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Radikale Veranderung
Der Lebensumstande im
20. Jahrhundert

Stehende Welle

Uber Jahrtausende hinweg haben
sich die

Lebensumsténde von Generation
zu Generation kaum verandert. Die
Menschen waren im
20Jahrhundert Jager und Sammler
und nahezu den ganzen Tag in
Bewegung. Ihr Alltag war gepragt
von standiger Dynamik. Im wachen
Zustand waren sie fast sténdig
unterwegs, d. h. sie sind mit dem
einen FuB aufgetreten, haben die
gesamte Koérperlast auf diesen
FuB gebracht, anschlieBend das
Becken auf der Gegenseite
angehoben und schlieBlich den
anderen FuB nach vorne

gesetzt. Bei diesem sich

sténdig wiederholenden
Bewegungsmuster hat

sich das Becken immer

mit bewegt, mal neigte es

sich nach links, mal nach

rechts. Auch die Lendenwirbel
haben sich bogenférmig

mal nach links, mal nach rechts
bewegt. Die Bewegung der Brust
und Halswirbel war dazu
gegenlaufig, der Kopf hat sich
immer vertikal eingependelt.

Beim Stehen und Gehen ist eine
angemessene Haltung des Kérpers
und eine entsprechende Stellung der
GliedmaBen zueinander gegeben.
Der Gleichgewichtssinn dbernimmt
die Steuerung und leitet
Informationen weiter. Die vertikale
Kérperachse wird stdndig in alle
Richtungen bewegt d h.
ausbalanciert. Dabei wird die
gesamte Wirbelsédule physiologisch
bewegt und auch das Becken
rotatorisch bewegt.
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Uber dieses jahrtausendelang
gleich gebliebene
Bewegungsmuster hat sich der
Bewegungs- und Stitzapparat des
Menschen

zu einem System entwickelt, bei
dem

samtliche Abléaufe perfekt
aufeinander abgestimmt

waren und sind.
Bewegungsmuster

und Reaktionsablaufe im
Beckengdrtel

und in den verschiedenen
Wirbelsdulenabschnitten

bis hin zum Kopf, lassen

sich sehr gut anhand eines
Zahnradmodells

verdeutlichen.

Skelett, Muskeln, Sehnen
und Bander, sowie

der Gelenkapparat
haben sich

zu einem sinnvollen
biomechanischen
System entwickelt.

Die Gber die Muskulatur
einwirkenden

Krafte, wirken

dabei -wie

am Zahnradmodell
erkennbar

- von unten

nach oben und umgekehrt.
Die gegenlaufigen
Bewegungsmuster

sind "das Werk" der
agnostisch und antagonistisch
wirkende

Muskulatur.
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Veranderung am Arbeitsplatz

Die Lebensweise des heutigen
Menschen hat mit diesem sich Ober
Jahrtausende hinweg entwickelten
Zustand nur noch wenig
gemeinsam. Gerade die letzten
Jahrzehnte haben zu dramatischen
Veranderungen -insbesondere am
Arbeitsplatz - gefiihrt, die nach
Voigt Mellerowicz gekennzeichnet
sind durch:

» immer geringere dynamische
Arbeit groBer Muskelgruppen

* Uberwiegend feinmotorische Arbeit
kleiner Muskelgruppen, z.B.
statische Haltearbeit im Sitzen und
Stehen

» Zwangshaltungen und einseitige
Belastungen

* Daueranspannung von Nerven und
Psyche bei belastenden Stress-
Situationen

» vermehrte Belastung der
Sinnesorgane

* Intensivierung der Arbeit bei
reduzierter Arbeitszeit

» Trend zur Arbeit in geschlossenen
Raumen, Fehlen von auBeren
Klimareizen

» sténdige, oft kurzfristige
Umstrukturierung
des gesamten Erwerbslebens
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Zusammenfassend lasst sich
feststellen, dass der Arbeitsalltag
des modernen Menschen von
Anspannung, Bewegungsarmut
und der Notwendigkeit gepragt ist,
bestimmte Zwangshaltungen
einzunehmen bzw. nur noch
eingeschliffene und einseitige
Teilbewegungen auszulben.
Durch auBere Einflisse, auf die
der Mensch allenfalls nur
begrenzten Einfluss nehmen
kann, werden wir mehr und mehr
gezwungen, viele Stunden am Tag
fixiert zu sitzen.

Der Mensch verteilt
seine Kérperlast um
das Korperlot. Er kreist
sozusagen um eine
unsichtbare Achse.
Beim erzwungenen
Sitzen bilden sich zwei6
Kérperhélften, jeweils
mit einem hinteren und
vorderen Kérperlot.
Solange sich der
Mensch zwischen diesen
beiden Kérperloten

hin- und her bewegt,
d.h. dynamisch

verhélt, ist Sitzen

nicht unbedingt
schédlich. Um so
schlimmer ist es aber,
far das biomechanische
System, wenn die
Bewegung abnimmt
oder sogar ausgeschaltet
wird.



http://www.wilhelm-schuster.de/buerostuhl.html

Die physiologischen und neurophysiologischen Gegebenheiten

beim Menschen .

