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So sitzen Sie richtig am PC

Gesund sitzen am PC

Arbeiten Sie oft stunden-
lang am PC? Kaum je-
mand achtet dabei auf
die richtige Haltung —und
abends schmerzt dann
der Riicken. Doch das
muf} nicht sein. Wir sagen
lhnen, wie Sie bei der
Arbeit am PC gesund
bleiben

uickenprobleme haben 80 Pro-
Rzent aller Erwachsenen in

Deutschland. Sie auch? Schmerzt
Ihr Riicken, oder ist der Nacken nach
vielen Arbeitsstunden am PC verspannt?
Auch wenn Thr Arbeitsplatz im grofsen
und ganzen ergonomisch eingerichtet,
der Monitor optimal plaziert und der
neue Burostuhl absolut bequem ist,
kann das passieren.
Sitzen schadet der Wirbelsaule. Sie eig-
net sich namlich nicht fiir stundenlanges
Sitzen, sondern fiirs Stehen, Laufen und
Liegen. Das heifst: Sie konnen noch so
ergonomisch sitzen — Sie beanspruchen
die Wirbelsdule trotzdem mehr als im
Gehen und noch mehr als im Liegen.

4 |[3h) INFO

Gesund sitzen am PC
Sie wollen, daB |hr Rucken gesund
bleibt. Auch dann, wenn Sie lange
vor dem PC sitzen. Wir geben lhnen
Tips dazu.
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Denn: Beim aufrechten Sitzen ist der

Druck auf die Lendenbandscheiben fast
um die Hilfte grofSer als im Stehen. Sit-
zen Sie mit rundem Riicken vor dem PC,
ist der Druck sogar fast doppelt so grofs.
Beliebt, aber ungesund: der runde
Riicken. Viele Menschen empfinden
diese Sitzhaltung als angenehm, denn
sie beansprucht die Riickenmuskulatur
weniger als aufrechtes Sitzen. Doch die
Folge ist fatal: Auf Dauer erschlafft die
Muskulatur, da sie nicht gefordert wird.
Die Muskeln bilden sich zuriick, bis
sie ihre Stutzfunktion fiir die Wirbel-
saule nicht mehr erfiillen konnen — im
schlimmsten Fall kommt es zu schmerz-
haften Bandscheibenproblemen.

Das Erfolgsrezept: Der richtige Stuhl
und Bewegung - auch beim Sitzen.

Sitzen belastet zwar den Riicken, ist
aber unvermeidbar. Mit dem richtigen
Stuhl, der die Wirbelsdule optimal un-
terstitzt, haben Sie jedoch schon halb
gewonnen. Wirklich riickenschonend
sitzen Sie, wenn Sie dabei die richtige
Haltung einnehmen und sich auf und
mit dem Stuhl bewegen.
So bleiben Sie fit. Wir geben Ihnen Tips,
was Sie tun konnen, um sich gesund und
fit zu halten. Wir stellen Thnen ergono-
mische Stithle sowie alternative Sitz-
moglichkeiten vor und zeigen Ihnen
Ubungen zur Entspannung der Riicken-
muskulatur, die Sie im Biiro und zu Hau-
se machen konnen ([0 Kisten Seite 210,
212). Denn: Riickenschmerzen miissen
nicht sein.

ULRIKE SCHNEIDER / RER



1. RICHTIG SITZEN

So sitzen Sie gesund
vor dem PC (I)

Sitzen Sie so, wie es die Wirbelsdule vor-
gibt: Sieist von den Halswirbeln bis zum
SteifSbein S-formig gekrimmt ([ Ka-
sten ,,Die Wirbelsdule: Warum Sitzen
schadet®, ab Seite 206). Behalten Sie
diese naturliche Krimmung bei, und
machen Sie keinen ,,bequemen® Rund-
riicken. Nutzen Sie die ganze Sitzfliche
und die Lehne, damit Ihr Riicken immer
abgestiitzt wird. Viele Menschen sitzen
nur auf dem vorderen Teil der Sitz-
flache. Dabei ist die Lehne sehr wichtig
(OTip 5 auf dieser Seite), damit Sie
verschiedene Sitzpositionen einnehmen
konnen und so nicht starr, sondern dy-
namisch sitzen. Auch ein Wechsel zwi-
schen Stuhl und Sitzball (O Tip 13, Sei-
te 208) ist gut fiir Thren Rucken. Je mehr
Sie sich bewegen, desto besser fur Thre
Wirbelsaule. Daher: Stehen Sie zum Te-
lefonieren mal auf, oder kliren Sie Fra-
gen mit dem Kollegen im Nebenzimmer
personlich und nicht iibers Telefon —
nach dem Motto: Stehen ist besser als
Sitzen, Gehen besser als Stehen.

