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Berufsgenossenschaft
Holz und Metall

Richtiges Sitzen

Stundenlanges Sitzen in einer Zwangshaltung fiihrt hdufig zu schmerzhaften Verspannungen und Riickenbeschwerden.
Langfristig kdnnen Sie diese Prozesse positiv beeinflussen, wenn Sie, wie unten beschrieben ,,dynamisch sitzen“ und
die ,,Steh-Sitz-Dynamik* einhalten.

Ungiinstige Haltung Magliche Folgen

% Zwangs-/Sitzhaltung tiber Stunden % Behinderung des Fliissigkeits- und Nahrstoffaustauschs

-% Unnatiirliche Krimmung der der Bandscheiben (Schwammprinzip)
Lendenwirbelsdule % Keine Stabilitat im Rumpf wegen inaktiver

% Rundriicken der Brustwirbelsdule Riickenmuskulatur

% Uberstreckung der Halswirbelsdule % Verspannungen

% Nach vorne gefallene Schultern % Fehlstellung im Schultergelenk durch

verkiirzte Brustmuskulatur

Giinstige Haltung und ,,Dynamisches Sitzen*

Stellen Sie die FiiRe fest auf den Boden.
Beugen Sie die Kniegelenke um mindestens 90°.
Neigen Sie die Sitzflache leicht nach vorn.

Entspannen Sie die Schultern und ziehen Sie die Schulterbldtter zur Wirbelsaule.
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Richten Sie die Halswirbelsdule auf.

% Wechseln Sie hdufig die Sitzposition und die FuB- oder Beinstellung (,dynamisch sitzen®).

% Fiihren Sie idealerweise kleine Bewegungen des Korpers oder des Beckens aus.

% Nutzen Sie die gesamte Sitzfliche und halten Sie Kontakt zur (ergonomischen) Riickenlehne.

Dadurch bringen Sie Ihre Wirbelsdule in die physiologische, das heif3t die natiirliche, Doppel-S-Form.
% Sie vermeiden einseitige Belastungen des Muskel-Skelett-Systems, wenn sie die folgende
Faustregel beachten:

60 % Sitzen (dynamisch), 30 % Stehen, 10 % Gehen (,,Steh-Sitz-Dynamik*)

Quelle: LV 50 Gestaltung von Steharbeit

Ausgleichsprogramm wahrend des Sitzens

Venenpumpe Katzenbuckel Rekeln und Strecken Dehnen der Halsmuskulatur Massage mit dem Igelball

Bestell-Nr.: PLA-010

Richtiges Sitzen
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