb. Nr. 6 statische und dynamische muskelarbeit
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zu einer erhöhten herzschlagfrequenz führt. Dementsprechend 

ermüden die muskeln eher und es kann zu ermüdungsschmerzen 

kommen [Qp0�].

aus diesem grund sollte der körper sich ab und zu bewegen. Dyna-

misches sitzen zeichnet sich durch die stetige Veränderung der hal-

tung, stellung und position des körpers aus. Ziel des dynamischen 

sitzens ist die Vermeidung der schädlichen konstanten haltung mit 

den negativen Folgen der muskelermüdung und Verspannung sowie 

schlechter Versorgung der bandscheiben [Qp0�].

biologisch betrachtet ist der mensch für die bewegung geschaffen.

Wer ständig in der gleichen haltung sitzt oder immer wiederkehren-

de gleiche bewegungen über längere Zeit ausführt, der belastet auf 

Dauer den körper.

Verspannter rücken, verkrampfte muskeln oder zwickende glied-

massen sind die Folge und damit eine schlechte für konzentriertes 

arbeiten und effektives Denken. bewegung entsteht durch Wechsel. 

Wer gesund sitzen will, muss also immer wieder für positionswechsel 

und bewegung sorgen [QW0�]. aktives dynamisches sitzen trainiert 

und beansprucht die muskulatur, verteilt die gewichtsbelastung 

gleichmäßig und abwechselnd auf die gesamten bandscheiben-

flächen und fördert durch die permanente be- und entlastung die 

Versorgung mit Nährflüssigkeit [QW01].

Wie kann dieses abwechslungsreiche dynamische sitzen aussehen?

eine regelmäßige Änderung der sitzhaltung sollte am arbeitsplatz 

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

zurückgelehntes und aufrechtes sitzen berücksichtigt.

abwechslungsreiches, dynamisches sitzen ist jedoch viel mehr.:

- einen Fuß auf den stuhl setzen,

- die beine übereinander schlagen und regelmäßig wechseln

  (da sonst die Wirbelsäule auf Dauer verdreht wird),

- die beine auf den tisch legen,

- auf der Vorderkante des stuhls sitzen,

- in eine sehr weit zurückgelehnte sitzhaltung wechseln,

- sich ab und zu „rückwärts“ wie ein reiter auf den stuhl set-

zen.

längere 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 

über den ganzen tag [QW01].

aufgrund einiger etablierter Verhaltensstandards können die men-

schen im büro gewisse körperhaltungen nicht einnehmen, da diese 

verpönt sind und z.b. als „herumlümmeln“ bezeichnet werden. so 

etwa die beine auf den tisch legen oder sich sogar flach hinlegen 

[QW��].
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�. Dynamische sitzmöbel
Die möbelindustrie bietet eine Vielzahl von bürodrehstühlen, ortho

pädischen sitzen, hockern, kniestühlen und sitzbällen an.

�.1 sitzbälle
Die weichen bälle erzwingen eine dynamische 

sitzposition. Um nicht vom ball zu fallen, ist man 

ständig gezwungen, sich über die beine abzustüt-

zen und aktiv das gleichgewicht zu halten. Die 

rückenmuskeln werden trainiert und die Wirbel-

säule in bewegung gehalten. aufgrund der fehlenden 

rückenlehne sitzen wir nur solange aufrecht, wie es 

unsere konzentration bzw. unser trainingsstand 

zulässt. Deshalb ist der sitzball nicht als alternative 

zum herkömmlichen bürostuhl geeignet. es handelt 

sich eher um ein aktives trainingsgerät, das zusätz-

lich verwendet 

werden kann.