2. RICHTIG SITZEN

So sitzen Sie gesund
vor dem PC (Il)

Waihlen Sie die Sitzhohe so, dafs Ober-
und Unterschenkel einen rechten Win-
kel bilden. Die FiiSe sollten mit der
ganzen Fuf$sohle entspannt auf dem Bo-
den stehen. Sind Sie eher ein Sitzriese —
haben Sie also einen langen Oberkérper
und kurze Beine —, dann konnte eine
Fufsstiitze (O Tip 19, Seite 210) fiir Sie
optimal sein. Die Ellenbogen sollten
sich in Hohe der Tischplatte befinden
oder etwas daruiber.

Schlagen Sie die Beine nicht iiber-
einander! So verhindern Sie einen er-
hohten Druck auf Ischiasnerv und
Beckenbereich sowie eine schlechte
Blutzirkulation. Vermeiden Sie es auch,
Thre Fufle unter der Sitzfliche zu kreu-
zen. So kann es nicht zu einem Blutstau
in den Kniekehlen kommen. Versuchen
Sie ferner, die Schultern entspanntin der
Mitte zu halten. Sie sollten weder nach
vorne fallen noch zuriickgezogen wer-
den. In beiden Fillen werden einzelne
Muskelgruppen des Riickenbereichs
einseitig belastet.

HARDWARE

Riickenschmerzen kennen Sie nicht,
Ergonomie interessiert Sie nicht? Sind
Sie sicher? Wenn Sie auch nur zwei der
nachfolgend genannten Verhaltens-
weisen bei sich beobachten, dann lohnt
es sich, unseren Beitrag zum gesunden
Sitzen am PC zu lesen. Sie konnten iiber
kurz oder lang namlich doch Probleme
mit dem Riicken bekommen.

1. Sie sitzen permanent auf der vorderen
Stuhlkante und nutzen weder die Sitz-
flache noch die Lehne (ganz) aus.

2. Sie machen stdndig einen runden
Rucken.

3. Sie schlagen |hre Beine Ubereinander.
4. Sie kreuzen die FuBe unter der Sitz-
flache, die Knie sind stark abgewinkelt.

SITZEN: DIE ZEHN TODSUNDEN

5. Sie haben die Lordose-Stitze des
Burostuhls auf die Hohe lhrer Brustwir-
bel eingestellt.

6. Sie sitzen Uber eine léngere Zeit starr
wie eine Salzsdule.

7. Sie lummeln im Stuhl, das heiBt, Sie
sitzen auf der vordersten Stuhlkante, und
die Schulterblatter beriihren die Lehne
(Liegeposition).

8. Die Riickenlehne des Buirostuhls reicht
nur bis zur Riickenmitte.

9. Auf |hrem Sitzball sitzen Sie die mei-
ste Zeit ganz vorne.

10. Sie senken Ihren Blick standig stark
nach unten, weil die oberste Monitorzei-
le etliche Zentimeter unterhalb der Au-
genhohe ist. |

3. DER RICHTIGE STUHL

Probieren Sie den neuen
Stuhl in jedem Fall selbst aus

Den ergonomischen Stuhl gibt es nicht.
Jeder Mensch hat eine andere Statur, und
entsprechend mufS jeder fiir sich den rich-
tigen Stuhl finden. Probieren Sie deshalb
vor dem Kauf oder der Bestellung unter-
schiedliche Stiihle aus, entweder direkt
im Geschift oder bei Kollegen am Ar-
beitsplatz. Noch besser ist es, wenn Sie ei-
nige Tage lang probesitzen konnen. So
finden Sie heraus, was Thnen guttut oder
mit welchen Eigenschaften des Sitzmo-
bels Sie weniger zurechtkommen. Ganz
wichtig ist es, dafs Sie alle Einstellungen
schnell und ohne Verrenkungen mit ein-
fachen Griffen vornehmen konnen. Ein
Stuhl mit vielen Funktionen, die aber zu
kompliziert sind, um sie zu nutzen, bringt
Thnen herzlich wenig.

4. DER RICHTIGE STUHL

Grundanforderungen
an lhren Biirostuhl

Den optimalen Stuhl zu finden ist fast
schon eine Wissenschaft fiir sich. Die
Bildschirmarbeitsverordnung stellt ei-
nige Mindestanforderungen an Biiro-
stithle fiir PC-Arbeitsplatze (DIN 4550,
4551). Die wichtigsten Punkte:

o Sitztiefe: 38 bis 44 cm

e Sitzbreite: 40 bis 48 cm

¢ Breite der Riickenlehne: 36 bis 48 cm
e Sitzhohe stufenlos von 42 bis 53 cm
verstellbar, ebenso die Riickenlehne in

einem Bereich von 17 bis 23 cm uber
dem Sitz.

Diesen Anforderungen sollte Thr
neuer Stuhl auf jeden Fall entsprechen.
Wollen Sie einen wirklich ergonomi-
schen Stuhl, muf§ er allerdings noch
einiges mehr bieten ([0 Tips 5 bis 12).