Entwicklungsgeschichtlich hat sich beim Menschen eine hierarchische
Struktur der motorischen Zentren von unten nach oben aufgebaut, ndmlich
von der spinalen Steuerungsebene (Rickenmark) zur supraspinalen

(im Gehirn). Dies verdeutlicht die folgende Abbildung:

Supraspinale Steuerungsebene
Formatio reticularis, Kleinhirn, Zwischenhirn, GroBhirnrinde: u.a.
Entwicklung und Ablauf motorischer Koordinationsmuster

Spinale Steuerungsebene- Rickenmark
Aktivierung und Hemmung motorischer Einheiten, Steuerung
des Muskeltonus und der Muskellange, einfache Bewegung

T T

Rezeptoren:
Muskelspindeln
Sehnenspindeln

Gelenkrezeptoren
Thermorezeptoren
Schmerzrezeptoren

l l

Kontraktile
Strukturen
Motorische Endplatte
Muskelfasern
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Die afferenten (zufihrenden)
Impulse werden durch die nach
oben gerichteten Pfeile dargestellt,
die efferenten (wegflhrenden)
Impulse durch die nach unten
gerichteten Pfeile. Die
Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts und der normalen
Koérperstellung ist durch die
Stitzmotorik gewahrleistet. Sie ist
vorwiegend eine Leistung des
Stammbhirns sowie des Kleinhirns.
Afferente Zuflisse zum Stammbhirn
(aus der Peripherie) kommen von
der gesamten Sensomotorik und
von den Kopfnerven. Am
bedeutungsvollsten sind davon
zwei Zuflisse, ndmlich die vom
Gleichgewichtsorgan und die von
den Muskeln, Faszien und den
Gelenken des Halses. Die
Verknipfung der Neurone des
Rickenmarks

ermdglicht es, auf Anstof3 aus der
Peripherie oder von héheren
Abschnitten des ZNS komplexe
Bewegungen auszufihren und
aufeinander abzustimmen (sog.
Nervensystem) integrative
Funktion des Ruckenmarks). Die
héher gelegenen Abschnitte des
ZNS Ubernehmen dabei die
Kontrolle Uber die
Rickenmarksfunktion. Die
sensiblen oder afferenten
Erregungen aus Rezeptoren der
Haut (freie Nervenendigungen)
und aus den tiefen Kdrperorganen
wie Gelenken, Muskeln
(Muskelspindeln) und Sehnen
(Sehnenfaszikei /Golgi-Organ)
werden dem Rickenmark
gréBtenteils durch die hinteren
dorsalen Wurzeln der Pinalnerven
(Hinterwurzelfasern)zugefihrt und
von dort auf drei verschiedenen
Wegen weitergeleitet:

Steuerungsebenen
der Motorik
(nach Badtke 1995)

ZNS (Zentrales Nervensystem)
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« zu efferenten Wurzelzellen und
damit wieder zur Peripherie
(Reflexbogen)

* Uber die
Vorderseitenstrangbahnen und
das Kleinhirnseitenstrangsystem
hirnwéarts

* Uber die Hinterstrangbahnen
hirnwarts Muskelspindeln und
Sehnenfaszikel sind
Dehnungsrezeptoren und liefern
Informationen ber Muskellange
und Muskelspannung. Das
Rickenmark ist sowohl Schalt-
und Reflexorgan als auch
Leitungsorgan zu den
Ubergeordneten Zentren des
Gehirns, d. h. zur supraspinalen
Steuerungsebene. Als Reflexorgan
nimmt das Rickenmark die ihm
aus allen Teilen des Kérpers auf
den afferenten Bahnen
zustrdomenden Impulse auf und
ermdglicht bzw. veranlasst - ohne
Einschaltung der im Gehirn
lokalisierten supraspinalen
Zentren, d. h. unbewusst -

Uber efferente Bahnen alle
Reaktionen des Kérpers, die zur
Erhaltung des Organismus
erforderlich sind. Zu diesen
lebenserhaltenden Reaktionen
gehdrt neben der Herz-
Kreislauftéatigkeit und der
Aktivierung des endokrinen
Systems - u. a. die
Aufrechterhaltung der adaquaten
Kérperhaltung durch die Aktivitaten
der Skelett- und
Eingeweidemuskulatur, wobei die
Bauchmuskulatur bezgl. der
Kérperhaltung auch eine wichtige
Rolle spielt.
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Viele Menschen unserer Zeit
versplren am eigenen Leib, dass
sich die gegenwartige Form des
"modernen” Lebens Uber die
beschriebenen physiologischen
Gegebenheiten in ihrem Organismus
hinwegsetzt. Sie leiden mehr und
mehr an kdrperlichen und
psychosomatischen Beschwerden.
In den meisten Studien zu diesem
Themenkreis werden dabei folgende
Symptome aufgezahilt:

 ganzkdrperliche Verspannungen
* Riicken- und Nackenbeschwerden

» Gelenk- und
Durchblutungsprobleme in den
Beinen

* psychosomatische Beschwerden
wie Kopfschmerzen, Magen- und
Verdauungsprobleme

» Herz-Kreislauf-Beschwerden
» Sehstérungen

Die Schwierigkeiten und Probleme,
die in diesem Zusammenhang
auftreten, betreffen nicht nur das
einzelne Individuum, sondern
haben auch volkswirtschaftlich
erhebliche Auswirkungen.
Arbeitsunfélle und
Berufserkrankungen

fihren zu verminderten
Steuereinnahmen und belasten die
Kassen der
Sozialversicherungstrager.