Der sitzball kann „pur“ oder in einem gestell 

mit rollen und zusätzlicher rückenlehne ver-

wendet werden [QW1�].

abb. Nr. 9 sitzball [QW19]abb. Nr. 9 sitzball [QW19]

abb. Nr. 10 lufthund 
Design thomas Walser 
[QW16]

abb. Nr. 10 lufthund 
Design thomas Walser 
[QW16]

abb. Nr. 11 sitzball mit 
gestell und lehne [QW�0]
abb. Nr. 11 sitzball mit 
gestell und lehne [QW�0]

 abb. Nr. 7 aus dem Design report November �000 [Qp01] 

es gibt ansätze sich von diesen etablierten Verhaltensstandards zu 

befreien. Dies ist vor allem in kleinen Designbüros und Webagen-

turen alltäglich und wird durch die büroeinrichtung gefördert. Die 

arbeit mit einem Notebook 

erlaubt es den ort und die körper-

haltung frei zu wählen. 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 

führt und zu einem rückgang von 

arbeitsbedingten krankheiten 

[Qp0�] [QV01].

mittlerweile gibt es auch pro-

dukte, die eine solche flexible 

arbeitsweise unterstützen [QW�8].

abb. Nr. 8 mit dem easy Desk aluminium kann ein 
Notebook z.b. im sitzen oder liegen verwendet 
werden [QW�8]

abb. Nr. 8 mit dem easy Desk aluminium kann ein 
Notebook z.b. im sitzen oder liegen verwendet 
werden [QW�8]
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�.� ballkissen
ein auf kissengröße komprimierter sitzball ist das ballkissen. Das 

kissen ist nicht prall mit luft gefüllt. Durch die 

labile sitzlage ist statisches sitzen auf dem kissen 

unmöglich. es hält becken und oberkörper perma-

nent in bewegung. 

Das ballkissen kann als auflage für fast jeden stuhl 

verwendet werden. es ist allerdings wie der sitzball 

als trainingsgerät nur zur Vorbeugung von rücken-

problemen empfehlenswert [Qp0�].

�.� keilkissen
Die keilförmige sitzauflage ist eine bekannte 

und einfache möglichkeit die sitzhaltung zu ver-

bessern. allerdings ist sie nur eine kompromisslö-

sung. sie erleichtert durch ihre Form zwar die 

aufrichtung des rückens, trägt jedoch nicht zum 

dynamischen sitzen bei [Qp0�].

abb. Nr. 1� ballkissen 
[Qp0�]
abb. Nr. 1� ballkissen 
[Qp0�]

abb. Nr. 1� airo von sitsport 
“auf einer Wolke sitzen“ Die 
beweglichkeit des hockers 
ist durch luftdruck justierbar 
[QW16].

abb. Nr. 1� airo von sitsport 
“auf einer Wolke sitzen“ Die 
beweglichkeit des hockers 
ist durch luftdruck justierbar 
[QW16].

abb. Nr. 1� keilkissenabb. Nr. 1� keilkissen

�.� kniesitzstühle
kniesitz- oder balancestühle haben ähnliche Vorteile wie der sitzball 

und das keilkissen. Durch die nach vorne geneigte 

sitzfläche richten sie das becken und damit die 

haltung des rückens auf. Durch die möglichkeit zu 

schaukeln und die fehlende rückenlehne wird bei 

balancestühlen der körper 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 

sind ebenfalls problematisch und können zu knie-

schmerzen führen.

Die kniesitzstühle sollten ebenfalls keine dauerhafte alternative zum 

ergonomischen arbeitsstuhl sein [Qp0�] [QW1�].

�.� stehhilfen
stehhilfen sind, ähnlich wie barhocker, 

aufgrund der fehlenden lehne für 

längeres arbeiten ungeeignet [Qp0�]. 

abb. Nr. 1� u. 16 balans 
stuhl „Variable balans“ 
design von peter opsvik 
[QW��]

abb. Nr. 1� u. 16 balans 
stuhl „Variable balans“ 
design von peter opsvik 
[QW��]

abb. Nr. 17 stehhilfe move von peter 
opsvik [QW��]
abb. Nr. 17 stehhilfe move von peter 
opsvik [QW��]
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Diese alternativen sitzmöbel haben Vor- aber auch Nachteile. Viele 

„zwingen“ den benutzer in eine haltung, welche für eine untrainierte 

rückenmuskulatur auf Dauer nicht zu halten ist. Diese sitzmöbel sind 

aufgrund ihrer trainingseigenschaften nicht besonders bequem und 

für längeres arbeiten nicht geeignet. es gehört aber durchaus mit zu 

den anforderungen an sitzmöbel bequem zu sein.