5. DER RICHTIGE STUHL

Das A und O:
Die Ruickenlehne

Ihr Stuhl, auf dem Sie taglich acht Stun-
denund mehr sitzen, sollte aufjeden Fall
eine Riickenlehne haben. Sie unterstiitzt
Thre Wirbelsdule beim Sitzen allerdings
nur, wenn sie Threm Riicken angepafSt
ist. Achten Sie daher bei der Wahl Thres
Stuhles darauf, daf$ Ihr Riicken die Leh-
ne beriihrt, wenn Sie beim Sitzen ganz
nach hinten rutschen. Wihlen Sie einen
Stuhl mit durchgingiger Riickenlehne,
deren Oberkante auf jeden Fall an Thre
Schulterblatter heranreicht. Ist nimlich
die Lehne zu kurz, unterstiitzt sie Sie
nicht optimal. Ist die Lehne dagegen
zu hoch, haben Sie im Nackenbereich
nicht den optimalen Bewegungsspiel-
raum und fiithlen sich ,,erdriickt®.

6. DER RICHTIGE STUHL

Gesund sitzen mit
einer Lordose-Stiitze

Die Lehne muf$ die natiirliche Form der
Wirbelsiule in den verschiedenen Sitz-
haltungen unterstiitzen. Dafiir haben
ergonomische Stuhle eine Wolbung in
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So sitzen Sie richtig am PC

Richtig sitzen: Mit der Lordose-Stiitze
vermeiden Sie einen Rundriicken (Tip 6)

der Riickenlehne, die sogenannte Lor-
dose-Stiitze. Sie entlastet die Wirbel-
sdaule im Lendenbereich. Das tut sie
allerdings nur dann, wenn sie genau
den Lendenbereich trifft, sprich: Die
Riickenlehne muf$ in der Hohe verstell-
bar sein.

Es gibt auch Stiihle wie den Chicago
von Sedus Stoll, bei denen eine ver-

schiebbare Stitze in der Lehne integriert
ist (Anbieter: Sedus Stoll, Waldshut, Tel.
07751/84247, Fax 84245; http://www.
sedus.de, Preis: rund 1150 Mark).
Damit konnen Sie die Stiitze noch bes-
ser an Thren Koérperbau anpassen.

Ein Stuhl mit Lordose-Stiitze mag
Thnen anfangs ungewohnt erscheinen.
Doch bald werden Sie merken, wieviel
entspannter Sie jetzt sitzen.

7. DER RICHTIGE STUHL

Flexible Riickenlehne:
Diese Mechaniken gibt es

Richtig sitzen heifSt dynamisch sitzen.
Und das geht am besten mit einer fle-
xiblen Riickenlehne, die die Riicken-
muskulatur in unterschiedlichen Sitzpo-
sitionen unterstiitzt. Um zum Beispiel
entspannt zu lesen oder zu telefonieren,
sollten Sie Ihre Lehne mit einem Griff in
einer Neigungsposition arretieren kon-
nen. Hochwertige ergonomische Biiro-
stithle mit R-, P- oder S-Mechanik er-
filllen diese Anspriiche.

R-(Riicken-)Mechanik: Dies ist die ein-
fachste Ausfithrung einer ergonomi-
schen Stuhlkonstruktion. Die Riicken-
lehne ist flexibel und geht bei der
Bewegung mit, 143t sich aber auch arre-

tieren. Die Sitzflache bleibt dabei immer
in derselben Position.
P-(Permanentkontakt-)Mechanik: Die
Lehne ist hier wie bei der R-Mechanik
flexibel und geht bei jeder Bewegung
mit. Die Sitzflichenneigung ist in der
Regel in drei Stufen verstellbar.
S-(Synchron-)Mechanik: Bei dieser Lu-
xusversion bewegen sich Sitz und
Riickenlehne synchron und folgen har-
monisch den Bewegungen des Korpers.
Der Stuhl verhindert somit, dafd Sie nach
vorne rutschen, wenn Sie Thren Ober-
korper nach hinten lehnen.

8. DER RICHTIGE STUHL

Empfehlenswert: Stuhl mit
Sitzneigeverstellung

Orthopaden und Krankengymnasten
raten zu einer minimal nach vorne
abfallenden Sitzfliche. So kippt das
Becken nicht nach hinten, und Sie neh-
men fast automatisch eine natirliche
und gesunde Sitzhaltung ein. Dafir bie-
ten ergonomische Stuhle eine Sitzneige-
verstellung, mit der Sie unabhingig von
der Stellung der Lehne die Neigung der
Sitzflache individuell einstellen konnen.
Allerdings haben noch nicht alle Biiro-
stithle diese Funktion. Erkundigen Sie

Die menschliche Wirbelséaule ist beweg-
lich und bleibt nur durch Bewegung ge-
sund. Eine starre Sitzhaltung ist dage-
gen Gift fiir den Riicken. Warum das so
ist, zeigt ein Blick auf die Anatomie der
Wirbelsaule.