Folgen der
zivilisatorisch und
arbeitsbedingten
Gegebenheiten



http://www.wilhelm-schuster.de/buerostuhl.html

Im Jahr 1997 gingen in Deutschland bei rd.30,4 Millionen abhéngig
Erwerbstatigen durchschnittlich 17 Kalendertage durch Arbeitsunfahigkeit
verloren. Nach Schatzungen der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (BAuA) summieren sich die dadurch entstehenden

Produktionsausfallkosten der Betriebe auf etwa 45,7 Milliarden EURO jahrlich.

Der mit krankheits- und unfallbedingter Arbeitsunfahigkeit einhergehende

volkswirtschaftliche Wertschépfungsausfall liegt nach diesen Schatzungen bei rd.

76 Milliarden EURO pro Jahr. Eine Aufgliederung der jahrlichen
Produktionsausfallkosten nach Diagnosegruppen zeigt folgendes Bild:

Krankhaian Ausfaltags| Artal an allen Kostan in
im Mia. Austalitapen v.H. | Mrd. ELURD

des Sspots. der Wuskeln 185,00 9.3 12,26

el Jis Bndegesehes

direg Rdckan aisan 498 (T ] BES

Wirkaloangie wnd il 14,1 E4a

‘mrg Hungen |Lintalks;

dee Almungsangaa LR 164 T3

dms Frmiclivleysinse arT L | 3. 34

die WirGa gl GG EEE i 158

el 1588 a3 1138

Fumme BT 1000 E e
Quelle:

Unfallverhitungsbericht Arbeit 1997

Bericht der Bundesregierung Uber den
Stand der Unfallverhtung und das Unfallgeschehen
in der Bundesrepublik Deutschland

im Jahr 1997
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Die Verteilung der
volkswirtschaftlichen
Produktionsausfalle

nach Krankheitsarten

stOtzt sich auf die
Krankheitsartenstatistik

des Bundesverbandes der
Betriebskrankenkassen

(BKK). Fur 1997 entfielen
demnach wie auch in den
vorangegangenen Jahren -
mehr als drei Viertel aller
Arbeitsunféhigkeitstage

auf die fiinf groBten
Krankheitsgruppen. Fur Muskel-
und Skeletterkrankungen,
Atemwege Erkrankungen ,
Verletzungen und Vergiftungen,
Erkrankungen der
Verdauungsorgane sowie Herz-
und Kreislauferkrankungen wurden
zudem, zusatzlich zu den o. g.
Kosten, im Jahre 1996 fir
Behandlung und Rehabilitation
noch einmal rund 46 Milliarden
EURO aufgewendet.

Dies geht aus einer im Auftrag des
Bundesgesundheitsministeriums
erstellten Studie hervor, die von
den BKKen fortgeschrieben
wurde.
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Haufigkeit und
Kosten von
Riickenbeschwerden

Far Lohn- und Gehaltsfortzahlungen
werden in Deutschland jahrlich Uber
30 Milliarden EURO von den
Unternehmen aufgewendet.

» Rickenschmerzen sind die
h&ufigsten Beschwerden des
Européers und Nordamerikaners
(Wood, 1987; Weber 1989)

* 47 - 80% der Bevdlkerung leiden
unter Rickenbeschwerden (Hall,
1983; White,

1983; Basler, Rehfisch, 1990)

* Inzidenz (Neuerkrankungsrate)
liegt bei etwa 11 - 18% der
Bevolkerung (Magora,

1974; Basler, Rehfisch, 1990)

» Untersuchungen (ber die
Auswirkungen von Bildschirmarbeit
auf die Augen sowie den Stitz- und
Bewegungsapparat zeigen,

dass nur weniger als ein Drittel aller
Befragten beschwerdefrei ist. Uber
60% haben Schmerzen am Stitz
und Bewegungsapparat,

41,7% gaben Augenbeschwerden
an(Schwaninger u. a., 1991).
 Chronische Rickenschmerzen (5%
der Patienten) verursachen 85% der
Kosten von Kreuzschmerzen
(Weber, 1990)

* Allein fur die Kosten der
Behandlung von Muskel- und
Skeletterkrankungen missen

die gesetzlichen Krankenkassen im
Jahr etwa 12 Milliarden EURO
aufwenden (Handelsblatt

12.01.90).
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Von vielen Wissenschaftlern ist
das Sitzverhalten des modernen
Menschen als Ursache fir
zahlreiche Beschwerden erkannt
worden. Allerdings haben sich
Versuche der Problemldsung in
der Vergangenheit meist darauf
beschrankt, den Kérper von
statischer Haltearbeit zu entlasten
und diese auf den Stuhl zu
Ubertragen. Im Zuge dieser
Entwicklung wurden Sitz- und
Ruckenlehnen flachen

entwickelt, die sich in immer
raffinierterer Form bei immer
komplizierterer Handhabung an
den Korper des jeweiligen
Benutzers anpassen lassen
sollten. Daraus hat sich das
scherzhafte Schlagwort der
"Verstelleritls" oder des "Stuhles
mit Fiihrerschein" entwickelt, was
ironisch umschreibt, dass es eine
Vielzahl auBerst komplexer,

flr den Laien oft nur noch schwer
beherrschbarer Stiihle und
Verstellmechanismen gibt.