Die bundesanstalt für arbeitsschutz und arbeitsmedizin schreibt, 

das alternative sitzmöbel in einzelfällen sinnvolle ergänzungen sein 

können, bürodrehstühle jedoch nicht ersetzen können. auch diese 

alternative sitzmöbel müssen den anforderungen an stand- und 

kippsicherheit genügen und einen ausreichenden schutz vor dem 

Wegrollen aufweisen [QW11].

�.6 bürodrehstühle
mittlerweile sind Dynamik-bürostühle konzipiert worden, welche die 

Vorteile des sitzballes mit einem komfortablen stuhl verbinden. Die 

lösung liegt in vollbeweglichen rückenlehnen mit pendelnd gela-

gerten sitzflächen (synchronmechanik). Wenn der schwerpunkt des 

benutzers mit dem balancepunkt des stuhls übereinstimmt, folgt 

der stuhl den bewegungen des körpers von der vorderen bis zur 

hinteren sitzhaltung. bei wenigen modellen sind sogar schon seit-

liche bewegungen möglich. Dadurch kann jederzeit der empfohlene 

Wechsel zwischen dynamischem und klassischem sitzen praktiziert 

werden. Damit kann auch die rückenmuskulatur abwechselnd be- 

und entlastet werden [QW01] [QW0�] [Qp0�].

abb. Nr. 19 abb. hermanmilleraeron (1999) chair 
Design von Donald chadwick and William stumpf 
zeichnet sich durch die hervorragende syncrome-
chanik, dem fieberglasverstärktem rahmen aus 
recyceltem aluminium und der Netzbespannung 
aus einem polyestergeflecht aus [QW��] [Qb0�]

abb. Nr. 19 abb. hermanmilleraeron (1999) chair 
Design von Donald chadwick and William stumpf 
zeichnet sich durch die hervorragende syncrome-
chanik, dem fieberglasverstärktem rahmen aus 
recyceltem aluminium und der Netzbespannung 
aus einem polyestergeflecht aus [QW��] [Qb0�]

abb. Nr. �0 chair ad-
apter Design von peter 
opsvik 198�, damals 
schon mit Nacken-
stütze und Fußauflage 
[QW10]

abb. Nr. 18 herman miller aeron chaise Design 
von sietze kalkwijk - noch nicht in produktion 
[QW��]
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abb. Nr. �1 sattelstuhl hÅg capisco – Design von Design von peter opsvik 198� [QW10] 

ein besonders vielseitig nutzbarer stuhl ist von peter opsvik gestal-

tet worden. Ziel war es, eine Vorrichtung zu herzustellen, die den 

benutzer einlädt, die meisten möglichen sitz- bzw. steh-positionen 

einzunehmen. Die inspiration für diesen sattel-stuhl „hÅg capisco“, 

ist die dynamische lage eines reiters zu pferd. [QW10].

ebenfalls von peter opsvik stammt das möbelstück „balans gravity“. 

traditionsgemäß umgeben sich menschen mit einem sessel zum 

entspannen und einem stuhl zum arbeiten. peter opsvik vereint bei-

de eigenschaften in einem sitzmöbel. somit muss der benutzer nicht 

mehr mit dem Wechsel der tätigkeit bzw. der körperlagen auch das 

sitzmöbel wechseln. Durch Verlagerung des körpergewichtes kann 

die sitzposition in vier stufen vom entspannten liegen bis hin zum 

vorgebeugten arbeiten gewechselt werden [QW10].

abb. Nr. �� u. �� balans gravity Design von peter opsvik “it is not a chair, it is a way of life.” [QW10] 
[QW��]
abb. Nr. �� u. �� balans gravity Design von peter opsvik “it is not a chair, it is a way of life.” [QW10] 
[QW��]
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�.7 resümee
Die meisten bürostühle erfüllen 

zwar ältere DiN Normen für stüh-

le. Diese sind jedoch nicht mehr 

an den neuesten erkenntnissen 

der arbeitswissenschaft orien-

tiert [Qb0�]. Vor dem gestalten 

von büromöbeln ist deshalb beim Normungsinstitut die aktuell 

gültige Norm zu erfragen.

Fraglich ist jedoch, weshalb die verschiedenen Normungsinstitute 

auf der Welt eine einzige aufrechte sitzposition als basis für ihre 

standards nehmen?