Wirbelsaule

Die tragende Stutzkonstruktion des Kor-
pers setzt sich aus 24 beweglichen
Wirbeln zusammen, abgepuffert durch
Bandscheiben, Wirbelsdulengelenke,
Bdander und Muskeln. Die Wirbelsdule ist
nicht gerade, sondern — von der Seite be-
trachtet — in S-Form geschwungen. Ge-
stutzt wird sie durch die Rucken- und
Bauchmuskulatur. Je stdrker diese ist,
desto besser kann sie Wirbel und Band-
scheiben entlasten.

Bandscheiben

Sie sind die eigentlichen StoBdampfer der
Wirbelsdule und zugleich deren empfind-
lichster Teil. Jeweils zwischen zwei Wir-

DIE WIRBELSAULE: WARUM SITZEN SCHADET ()

beln liegt eine Bandscheibe. Sie besteht
aus einem weichen Kern, der mit einer
gallertartigen Flussigkeit prall gefullt ist.
Eine Bandscheibe kann unbelastet mor-
gens bis zu 2 Zentimeter dick sein,
wdhrend sie abends durch die Belastung

¥ome

o hinten Halswirbelsaule
Wélbung nach vorne
(Lordose)

Brustwirbelsdule
Wélbung nach hinten
(Kyphose)

Lendenwirbelsaule
Wélbung nach vorne
(Lordose)

Kreuz- und SteiBbein

des Tages etwas zusammengedruickt ist.
dadurch ist der Mensch abends um circa
2 Zentimenter kleiner als am Morgen.
Die Bandscheiben werden nicht tber

Blutgefdle versorgt, sondern durch den
Wechsel von Be- und Entlastung. Verein-
facht kann man sich die Bandscheibe wie
einen Schwamm vorstellen. Beim Zu-
sammenpressen (Belastungsphase) wer-
den Flussigkeit und Schlackenstoffe aus-
geschieden, in der Entlastungsphase
saugt sich der ,,Schwamm” mit Nghrstof-
fen und Flussigkeit voll. Je intensiver die
Bandscheibe angespannt und entspannt
wird, desto besser funktioniert dieses Auf-
saugen und Auspressen — die beste Vor-
aussetzung fur eine gute Versorgung der
Bandscheibe und eine schmerzfreie Be-
weglichkeit der Wirbelsdule.

Doch standiger Druck auf die Band-
scheibe — beispielsweise durch eine
falsche Sitzhaltung und wenig Bewegung
— kann sie schddigen. Vor allem das Sit-
zen mit rundem Rucken ist hier zu nen-
nen. Da die Wirbelgelenke in diesem Fall
nicht mehr optimal Ubereinander liegen,
entsteht ein einseitiger Druck auf die Vor-
derkante der Bandscheibe. Dadurch B>
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sich daher, ob Thr Wunschmodell diese
Option bietet. Das Topstar-Produkt
Check In 2 beispielsweise besitzt ei-
ne solche Sitzneigeverstellung. Mit
Synchronmechanik, Armlehnen und
ergonomisch geformter Riickenlehne
kostet der Stuhl rund 800 Mark (An-
bieter: Topstar, Langenneufnach, Tel.
08239/7890, Fax 789240; http://
www.topstar.de).

9. DER RICHTIGE STUHL

Gesunder sitzen mit
einem Sitzkeil

Eine abgeschrigte Sitzflache fuhrt zu ei-
ner aufrechteren und natiirlicheren Sitz-
haltung. Haben Sie nicht die Moglich-
keit, bei Threm Stuhl die Neigung der
Sitzfliche zu verindern, kommen Sie
aber sonst ganz gut mit ihm zurecht,
dann konnen Sie ihm auch einen Sitzkeil
spendieren und damit eine leichte Nei-
gung erzielen. Sitzkeile bestehen meist
aus Schaumstoff und sind unter ande-
rem in Orthopadie- und Sanititshiu-
sern erhaltlich.

Bei Reha Direct kostet der einfache
Sitzkeil (Sitzkeil classic) 35 Mark. Die
bessere Ausfiithrung (Sitzkeil comfort),
die rutschfest und bequemer sein soll, ist

fiir 60 Mark zu haben (Anbieter: Reha
Direct, Koln, Tel. 0221/9765390, Fax
9765399).

10. DER RICHTIGE STUHL

Kein Stuhl ohne
Armlehnen

Ein ergonomischer Stuhl besitzt Arm-
lehnen: Tippen Sie gerade nicht, konnen
Sie so Thre Arme auf den Stiitzen ausru-
hen. Entspannend ist es auch, sich ofter
mal nach hinten zu lehnen und die
Unterarme locker auf die Lehnen zu le-
gen. Sie entlasten damit den Schulter-
Nacken-Bereich und beugen einem Ver-
krampfen vor. Die Armlehnen sollten
hohenverstellbar sein und sich so arre-
tieren lassen, daf$ Sie IThre Arme in einem
Winkel von 90 Grad abstutzen konnen
und die Armlehnen nicht an die Tisch-
kante stofSen.

