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Tagaus, tagein sitzen wir - oft stundenlang. Wr sitzen auf
Kichenschenel n, Autositzen, in Strafenbahnen und Chefsessel n, auf
Schrei btischst thl en oder Schul banken. Wr sitzen auch vor dem
Fer nsehapparat. Bis zum Jahr 2020 werden in Deutschland Uber 25
M1 1ionen Menschen an i hrem Arbeitsplatz ldberw egend sitzen.

VWl tweit Uben heute schon drei Viertel aller arbeitenden Menschen
in den industrialisierten Landern dieser Erde ihre Tatigkeit im

Sitzen aus. Selten denken wi r dartber nach, worauf und vor allem
Dingen wie wir sitzen. Ot nmerken wir erst, wenn Rickenschnerzen,
Kopf weh und Nackenver spannungen auftreten, dass wir falsch sitzen.

Wer vorgenei gt am Schrei bti sch hockt, glaubt zwar oft, ganz
entspannt und gentitlich zu sitzen. In Wahrheit aber setzt er die
W rbel sdul e ganz nmassiv unter Druck. Arbeitsnediziner sind sich
ei ni g, dass unser Organi snus nicht zum | angen Sitzen geschaffen
i st. Beobachten wir uns und unseren Korper beim Sitzen genau:

Schnell nerken wir, dass wir uns inmer ein bisschen bewegen.
Sitzen sollte also kein statisches, sondern ein dynam sches
Geschehen sein. Durch einen Fl Ussigkeitsaustausch wird das Gewebe
zwi schen der Wrbel sdul e ernahrt. Dieser Austausch ist allerdings
von den Druckverhal tni ssen i m Gewebe abhéngi g. Was kann hier sehr

st 6ren? Ei ne Druckbel astung, wie sie beimstatischen, starren
Stehen und Sitzen eintritt, kann diesen Prozess sehr enpfindlich
storen. Dann konnen Langzeitfol gen eintreten - z. B.

Bandschei benschaden. Die Wrbelsaule ist in ihrer Mttel stellung,
al so wenn wir gerade und aufrecht sitzen, optimal und gl ei chmali g

bel astet. WAs geschi eht? Das Korpergew cht verteilt sich dann
regel maRi g fl achi g auf di e Bandschei ben. Gesundes Sitzen und ein
gesunder Stuhl missen al so fol gende Anforderungen erftllen: Sie
sollten dem Kor per optimal e Unterstitzung geben und i hn trotzdem
in seiner natidrlichen Bewegung ni cht behindern. We reagieren die

Herstell er darauf? Auf dem grol3en Markt der Sitznbbel gibt es

i nzwi schen einige Hersteller, die besonders konstruieren, den

Anf or derungen des Rickens angenessene Stihle fir gesundes Sitzen
und Arbeiten anbieten. Sie sollen gesund sitzen, aber auch

zw schendurch auf stehen und i m Stehen arbeiten. Wr winschen | hnen
viel Erfolg!
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