Diese Frage ist deshalb so relevant, da sitzen zu einem überwie-

genden teil unseres täglichen lebens geworden und deshalb pro-

blematisch ist.

Wir sitzen zu tisch beim Frühstück, mittag- und abendessen, auch 

im Fahrzeug auf dem Weg zur und von der arbeit bzw. schule. Wir 

sitzen im büro am schreibtisch., sogar zur entspannung vor dem 

Fernseher, im theater oder kino. 

Die sitzposition, die uns die gängigen stühle, sessel, sofas und sitze 

vorgeben, sind sehr einseitig. Dabei gibt es doch eine Vielzahl von 

posen zwischen stehen und liegen.

abb. Nr. �� auszug aus Normen verschiedener 
länder [QW10]
abb. Nr. �� auszug aus Normen verschiedener 
länder [QW10]

abb. Nr. �� sitzen im tagesablauf [Qp0�]abb. Nr. �� sitzen im tagesablauf [Qp0�]

Diese einzunehmen sollte uns von dem sitzmöbel angeboten wer-

den. 

gefragt ist heute jedoch nicht bloß der genormte ergonomische 

bürostuhl, sondern der bewusst geformte und ausgestaltete arbeits-

platz, der in jeder hinsicht so individuell ist wie sein besitzer [QW��].

es gibt eine Vielzahl von bürostühlen und anderen sitzgelegen-

heiten für den arbeitsplatz. Jedoch hat es den anschein, dass bisher 

bürostühle, schreibtische und computer meistens getrennt betrach-

tet werden.

büroarbeitsplätze, die aus diesen „einzelkomponenten“ zusammen-

gestellt werden, haben ein grundlegendes problem. Die ein- und 

ausgabe geräte (bisher maus, tastatur und monitor) folgen nicht den 

bewegungen des menschen. eine Neueinrichtung der geräte bei 

jeder Änderung der position ist den meisten menschen zu mühselig 

und zeitaufwendig.

es ist sogar der gegenteilige effekt festzustellen. beispielsweise 

lehnen sich die menschen nach vorne, um eingaben auf einer tasta-

tur tätigen zu können, anstatt sich bequem zurückzulehnen und die 

tastatur an sich heranzuholen. oder drehen den kopf, um auf den 

monitor blicken zu können anstelle dessen sollte das Display den 

bewegungen des kopfes folgen.
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�. lösungsansätze 
Das system der Firma office organix “ergoquest �00” ist durch 

elektromotoren höhenverstellbar und kann sowohl im liegen, sitzen 

und stehen verwendet werden.

 es ist für menschen gedacht, die sehr lange am computer arbeiten 

oder spezielle anforderungen z.b. aufgrund einer körperlichen 

abb. Nr. �6 office organix ergoquest �00 [QW�9]abb. Nr. �6 office organix ergoquest �00 [QW�9]

behinderung haben. allerdings sind dafür wegen der sitz, bzw. 

liegemöglichkeiten geeignete möbel erforderlich. [QW�9].

es gibt einige interessante systeme, die jedoch meistens entweder 

als – einrichtung für privatpersonen oder körperlich behinderte men-

schen gedacht sind.

einige ansätze sehen den arbeitsplatz schon als ganze einheit, als 

eine art plattform, in dessen Zentrum sich der mensch befindet. alle 

zur arbeit nötigen geräte sind in reichweite des menschen angeord-

net.

Dieses komplette system kann um eine achse rotieren. so bleibt 

die positionierung der geräte und gegenstände im Verhältnis zum 

benutzer konstant. Die geräte sind immer in dessen reichweite, egal 

in welcher position er sich befindet [QW��].

abb. Nr. �7 Design studie 
[QW�7]
abb. Nr. �7 Design studie 
[QW�7]
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Das system „gravitonus“ ermöglicht dies. Durch elektromotoren 

kann der Nutzer den sitz und in Verbindung damit auch die ein- und 

ausgabegeräte 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 körperhaltungen auf die bandscheiben wirken 

(vgl. abb. � ) [QW��].