11. DER RICHTIGE STUHL

Oft vergessen: Zum Boden
passende Rollen

Sie besitzen einen rundherum ergono-
mischen Stuhl, der sich aber kaum vom
Platz bewegen lafSt. Dann ist er doch
nicht optimal, denn ein Stuhl sollte sich

HARDWARE

immer ohne grofSen Kraftaufwand rol-
len lassen. Miussen Sie dagegen viel
Kraft aufwenden, um zum Beispiel vom
Schreibtisch zum daneben stehenden
Druckertisch zu rollen, belastet das die
Wirbelsaule.

Was ist falsch an Threm Stuhl? Ver-
mutlich sind die Rollen nicht auf den
Fuflbodenbelag abgestimmt. Ein guter
Verkiufer sollte sich in jedem Fall er-
kundigen, auf welchem Boden Sie Thren
Stuhl einsetzen: Parkett, Fliesen, Tep-
pichboden oder PVC. Wihlen Sie harte
Rollen fur Teppichboden, weiche Rol-
len fur Fliesen.

12. DER RICHTIGE STUHL

Drei Empfehlungen - nach
Einsatz und Geldbeutel

Ein rundum ergonomischer Stuhl mit al-
len Extras ist sicher das Beste fiir die
Wirbelsiule, vor allem wenn Sie viel am
Schreibtisch sitzen mussen. Fur einen
solchen Stuhl mussen Sie allerdings in
der Regel gut 1000 Mark hinlegen.

Es muf$ aber nicht unbedingt ein
so teurer Stuhl sein, damit Sie ergono-
misch sitzen. Wenn Sie nicht taglich vie-
le Stunden vor dem PC verbringen, tut’s
auch eine einfachere Ausfithrung. Aller-

kommt es zu einer Mindererndhrung der
Bandscheibe, die im Laufe der Zeit un-
elastisch wird. Es kénnen Risse entste-
hen, und moglicherweise kommt es zu
einem schmerzhaften Bandscheibenvor-
fall, bei dem der Gallertkern einreif3t und
sich vorwolbt. Dieser Teil der Bandschei-
be driuckt auf die Nervenwurzeln und [6st
die typischen Ischias-Beschwerden aus.

Zwischen-
wirbelloch

Bandscheibe

Halswirbelsdule

Sie besteht aus sieben Wirbeln und ist
leicht nach vorne gewdlbt. Im Idealfall
sollte diese naturliche Form beim Sitzen
beibehalten werden. Dabei sind Hals-,
Schulter- und Rickenmuskulatur standig
aktiv, um den Kopf zu halten. Beim auf-

rechten Sitzen mit Blick ganz leicht nach
oben und beim Stehen ist die Muskelar-
beit gering. Doch bereits beim leichten
Vornuberneigen muB3 erheblich mehr
Arbeit geleistet werden. Auch stdndiges
Nach-oben-Schauen  strapaziert die
Hals- und Nackenmuskeln tbermaBig.
Muskelverspannungen sind die Folge.
Diese Verspannungen kénnen sowohl
Kopfschmerzen auslsen als auch mit der
Zeit zu Ruckenproblemen fuhren.

Brustwirbelsaule
Zwolf Wirbel bilden diesen Teil der Wir-
belsGule, der nach hinten gewdlbt ist.
Probleme im Bereich der BrustwirbelsGu-
le sind relativ selten.

Lendenwirbelsaule

Sie besteht aus funf Wirbeln und ist wie die
Halswirbelsdule nach vorne gewdlbt. Die
Lendenwirbel mussen starke mechani-
sche Belastungen abpuffern (falsches He-
ben und Tragen, schlechte Sitzhaltung).

DIE WIRBELSAULE: WARUM SITZEN SCHADET (ll)

Um so mehrist die LendenwirbelsGule auf
eine kraftige Bauch- und Ruckenmusku-
latur angewiesen. Ruckenprobleme -
verursacht durch eine Erschlaffung der
Muskulatur — treten meist in diesem Be-
reich auf. Vor allem das Sitzen mit run-
dem Rucken — dann sind die Lendenwir-
beln nicht mehr nach vorne gewdlbt -GGt
die Muskulatur erschlaffen, die Band-
scheiben werden fehlbelastet.