Zur eigentlichen Problemlésung
konnten derartige Sitzsysteme bis
heute nur wenig beitragen. Ihre
Konstrukteure haben Ubersehen,
dass jede Form von statischem
Sitzen dem tber Jahrtausende
entwickelten Bewegungsmuster
des Menschen zuwiderlauft

und in Wirklichkeit lebloses (totes)
Sitzen Ist. Dies gilt insbesondere
dann, wenn die eigentlichen
Stellmechanismen und Reflexe
des Benutzers Uberhaupt nicht
mehr geférdert werden, so dass
der Gleichgewichtssinn

als oberstes Steuerungsorgan
weitgehend ausgeschaltet und
OberflUssig

gemacht wird. Wenn der Stuhl
dem Benutzer

Unzulanglichkeit der bisherigen
Lésungsversuche
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eine Sitzposition aufdrangt, die den
physiologischen
Bewegungsablaufen nicht gerecht
wird, werden zahlreiche
Muskelpartien nicht mehr aktiviert
und bilden sich zurtick (atrophieren).
Dies fUhrt zu einem "Teufelskreis"
aus fehlerhafter Kérperhaltung und
Schmerzen. Die wesentlichen
Nachteile des statischen bzw.
erzwungenen Sitzens sollen im
Folgenden noch einmal anschaulich
dargestellt werden:

Statische Stiihle haben eine
Sitzflache, die Uber eine Mittelsaule
mit dem Untergestell fest verbunden
ist. Daraus resultiert eine gewisse
erzwungene Koérperhaltung des
Benutzers, die den
Gleichgewichtssinn und die
dynamischen Bewegungsablaufe im
Organismus weitestgehend
ausschaltet.

Der Schwerpunkt
liegt ausserhalb
des Korpers

Bei statischen Stihlen 145t die
Sitzfldche keine rundum

Neigung des Beckens zu. Dies fiihrt
zu einer starken einseitigen

Druck- und Zugbelastung der
Bandscheiben. Der

Beckengdirtel bleibt in fixierter
Position (geht nicht mit).
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Bei statischen Stiihlen bewegt sich
die Sitzflache bei Seitwarts
Neigung nicht. Dadurch kommt es
zu einer starken Uberbiegung der
WS in seitlicher Richtung mit
Druck- und

Zugbelastung in den
Bandscheiben.

Die Bandscheiben werden also
beim statischen Sitzen sowohl in
der anterioren -posterioren als
auch in der seitlich geneigten
Sitzposition erheblich belastet.
Starke Krafte wirken auf sie ein,
minimieren den Stoff- und
Flussigkeitsaustausch und leisten
der Bandscheibendegeneration
Vorschub.

Der moderne Mensch ist das
einzige Lebewesen auf der Welt,
das glaubt, unter solchen
statischen Bedingungen ohne
gréBere Komplikationen leben zu
kénnen. Keine andere Spezies
wirde auf die Idee kommen,

sich flir viele Stunden am lag an
ein starres Gerat (Stuhl} zu
fesseln. Es ist deshalb die Aufgabe
der Medizin und anderer
Wissenschaftsdisziplinen, die
negativen Auswirkungen des
statischen Sitzens eingehend

zu untersuchen und die
gewonnenen Erkenntnisse dazu zu
verwenden, Hilfsmittel (Stiihle) zu
schaffen, die dem Benutzer
maoglichst viele positive Elemente
seiner eigentlich dynamischen
Lebensweise zukommen zu lassen
und auch das Sitzen so beweglich
wie nur irgend méglich werden zu
lassen.
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Dynamisches
Sitzen als Erfolg
versprechender
Lésungsversuch

Der Versuch, die Uberproportional
haufigen Erkrankungen des
muskuloskelettalen Systems

des Uberwiegend sitzenden
Menschen

in der modernen Arbeitswelt durch
statische Sitzsysteme abzubauen,
war leider

trotz aller z.T. raffinierter Versuche
wenig erfolgreich. Selbst die
ausgereift ersten statischen Stiihle
und Stuhlsysteme haben nicht den
erhofften Durchbruch gebracht.
Eine den Lebensvorgangen beim
Laufen, Gehen und Stehen
angepasste Dynamik beim Sitzen
konnte nicht in dem erwiinschten
Umfang erreicht werden. Um
dynamisches Sitzen zu
ermdglichen, genigt es namlich
nicht, dass eine Sitzunterlage sich
durch Hebel in méglichst viele
verschiedene Positionen verstellen
Iasst oder durch eine
Wippmechanik eine
zweidimensionale Pseudofunktion
erm@glicht wird. Vielmehr