abb. Nr. �8 rotierbarer computerarbeitsplatz „gravitonus“ [QW��]abb. Nr. �8 rotierbarer computerarbeitsplatz „gravitonus“ [QW��]

ideal wäre es jedoch, wenn sich der arbeitsplatz an die bedürfnisse 

und bewegungen des menschen anpasst und ihn somit unterstützt.

es dürfte nicht so sein, dass motoren den mensch bewegen wie bei 

einem Zahnarzt-stuhl, sondern dass der mensch sich bewegt und die 

motoren oder eine ausgeklügelte mechanik den rest vom arbeits-

platz an die bewegung des menschen anpasst. 

außerdem ist es gut eine horizontale ablagefläche zu haben, auf der 

gegenstände platziert werden können. Wenn sich nun der gesamte 

arbeitsplatz aus der senkrecht stehenden position in die horizontale 

bewegt, sollten diese ablageflächen jedoch immer horizontal blei-

ben, so dass eine eventuell darauf abgestellte tasse keinen kaffee 

verschüttet. in der seefahrt ist dieses problem schon seit langem ge-

löst. in der kombüse bleiben beispielsweise alle herdplatten selbst 

bei höchstem 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 [QW�6]. alles auf 

diesem schiff ist sowohl in der horizontalen als auch in der vertikalen 

position nutzbar.
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�. Zukunftsaussichten für bildschirmgeräte
Der beste ergonomischte sitz nützt nicht viel, wenn der mensch sich 

nicht aktiv bewegt und daduch seinen rückenstärkt. Die bewegung 

am arbeitsplatz ist das eigendliche anliegen. Dies wird durch die 

entwicklung zukünftiger bildschirmgeräte stark begünstigt. Der 

mensch wird sich bei der Nutzung der geräte frei bewegen können. 

Dazu gibt es folgende aussichten. tastatur und maus müssen in der 

Zukunft nicht mehr als eingabegeräte genutzt werden. 

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-

begerät für text nutzen. 

Vorstellbar ist, das ein multi-touch [QW�0] 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 körperhaltung anpassen. 

 

 ebenfalls vorstellbar sind Displaybrillen, die bilder direkt ins auge 

projizieren können. somit kann sich der Nutzer auch im Freien 

bewegen. Das projizierte bild bleibt immer genau vor ihm [QW�1].

Die mobile eingabe kann beispielsweise per spracherkennung oder 

Datenhandschuh erfolgen. 

Damit wäre das eigentliche Ziel erreicht, nämlich dass der Nutzer 

nicht mehr an einen festen arbeitsplatz gefesselt ist, sondern sich 

auch wärend der arbeit frei im raum bewegen kann und diesen 

auch verlassen kann.

abb. Nr. �1 u. �� lumus Displaybrille, die das bild ins auge projeziert [QW�1]abb. Nr. �1 u. �� lumus Displaybrille, die das bild ins auge projeziert [QW�1]

abb. Nr. �9 u. �0 multitouch Display [QW�0]
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6. Fazit
Das grundsätzliche gesundheitliche problem am bildschirmarbeits-

platz ist der enorme mangel an bewegung. Die gesetze und Nor-

men welche Vorgaben für stuhl und tisch festlegen, lösen nicht die 

eigendliche Ursache des problems. 

auch das training auf alternativen sitzmöbeln (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 ansätze ermöglichen zwar ergonomische posi-

tionen im sitzen, liegen und stehen. Dies ist zwar für die bandschei-

ben und Wirbelsäule günstig, die rückenmuskulatur wird dadurch 

jedoch nicht gestärkt.

Diese lösungsansätze sind damit noch nicht zufriedenstellend. 

ein noch so komfortabler ergonomischer stuhl ersetzt nicht be-

wegung. Die Vorraussetzung für die lösung des gesundheitlichen 

problems ist, dass der mensch sich wärend der bildschirmarbeit frei 

bewegen kann.

mobile, ortsunabhänige systeme können hierfür die lösung sein 

und der bewegungsarmut entgegenwirken. 

Durch spracherkennung oder mobile eingabegeräte und Displaybril-

len wird die feste bindung an einen örtlichen arbeitsplatz aufgeho-

ben und die freie bewegung in einem raum oder sogar ausserhalb 

davon ermöglicht. 

Der mensch kommt in bewegung, kann wieder eine aufrechte hal-

tung einnehmen.
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