Kreuz- und SteiBlbein

Das Kreuzbein besteht aus funf mitein-
ander Beckenwirbeln.
Hier setzen die Muskeln des Beckenbo-
dens an. Erschlaffen diese, kénnen
Ruckenschmerzen die Folge sein. Das
Steil3bein besteht aus vier bis funf Wir-
beln, die ebenfalls miteinander verwach-
sen sind. Probleme in diesem Bereich tre-
ten meist nur dann auf, wenn das
SteiBbein nicht normal geformt ist oder
schon einmal gebrochen war.

verwachsenen

Grafiken: Physiozentrum Franziska Weber [l
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So sitzen Sie richtig am PC

dings kostet ein Modell, das gewis-
sen ergonomischen Standards genugt,
schon knapp 500 Mark. So zum Beispiel
der Stuhl Rovofun 2045SN von Rovo
Chair. Er hat eine Synchronmechanik,
Sitzneige- sowie Sitztiefenverstellung
und kostet rund 480 Mark (Anbie-
ter: Volkle Birostihle, LoSburg, Tel.
07446/1820, Fax 182160; http://www.
rovo.de). Mit Armlehnen (nicht hohen-
verstellbar) kostet der Stuhl rund 100
Mark mehr.

Sitzen Sie taglich etliche Stunden vor
dem PC, dann konnen wir beispielswei-
se den P90 von Topstar empfehlen. Mit
seiner Synchronmechanik, der ergono-
misch geformten Riuckenlehne (keine
Lordose-Stiitze), Spezial-Muldensitz
und Armlehnen gibt es ihn fiir rund 750
Mark (Anbieter: Topstar, Langenneuf-
nach, Tel. 08239/7890, Fax 789240;
http://www.topstar.de).

Wer sehr viel am Schreibtisch arbei-
ten mufS, sollte sich den Med Pro 5
anschauen ([J Abbildung). Dieses Top-
star-Modell verfigt neben Standard-
eigenschaften wie der Hohenverstellung
des Sitzes und der Lehne uber eine
Synchronmechanik, Lordose-Stiitze, ho-
henverstellbare Armlehnen und einen
Sitz, der speziell die Bandscheiben
schonen soll. Sein Preis: rund 1000
Mark.

Tip: Ein ergonomischer Stuhl allein er-
halt nicht die Gesundheit Ihres Riickens.
Sie mussen ihn auch richtig nutzen. Las-
sen Sie sich beim Kauf alle Funktionen
genau erkldren, und fragen Sie unbe-
dingt nach einer Bedienungsanleitung.

13. STUHLALTERNATIVEN

Gesunde Abwechslung:
Der Sitzball

Der Sitzball ist — voriibergehend — eine
gute und preisgiinstige Alternative zum
Biirostuhl. Er sollte ihn jedoch auf kei-
nen Fall dauerhaft ersetzen. Verwenden
Sie den Sitzball einfach nach Lust und
Laune. Er fordert das dynamische Sitzen
und eignet sich fur Gleichgewichts- und
Entlastungsiibungen. Den Sitzball gibt
es in verschiedenen Durchmessern, pas-
send zur Korpergrofse des Benutzers.
Sind Sie etwa zwischen 160 und 170 cm
grof$, empfehlen die Anbieter einen
Durchmesser von 55 cm. Ab 170 bis un-
gefahr 185 cm wihlen Sie einen Sitzball
mit 65 cm Durchmesser. Ab 185 cm
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Ergonomischer Stuhl: Worauf Sie achten sollten

Die Lechne —

* héhenverstellbar

* Lordose-Stiitze

* Permanent- oder
Synchronmechanik

Die Sitzflache

* ergonomisch geformt
* atmungsaktives Polster

Die Armlehnen
/ ¢ hohenverstellbar

* nach vorne abfallend

Die Hohe
* verstellbar (38 bis 53
Zentimeter)

. ___— Die Rollen
* angepaBt an den
Untergrund

Fast rundum ergonomisch: Der Med Pro 5 hat viele gute Eigenschaften. Ihm fehlt nur
eine verstellbare Sitzneigung. Damit wére er auch fiir Dauersitzer perfekt (Tip 12)

KorpergrofSe: 75 cm. Das sind Richt-
werte. Wer sehr lange Beine hat, sollte
natiirlich einen grofseren Ball nehmen.

Sitzbille erhalten Sie in Sanitdtshiu-
sern, aber auch Krankenkassen wie
AOK oder Barmer bieten sie zum Kauf
an. Sie kosten in der Regel zwischen
25 und 40 Mark.

14. STUHLALTERNATIVEN

Richtig sitzen auf
dem Sitzball

Auch beim Sitzball mussen Sie einige
Regeln beachten: Wenn Sie nur auf dem
vorderen Teil des Balles sitzen, kippt das
Becken hdufiger nach hinten, und Sie
machen eher einen runden Riicken. Ver-
lagern Sie die Sitzposition dagegen mehr
zur Mitte des Balles, fillt es Thnen leich-
ter, das Becken aufzurichten und eine
physiologisch korrekte Haltung einzu-
nehmen. Optimal sind ein Huft- und
Kniewinkel von jeweils 110 Grad.