muss der Sitz das gesamte
Bewegungsspektrum

des Menschen bericksichtigen
und dem Kérper eine
dreidimensionale Basis

geben, auf der die ungehinderte
Durchfiihrung aller natirlichen,
ebenfalls dreidimensionalen
Bewegungsablaufe mdglich

ist. Dynamische Bewegung ist seit
Jahrtausenden das Lebenselixier
menschlicher Existenz. Gefragt
sind deshalb neue Sitzsysteme,
welche die Vorteile dynamischer
Bewegung und dynamischer
Verhaltensweisen auch im Sitzen
ermdglichen.
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Die Lésung des Problems liegt in der
Auflésung des starren Systems und
des statischen Sitzverhaltens, so
dass vor allem das muskolo-
skelettale System wieder aktiviert
wird. Ein richtiger und wichtiger
Schritt dahin ist es, Stuhloberteile
und Stuhluntergestelle von den
Ublichen starren Bindungen zu
entkoppeln und den Sitzvorgang
nicht nur Gber Stellteile, sondern
gewissermaBen reflektorisch

Uber die natdrlichen Mechanismen
des menschlichen Organismus zu
dynamisieren. Der Teufelskreis des
statischen Sitzens auf statischen
Sitzelementen muss
menschengerecht durchbrochen
werden. Sitzen darf nur scheinbar
statisch sein, muss demgegenuber
tatsachlich Bewegungen

in allen Positionen des Raumes
ermdglichen.

ko

Schragsiabung

harirontals
Varstesburg

Schematische
Darstellung des
Bewegungsablaufes
beim Menschen

Man kann sich diese

am besten so vorstellen,
dass man einen

Stab oder Bleistift in

der Mitte fixiert (zwischen
Daumen und

Zeigefinger) und an den
Enden kreisende Bewegungen
ausfbhrt.

Dann sieht und erlebt

man, wie sich die beiden
Koérperhélften gegeneinander
bewegen.

Wird das Becken fixiert,
wirkt sich dies

negativ auf den ganzen
Menschen aus.

Jede Bewegung, die

der Mensch ausftihrt,

geht durch die Kérpermitte.
Dabei rotiert das

Becken in jede Richtung,
und pendelt den
Menschen trotzdem

immer wieder in die
richtige (vertikale) Position
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Die Muskulatur des
Rumpfes

Fir eine sichere Verbindung
ist eine intakte Muskulatur
notwendig: g
Jede Knochenverbindung

ist eingebettet

in Muskeln und

Sehnen. Durch Bewegung
(Training) halten

wir uns gesund und
leistungsstark. Jeder
Bewegungsentzug gefédhrdet
unser Wohlbefinden

und destabilisiert 1 ;L__WLJ"ME 3,_:: e
uns in jeder Beziehung. YARL LYY

Die wesentlichen Merkmale und
Vorteile an ein im wahrsten Sinne
des Wortes selbstbestimmtes
bzw. "dynamisches" Sitzen
werden im Folgenden noch einmal
anschaulich dargestellt:

Bewegung ist das probateste Mittel
zum Abbau von psychischem
Stress (der gleichsam durch
Bewegung verbrannt werden muB).
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Das selbst-bestimmte Sitzen muss
dynamisches Sitzen sein.
Voraussetzung daflr ist

die Abkopplung der Sitzflache vom
festen Untergestell, so dass sich
eine stufenlose Bewegung in alle
Richtungen gewissermaBen

von selbst ergibt. Nur so kann - trotz
scheinbar ruhendem Sitzens - der
Gleich Gewichtssinn,

wie er es seit Jahrtausenden
gewohnt ist, die Steuerung der
Haltung Ubernehmen, und die dem
Menschen eigene Dynamik in seiner
gesamten Bandbreite erhalten
werden. Beim dynamischen Sitzen
erreichen wir die gleiche Kinetik wie
beim Gehen oder Stehen.

Hier ist eine angemessene Haltung
des Kérpers und eine
entsprechende Stellung

der GliedmaBen zueinander
gegeben. Der Gleichgewichtssinn
Ubernimmt die Steuerung und leitet
die Information afferent und

efferent an die richtigen Stellen bzw.
Steuerungszentren (die Kérpermitte
wird sténdig in alle Richtungen
bewegt, d. h. ausbalanciert).

Wenn dynamisches Sitzen in diesem
Sinne verstanden wird, ergeben sich
positive Effekte flr den
Gesamtorganismus. Anders als
beim starren Sitzen, das den an sich
einheitlichen Kérper gewissermafen
in zwei voneinander unabhéngige
Funktionseinheiten oberhalb und
unterhalb des Beckens aufteilt,
laufen bei dieser Form des Sitzens
samtliche Bewegungen durch das
Becken. Auch aus dynamischer
Sicht handelt es sich also um einen
einheitlichen Organismus.
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Der Wechsel von
Belastung und Entlastung
der Bandscheiben

wird durch

2 x 3dimensionales
Sitzen beglinstigt.
Dadurch werden

auch die o. g. Vorgénge
gefordert

und Bandscheibenprobleme
minimiert

oder sogar verhindert.

