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Die Burostuhl-Checklist

Fir die Gesundheit von ,Dauersitzern® ist die ergonomische Gestaltung des
verwendeten Blrostuhles von entscheidender Bedeutung.

Oder fallt Innen ein anderes technisches Produkt ein, mit dem Sie so viele Stunden
in direktem Korperkontakt verbringen, wie mit Ihrem Burosessel?

Also ware es doch auch sinnvoll, von Zeit zu Zeit sein Sitzmobel auf Funktion und
individuelle Tauglichkeit zu Gberprifen.

Stellen Sie mittels der nachstehenden Checklist selbst fest, ob Ihr Blirostuhl noch
funktionstuchtig ist, bzw. ob er dem heutigen Stand der Ergonomie entspricht!

Bewertungsstufe 1 - ,Lebensnotwendiges*:

Dies sind die elementarsten (Sicherheits-) Erfordernisse des Burositzmaobels. Sind
Sie hier auch nur mit einer Antwort im roten Bereich, so kann nur angeraten werden,
sich dringendst von diesem Burostuhl zu verabschieden. Sind alle Antworten im
grunen Bereich, so ist das Sitzmobel zumindest in technischer Hinsicht ausreichend.
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1.1 Hat das Drehkreuz lhres Sessels mindestens 5 Ausleger? O O
Stuhle mit 4-armigem Kreuz durfte es zwar schon ewig nicht mehr geben,
aber man sieht sie trotzdem noch vereinzelt.
1.2 Ist lIhr Biirostuhl kippsicher? O O
Der Durchmesser des FulRkreuzes mancher Stihle ist zu klein, somit
Kippgefahr trotz 5 Auslegern.
1.3 Ist Ihr Burostuhl frei von scharfen Kanten oder anderen O O
Stellen (Quetschstellen) an denen Sie sich verletzen
konnten (oder sich bereits verletzt haben)?
1.4 LaRt sich Ihr Burostuhl auf lhre korrekte bzw. benétigte ©) @)
Sitzhohe einstellen?
1.5 Ist die Riuickenlehne in der Neigung zur Sitzflache O O

verstellbar (zumindest manuell, z.B. mittels Handrad)?
Sollte Ihr Burostuhl keine neigbare Rickenlehne aufweisen, aber eine
andere Mechanik mit der Haltungswechsel zwischen vorderer und
rickwartiger Sitzhaltung méglich sind, so kann dies gleichwertig sein.
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Bewertungsstufe 2 - ,Wichtiges*

In dieser Kategorie dreht es sich um grundlegende ergonomische Anforderungen.
Sind Sie auch in dieser Stufe mit allen Antworten im griinen Bereich, so entspricht
Ihr Burostuhl einem vernunftigen Stand der Technik und ist flr Sie bzw. lhre
Korpergrof3e und -proportionen passend. Sie kdnnen ihn somit guten Gewissens
weiterverwenden. Stellen Sie in dieser Kategorie jedoch Defizite fest, so ware die
Anschaffung eines entsprechenden Sitzmobels anzuraten. Die Kosten rechnen sich
alleine durch die erhdhte Arbeitsfreude!
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2.2

2.3

2.4

Ist die Riickenlehne héhenverstellbar und zwar auch in die
von lhnen bendtigte Hohe?

Sollte Ihr Burostuhl eine geschlossene Schalenkonstruktion sein, so wéare
eine gut stitzende oder besser noch verstellbare Lordosenstitze als
gleichwertig zu betrachten.

Stiitzt die Riickenlehne lhren Riicken vollflachig ab, ohne
jedoch Bewegungen der Arme zu behindern?

Viele Ruckenlehnen sind zu hoch, oder ausgerechnet im Schulterbereich
vorgewolbt, wodurch eine verkrimmte Sitzhaltung entsteht.

Ist die Neigung der Riickenlehne mittels einfacher Hand-
griffe (z.B. Drucktasten) verstellbar und auch daueraus-
I6send (moglichst mit Kérpergewichtsanpassung)

einstellbar?

Idealer sind Synchronmechaniken, die gleichzeitig mit der
Ruckenlehnenneigung auch die Sitzflache im GesaRbereich deutlich
absenken und somit ein Vorrutschen des Beckens beim Zurticklehnen
verhindern. Rickenlehnen, deren Neigung nur kompliziert zu verandern ist,
werden in der Regel kaum verstellt, wodurch der Benutzer keine Méglichkeit
zur Haltungsanderung bekommt.

Ist die Sitzflache ausreichend stark gepolstert
(insbesondere an der Vorderkante!), aber auch nicht zu
weich?

Keinesfalls sollten Sie beim Sitzen Druckstellen auf der Sitzflache spuren,
aber ein zu tiefes Einsinken des Gesalles ware ebenso ungunstig.
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2.5 \Verspiren Sie beim Niedersetzen ein deutliches Abfedern O O

des Sitzes?

Die sogenannte Tiefenfederung verringert die Stol3belastung auf die
Wirbelsdule deutlich. Wichtig ist aber, dal} sie in lhrer individuell richtigen
Sitzhdhe spurbar ist. Das bedeutet fur kleine Menschen, daf3 die
Tiefenfederung auch in unterster Sitzposition wirksam sein sollte.

2.6 Ist die Polsterung von Sitzflache und Rickenlehne in dem O O
MaRe atmungsaktiv, daB ibermaRiges Schwitzen

vermieden wird?
Die Durchlassigkeit ist abhangig vom Polstermaterial, sowie dem
verwendeten Bezugsstoff.