15. STUHLALTERNATIVEN

Sitzball: Stabilitat
durch einen Ring

Der Sitzball bietet eine gesunde Ab-
wechslung zum Stuhl und fordert das
dynamische Sitzen. Doch ganz unge-
fahrlich ist er nicht. Wenn Sie einen Mo-

ment nicht aufpassen oder ein Vorbei-
gehender Sie versehentlich schubst,
kann es sein, dafs Sie sich bei einem Sturz
bose verletzen.

Wollen Sie doch lieber etwas siche-
rer sitzen oder sind Ihnen die dauernden
Bewegungen auf dem Sitzball zu heftig
und ungewohnt, konnen Sie zur Stabili-
sierung einen Ring unter den Ball legen
(Anbieter etwa: Reha Direct, Koln, Tel.
0221/9765390, Fax 9765399; Preis:
rund 50 Mark).

16. STUHLALTERNATIVEN

Gesiuinder sitzen mit
einem Ballkissen

Mit Ball und Ring kommen Sie auf rund
80 Mark. Etwa die Hailfte zahlen Sie fiir
ein Ballkissen, eine optimale Kombina-
tion aus Sitzkeil und Sitzball. Sie legen
das runde Kissen auf Thren Stuhl, und
schon sind Sie gezwungen, eine ergono-
misch korrekte Haltung einzunehmen.
Durch das dynamische Ausbalancieren
stirken Sie zudem IThre Wirbelsaulen-
muskulatur und entlasten die Band-
scheiben. Weitere Vorteile: Das Kissen
ist platzsparend, und Sie konnen es auf
jedem Stuhl einsetzen. Bestellen konnen
Sie das Ballkissen Dynair online unter
der Web-Adresse http://www.physiozen
trum.de fur 39 Mark.
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17. STUHLALTERNATIVEN

Swopper — ein
schwingender Hocker

Eine ideale Kombination aus Trainings-
gerdt und Sitzgelegenheit ist Swopper.
Der Stuhl ist durch eine individuell ver-
stellbare Feder beweglich gelagert. Das
heifst, Sie konnen sich damit nach oben,
unten, links und rechts, vorwirts und
ruckwarts bewegen. Swopper macht al-
le Bewegungen mit. Er schwingt in der
Vertikalen und bewegt sich in der Hori-
zontalen. Wenn Sie auf ihm sitzen, neh-
men Sie automatisch immer eine nattr-
liche Sitzhaltung ein: Die Wirbelsdule
bleibt in der S-Form, und gleichzeitig
trainieren Sie durch die Bewegung Thre
Riickenmuskulatur. Die Bandscheiben
werden durch die vertikale Be- und Ent-
lastung fit gehalten.

Voraussetzung fir aktives dynami-
sches Sitzen auf dem Swopper ist, dafS
er individuell an Korpergewicht und
-grofSe angepafSt ist. Dafur gibt es die
Federkrafteinstellung und einen Hebel,
mit dem sich die Hohe anpassen lafst.
Die Stiarke der seitlichen Auslenkung
143t sich ebenfalls variieren (Anbieter:
Aeris, Kirchheim, Info-Tel. 01802/
223522, Fax 089/9039391; http://
www.aeris.de, Preis: rund 900 Mark).

Anfangs ist der Swopper sicher un-
gewohnt. Sitzen Sie deshalb zunichst
nur eine Stunde pro Tag darauf, und
steigern Sie sich langsam, bis Sie mehre-
re Stunden swoppen konnen. Achtung;:
Arbeitsmediziner raten davon ab, jeden
Tag acht Stunden und mehr auf diesem
Stuhl zu sitzen — schliefSlich besitzt er
weder Arm- noch Riickenlehne.

18. DER RICHTIGE TISCH

Hohenverstellbare Tische:
Kombination Sitzen/Stehen

AusschliefSlich zu sitzen ist schlecht fur
die Wirbelsdule, stindiges Stehen auch.
Mal eben kurz aufstehen, das tut allen
Muskeln gut. Der haufige Wechsel zwi-
schen Sitzen und Stehen sollte zu Threm
Biroalltag gehoren, denn Orthopaden
und Arbeitsmediziner sind sich einig:
Die Kombination beider Haltungen ist
auf Dauer das Beste fiir den Riicken.
Leider hat der Gesetzgeber diese
Erkenntnisse noch nicht in die Bild-
schirmarbeitsverordnung  aufgenom-
men. Immerhin bieten die Biromobel-
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Hersteller bereits Tische an, die sich
mit einem Handgriff zum Stehpult um-
rusten lassen.