Die fur die Ernahrung der
Bandscheiben lebenswichtigen
Diffusionsvorgange werden

durch den standigen Wechsel wn
Be- und Entlastung gefordert.
Ahnlich einem Schwamm kénnen
in die Bandscheibe bei Entlastung
Flussigkeiten und damit auch
Nahrstoffe eintreten. Bei Belastung
ist die Erndhrungszufuhr reduziert.
Der standige Wechsel dieser
beiden Zustande ist fir die
Bandscheiben von enormer
Bedeutung und entscheidend flir
ihre nutritive Versorgung.

Mahrstoff-
IE'l'l!!cII-I'.llIJIH
Besredler ey 2 fkrat Ly o2 Pua?

Dynamisches Sitzen flihrt zum
Aufbau und der Starkung des
muskularen Halteapparates.
Durch die unbemerkten, stédndigen
Bewegungen aller Rliickenmuskeln
und ihrer "Gegenspieler" im
Bauchbereich wird die Haltung -
anders als beim statischen Sitzen
- verbessert. Die Chance,
schmerzfrei durch den beruflichen
Alltag zu kommen, wird dadurch
verbessert. Optimierung der
Atmung und positive
Beeinflussung der psychischen
Situation kénnen weitere er-
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wiinschte Nebeneffekte sein. Die
positiven Effekte dynamischer
Sitzsysteme, die ihren Benutzern
eine dreidimensionale Sitzbasis
geben und es ihnen dadurch bei
scheinbar ruhigem Sitzen
ermdglichen, ihre natirlichen,
ebenfalls dreidimensionalen
Bewegungsablaufe ungehindert
durchzufiihren, liegen auf der Hand.
Es leuchtet ein, dass es dazu nicht
ausreicht, moglichst kdrpergerechte
Stiihle zu formen und zu gestalten
und/oder durch eine Mechanik eine
nur zweidimensionale Funktion
sicherzustellen.

Das Ziel, mehr zu erreichen ist
keineswegs irreal, sondern in
greifbare Nahe gerickt.
Denjenigen, die daran noch Zweifel
haben, sei eine mehr als vierhundert
Jahre alte auch heute noch
uneingeschrankt gltige

Weisheit entgegengehalten:

mehr neu!”

Michel de Montainge (1533-1592)

Wann auch immer den Wissenschaftlern Uber eine Entdeckung berichtet
wird, sagen sie zuerst: "Das trifft wahrscheinlich nicht zu!"

Wenn danach die Richtigkeit bestatigt wurde, sagen sie: "Es mag wohl
zutreffen, die Entdeckung ist aber nicht wichtig!"

SchlieBlich, wenn genligend Zeit vergangen ist und ihre Bedeutung
bewiesen wurde, sagen sie: "Gewiss ist es wichtig, aber sie ist nicht
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Ein Birostuhl eroffnet
neue Dimensionen
Biodynamisches
Sitzen als ein
zentrales Element

fur die Gesundheit

Es ist eine alte und schmerzvolle
Erfahrung, die bereits Generationen
vor uns machten und die auch heute
viele Menschen ertragen muissen:
Wer einen GroBteil seines Tages-
ablaufes sitzend verbringt, leidet
h&ufig unter Rickenschmerzen und
Verspannungen. Er wird oft genug
zum Dauerpatienten einer
orthopadischen Praxis, die sich mit
den Folgen falschen Sitzens
auseinandersetzen muss. Der zum
aufrechten Gang geschaffene

Homo sapiens ist in den modernen
Zeiten zum Stubenhocker geworden.

Dem durch die heutigen
Arbeitsablaufe weitgehend zum
Sitzen gezwungenen Menschen
zumindest optimale Stiihle zur
Verfligung zu stellen, bildet
dementsprechend eine
Herausforderung, die schon viele
Hersteller von Sitzmébeln zu
meistern versuchten.

Und auch der Diisseldorfer
"Stuhlpapst" Professor Dr. med.
habil. Theodor Peters suchte als
Facharzt fiir Arbeitsmedizin /
Sozialmedizin jahrzehntelang
vergeblich nach einer innovativen
Sitzmdglichkeit, die den
menschlichen Kérper bei der Arbeit
an Schreibtisch und Computer
entlastet. Jetzt ist der Mediziner
findig geworden: das Ergebnis

- ein revolutiondres Stuhlsystem -
prasentierte die Dortmunder
Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin im Rahmen der Expo
2000.

Werfen wir einen kurzen Blick
zuriick: Mitte der 50er Jahre machte
sich die Erkenntnis
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breit, dass die Unversehrtheit der
Wirbelsdule Voraussetzung fur das
Wohlbefinden des  Sitzenden
bedeutet; fir "Langzeitsitzer"

sollte das Sitzen auf
worthopadischen " Sitz-
gelegenheiten die Gesundheit der
Wirbelsdule erhalten. Und im
Jahre 1963 rangen sich die
Mediziner zu der Erkenntnis durch,
dass das Sitzen kein statischer,
sondern ein dynamischer Vorgang
sein soll.