2.7 Sind Armlehnen vorhanden (wenn méglich hohenverstell- @) ©)

bar!), ohne daR sie jedoch storend sind?

Funktionelle Armlehnen ermoglichen ein wirkungsvolles Abstitzen, sind aber
gleichzeitig kurz genug um ein Heranrutschen an den Tisch zu erlauben.
Gute Armstltzen sind an praktisch allen Arbeitsplatzen einsetzbar, auler an
(bereits antiquierten) Schreibtisch-/Maschinschreibtisch-Kombinationen und
anderen extrem engen Arbeitsplatzldsungen.

Bewertungsstufe 3 - ,Wunschenswertes*

Das Bessere ist des Guten Feind. Hochstmaogliche Arbeitsleistungen sind unter
exzellenten Bedingungen und mit einem hervorragenden Blrostuhl eher zu erzielen,
als in einem mittelmafigen Arbeitsumfeld und mit einem ,verninftigen® Sitzmadbel.

In dieser Bewertungsstufe liegt der Schwerpunkt auf gesteigerter individueller
Anpassung des Burostuhles an den Kdrper des Benutzers bzw. seine Tatigkeit.

Ein Burostuhl der die nachfolgenden Kriterien nicht erflllt muf deshalb nicht
schlecht sein, er ist nur moglicherweise nicht perfekt auf Ihre Korpermalie einstellbar
bzw. nicht ideal fur die ausgeubte Tatigkeit.
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3.1 Verfigt Ihr Stuhl Gber eine Sitztiefenverstellung, d.h. eine ©) O
Einstellfunktion, mittels der die Lange der Sitzflache an die
Oberschenkellange angepalt wird?

Durch eine ideale Sitzflachentiefe wird einerseits das Kdrpergewicht auf die
maximal moégliche Flache tbertragen, wodurch Druckstellen und
Durchblutungsstérungen vermieden werden kénnen, andererseits hat man

bei einer bestens passenden Sitzflache auch subjektiv ein besseres
Sitzgefunhl.



3.2

3.3

3.4

3.5

Je grofRRer die Stundenzahl ist, die Sie insgesamt sitzen, umso weniger stellt ein
aufwendiger Burostuhl einen ,Luxus® dar, sondern sorgt fur ein erhohtes Mal3 an
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Kann die Sitzflache lhres Stuhles nach vorne abgeneigt

werden?

Sitzneigeverstellungen kdnnen sowohl mechanisch (d.h. gezielt in eine
bestimmte Neigung einstellbar) als auch automatisch (d.h. Sitzneigung in
Abhangigkeit der Riickenlehnenneigung) ausgefiihrt sein. Durch die
Absenkung der Sitzflache wird der Hiftwinkel gedffnet, mit dem Vorteil einer
spurbar aufrechteren Haltung (aufgrund der anatomisch besseren
Beckenstellung) als auf gerader Sitzflache. Geneigte Sitzflachen werden
nicht von jedem Benutzer als angenehm empfunden und sollte das Gefiihl
des Abrutschens auf der Sitzflache empfunden werden, so ist ein Verzicht
auf diese Einstellungsoption angebracht.

Sind die Armlehnen lhres Drehstuhles auch in der Breite

einstellbar?

Armlehnen sollen einerseits eine moglichst ideale Entlastung des Schulter-
/Nackengurtels und der Wirbelsaule bieten, andererseits aber nicht stérend
oder sogar bewegungshindernd sein. Daher kann mit breiteneinstellbaren
Armlehnen eine weitere Optimierung der Sitzhaltung erzielt werden.

Sind lhre Armlehnen gepolstert?
Eine angenehme, druckentlastende Oberflache wird selbstverstandlich als
angenehmer empfunden als harte Kunststoffarmlehnen.

Ist Ihr Bilirostuhl mit einer funktionellen Nackenstiitze

ausgestattet?

Wohlgemerkt, es ist hier nicht von klassischen Chefstihlen mit ,primitiver*
hochgezogener Rickenlehne die Rede! Héhen- und tiefenverstellbare
Nackenstiitzen, die Gberhaupt nichts mit Statussymbolen zu tun haben,
bieten einen hohen praktischen Nutzen bei Tatigkeiten, die zumindest ab und
zu ein Zuricklehnen erlauben. Dies ist naturlich im Bereich von
Uberwachungswarten- oder Bereitschafts-Arbeitsplatzen besonders haufig
der Fall, aber auch im Biiro gibt es gentigend Situationen, in denen eine
zurliickgelehnte und entspannte Haltung mdglich ist (ohne deshalb
unproduktiv zu sein!). Da das Kopfgewicht ca. 10 % des gesamten
Kdrpergewichtes ausmacht, kann man sich leicht vorstellen, da® Gber viele
Jahre gerechnet im Verwenden einer Nackenstiitze ein enormes Potential an
kurzzeitiger Entspannung schlummert, das letztendlich der Arbeitsleistung
zum Vorteil gereicht.

Sicherheit, trotz hoher Belastung gesund zu bleiben.

Wieviel dem Einzelnen sein Burostuhl wert ist, muf3 er natirlich selbst entscheiden.
Es bleibt aber ein Faktum, dal} selbst die aufwendigsten und teuersten Burostuhle
anbetrachts der langen Verwendungsdauer und des massiven Einflusses auf
Gesundheit und Lebensqualitat nur einen kleinen finanziellen Aufwand darstellen.