Trotzdem war es ein Statiker,
Siegfried  PUrner aus dem
oberfrankischen Marktredwitz, der
einen biodynamischen Buirostuhl
entwickelte, der vorbeugend gegen
Verspannungen und
Rickenschmerzen

wirkt. "Biodynamisch sitzen heiBt:
Sitzen auf einer beweglichen
Sitzunterlage und dadurch das
Erhalten von Beweglichkeit

in allen drei Dimensionen. Es
bedeutet auch die Verminderung
der von auBen gesteuerten
Reflexarmut, Vermehrung

der Reflexreize und somit die
Vermeidung des allméhlichen
Verkiimmerns und Einschlafens
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der lebensnotwendigen Reflex-
vorgange. Fir die Muskulatur
bedeutet es: Erhaltung der
Muskelkraft durch fortlaufenden
Gebrauch der Muskeln". So
beschreibt der Arzt fiir Orthopadie,
Sportmedizin und Chirotherapie,
Dr. med. Bernd Reinhard aus Bad
Aibling, das biodynamische
Sitzsystem.

Das Pending System, benannt
nach dem Waldershafer
Unternehmen, das diese

Stiihle herstellt, stimuliert die
Muskeln positiv und eine Wirkung
auf den Organismus kann sofort
festgestellt werden. Auf dem
Pending-System, das im (brigen
wie ein véllig normaler, modern
designter Schreibtischstuhl
aussieht, ist sogar  Sitzen
Bewegung. "Dabei bekommt bei
diesem dynamischen Sitzen
niemand das Gefuhl, nicht
ausreichend stabil zu sitzen. Denn
stabil heiBt nicht statisch", beurteilt
Professor Peters den von ihm
untersuchten Stuhl. "Sitzt man auf
einem Stuhl mit  Pending
Mechanik, so werden die
auftretenden mehrdimensionalen
Bewegungsablaufe als
uneingeschrankt angenehm
empfunden. Zudem ftritt eine
positive Wechselwirkung auf das
Herz Kreislaufsystem ein", so der
Sitz-Spezialist.

Die therapeutische Wirkung des
Pending System ist bei Medizinern
und Testpersonen gleichermafBen
unumestritten. Denn die
permanente Bewegung trainiert
einerseits die Muskulatur und
entlastet somit die Wirbelsaule.
Andererseits flhrt diese
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Bewegung zu einer besseren
Durchblutung und  Sauerstoff-
versorgung, sie aktiviert Herz und
Lunge und erhdht die
Leistungsfahigkeit. Als
arbeitsmedizinisch- ergonomischer
Berater der Bundesanstalt fir
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
bescheinigt Professor Peters

dem Pending-System daher auch
eine "ganzheitliche Wirkung".

Rund 12 Millionen Menschen
sitzen allein in der Bundesrepublik
ganztagig an ihrem Arbeitsplatz

im Bdro, 12 Millionen Schiler
qualen sich durchschnittlich 35
Wochenstunden auf miserablen
Stihlen, fast 9 Millionen Rentner
sind nur noch selten aus ihren
Sesseln zu bewegen. Etwa 7
Millionen Tage Arbeitsausfall
entstehen pro Jahr wegen
Muskelrheuma. Durch Fehlhaltung
und mangelnde Bewegung leiden
zahlreiche Zeitgenossen nicht nur
unter Bandscheibenschaden,
Ischias und rheumatischen
Beschwerden wie Muskel-
verspannungen, sondern

auch unter funktionellen Stérungen
der inneren Organe wie
beispielsweise der Atmung,

der Herz- und Kreislauffunktion
oder der Verdauung.

Heute kann man etwas dagegen
tun — die Probleme und Stérungen
im wahrsten Sinne des Wortes
einfach "aussitzen".
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Vom Sitzen
besessen

Siegfried Purner
erfindet den
gesunden Birostuhl

Siegfried Purner, ein Statiker aus
dem oberfrankischen Marktredwitz,
ist ein im wahrsten Sinne des
Wortes Besessener, was das
Thema Sitzen angeht. Er ist ein
Tiftler und Bastler, er praft und
probiert und beim Thema Statik,
mittels der er jahrzehntelang

auf Baustellen rund um den
Erdball Gebauden aller Art ein
stabiles Ruckgrat gab, macht ihm
so leicht keiner etwas vor.
Mittlerweile hat er sich auch zum
Experten des menschlichen
Rlckgrates entwickelt.

Das biodynamische Pending-
System, das sich ganz dem
gesunden, natirlichen Sitzen
verschrieben hat, wurde bereits
vor geraumer Zeit erfunden. Im
Jahre 1986 von Plrner entwickelt,
verbindet die akiuelle zweite
Generation dieser Stiihle fur Biro
und Heim die Idee eines
ermidungsfreien, die Wirbelsaule
entlastenden Sitzens mit
zeitgemaBem, extravagantem
Design. Unverandert aktuell ist
das Uber Jahrzehnte hinweg
perfektionierte System des
"Sitzens in der Bewegung", das
nicht nur Langzeitschaden

des Riickens vorbeugt, sondern
auch vitalisierendes,
konzentriertes Arbeiten

Uber einen langeren Zeitraum
ermdglicht.
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Medizinische Untersuchungen
haben ergeben, dass Uber 65
Prozent aller Beschaftig ten falsch
sitzen. 80 Prozent der Bevoélke-
rung leidet zumindest ab und
zu unter Rickenproblemen, und
bereits ein Drittel der 35- bis
50jahrigen erkrankt heute an
chronischen Rickenschmerzen.
Dabei gibt es eine recht einfache
Therapie gegen diese
Rickenschmerzen: richtiges
Sitzen. Sieg tried PUrner Ubertrug
sein Wissen um die Statik auf
das menschliche  Skelett und
wandte einen ebenso einfachen
wie genialen Trick an, um die beim
Sitzen auftreten- den
Schadensverursacher zZu
eliminieren: Er kombinierte das
Prinzip der Schaukel mit dem des
Gymnastikballes !

Theoretisch ist es ganz einfach,
praktisch gehdért eine Menge
Wissen und Erfahrung dazu:

Das Panding-Modul koppelt die
Sitzflache vom Stuhlunterbau ab;
es birgt im Inneren 8
Stahlseile,wobei jedes einer
Zugbelastung von rund 600 Kilo
standhélt. So kann sich die
Sitzflache, wie bei einer Schaukel,
aber mit genau definierter
Flexibilitat, nach allen Seiten frei
bewegen.Zusatzlich gelang es
dem Konstrukteur PUrner, die
Eigenschaften des
Gymnastikballes in das System
zu integrieren. Diese Mechanik
spricht durch die Neigbarkeit der
Sitzflachen den Gleichgewichtssinn
an, wodurch sich der Koérper stets
in optimaler Sitzposition befindet
und "automatisch" eine gerade und
gesUndere Haltung bekommt.
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Bei aller Technik erfordert es nicht
die Kdrperbeherrschung

eines Zirkusakrobaten,

um auf einem Pending Barostuhl
bequem und ermidungsfrei zu
sitzen. Die Modelle sehen

nicht nur wie ganz normale,
moderne Schreibtischstiihle aus,
es sitzt sich auch véllig problemlos
auf ihnen. Mit einem winzigen,
aber wesentlichen Unterschied:
Das Pending-System erlaubt der
Sitzflache Ausgleichs-

und Ausweichbewegungen,
wodurch der Druck der Wirbel
immer um das Zentrum der
Wirbelsaule verteilt wird. Die
Muskeln, insbesondere die Rumpf-
, Ricken und Schultermuskulatur,
werden durch permanente
Bewegungsreize trainiert. Die
Wirbelsdule wird gestitzt und
gleichzeitig entlastet.

Gesundes kann scheuBlich
schmecken. Gesundes und
Gesunderhaltendes macht oft
keinen SpafB. Gesundes kann aber
auch ein attraktiver Blickpunkt im
Blro oder am heimischen
Schreibtisch sein, wenn man die
neueste Generation von Pending-
Stiihlen betrachtet!

Durch die optische Kaschierung
des Pending-Moduls wirken die
Modelle, fir deren Entwicklung die
werkseigene Abteilung
"Enzo-Design" zusténdig zeichnet,
leichter, fast filigran. Zweifarbige
Beziige aus Stoff oder Leder
setzen markante Akzente, und
durch den Einsatz von Buchenholz
im Bereich der Rickenlehne wird
jeder Blrostuhl zum
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Unikat. Denn das  Wurzel-
holzdesign wird mittels einer im
Detail nicht  reproduzierbaren
Wischtechnik aufgetragen und mit
drei Schichten Klarlack versiegelt.
Der zusatzliche Einsatz von
Chromleisten verleiht den
Modellen edlen Glanz.

Die gelungene Verbindung von
Design und Technik schafft nicht
nur  Blrostihle, die jeden
Arbeitsplatz optisch aufwerten,
sondern im Vordergrund des
Interesses von Siegfried Pulrner
und seiner Mannschaft steht
immer die Gesundheit, gefordert
durch das richtige Sitzen. Die
Pravention von Gelenkschaden,
die Anregung des Stoffwechsels,
die bessere Durchblutung durch
Bewegung und die Entlastung der
Wirbelsdule und Bandscheiben
durch  Druckverteilung, bilden
Argumente, die sogar

kritische  Mediziner  Uberzeugt
haben  ."Aus  meiner  Sicht
entsprechen die mit dem
Pending-System  ausgestatteten
Stuhle nicht nur den klassischen
Vorgaben des dynamischen
Sitzens, sondern geben diesem
Prinzip sogar eine neue
Dimension", so der

Dulsseldorfer "Stuhl-Papst"
Professor Dr. med. Theodor
Peters, der als Facharzt far
Arbeitsmedizin/Sozialmedizin
jahrzehntelangnach einer
innovativen Sitzmdglichkeit

suchte, die den menschlichen
Koérper bei der Arbeit entlastet.
Man kann es auch kurz in vier
Worte fassen:

"Sitzen, wohlfiihlen, gesund
bleiben!"
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