Der Biromobelspezialist Leuwico
hat in seinem Sortiment beispielsweise
in der Serie Helos einen hohenverstell-
baren PC-Arbeitstisch (Flache 230 x
110 cm; [0 Abbildung Seite 212). Sein —
zugegeben — hoher Preis: rund 3000
Mark (Anbieter: Leuwico, Coburg,
Info-Tel. 0130/763004, Fax 09566/
88114; http://www.leuwico.com). In
der Serie Rondo bietet Leuwico auch
zweigeteilte Tische an, bei denen sich
der Tastatur- und der Monitorbereich
individuell in der Hohe verstellen las-
sen. Der Preis fiir einen Tisch mit 120
cm Breite und 100 cm Tiefe liegt bei
rund 3800 Mark.

19. DER RICHTIGE TISCH

Optimale Sitzhaltung
durch eine FuBstitze

Eine FufSstiitze ist dann empfehlens-
wert, wenn Sie — wie die meisten Leute
— an einem nicht hohenverstellbaren
Tisch (O Tip 18) arbeiten und sitzend
nicht mit den Fiflen auf den Boden
kommen. Wihlen Sie eine Fuf3stiitze,
die sich in der Hohe (bis mindestens 110

Swoppen Sie mal: Dynamisches Sitzen
starkt die Riickenmuskulatur (Tip 17)

Millimeter) und Neigung (5 bis 15
Grad) anpassen lafst. Daf sich die Nei-
gung verstellen 1af3t ist wichtig, damit
Sie in verschiedenen Sitzhaltungen die
Fufse richtig abstellen konnen. Auf kei-
nen Fall darf die Stiitze zu hoch sein.
Auch wenn Sie eine FufSstiitze verwen-
den, sollte die Sitzflache leicht nach vor-
ne unten geneigt sein. Eine verstellbare

Riickenschmerzen miissen nicht sein.
Je besser lhre Riicken- und Bauchmus-
kulatur trainiert ist, desto groBer ist lhr
Schutz vor Riickenbeschwerden. Krdf-
tigen Sie daher diese Muskelgruppen.

Unser einfaches Training eignet sich
auch fur eine kurze Pause am Arbeits-
platz. Es kommt nicht darauf an, die
Ubungen méglichst lange zu machen.
Viel wirkungsvoller ist es — so raten Or-
thopdden —, sich mehrmals am Tag da-
zu aufzuraffen. Vergessen Sie auch nicht,
die Muskeln nach jeder Ubung wieder zu
entspannen.

Dehnung der Schultermuskeln

Ubung 1: Verschrinken Sie die Hénde
im Nacken, und ziehen Sie mit den Han-
den den Kopf gegen den Widerstand der
Hals- und Nackenmuskulatur nach un-
ten. AnschlieBend heben Sie den Kopf
wieder gegen den Widerstand der Héan-
de. Losen Sie die Spannung. Sie haben
alles richtig gemacht, wenn Sie jetzt zwi-

RUCKENTRAINING: UBUNGEN FURS BURO

schen Hals- und Brustwirbelsdule einen
Dehnungsreiz spuren.

Ubung 2: Strecken Sie im Sitzen oder
Stehen beide Arme nach vorne. Bewe-
gen Sie dabei auch lhre Schulterblatter
nach vorne. Sie spuren die Dehnung der
Ruckenmuskulaturim Bereich der Schul-
terbldtter.

Ubung 3: Setzen Sie sich aufrecht auf ei-
nen Stuhl. Haken Sie die Finger vor der
Brust ein. Die Ellenbogen sind dabei
waagrecht. Versuchen Sie jetzt, die Fin-
ger auseinanderzuziehen. Die Schultern
dabei nicht nach oben ziehen. Diese
Ubung stérkt Ihre Schulter- und die obe-
re Rickenmuskulatur.

Bandscheibenmassage

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl,
ohne sich dabei anzulehnen. Lassen Sie
das Becken zehnmal langsam nach links
und anschlieBend zehnmal nach rechts
kreisen. Achten Sie darauf, daf3 Sie die
Schultern nicht bewegen. ]
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Kunststoff-Fufistiitze kostet rund 80
Mark (Anbieter etwa: FKF Office Sy-
stems, Bottrop, Tel. 02041/736095,
Fax 736015).

20. BILDSCHIRMHOHE

Die erste Monitorzeile am
besten auf Augenhéhe

Oft unterschitzt in ihrer Bedeutung: die
richtige Bildschirmhohe. Wichtig ist, vor
dem Bildschirm den Kopf nur so weit zu
neigen, dafl die Halswirbelsdule nicht
aus ihrer natiirlich gebogenen Form
kommt. Steht der Bildschirm zu tief,
zwingen Sie die Halswirbelsdule perma-
nent dazu, eine fast gerade Haltung
einzunehmen. Die Folge: Die Nacken-
muskulatur verkrampft und gibt die
Verspannung an Augen-, Schulter- und
Riickenmuskulatur weiter; es kommt zu
Kopf-, Nacken- und Rickenschmerzen.

Die optimale Aufstellhohe des Mo-
nitors hdngt vom Bildschirm selbst und
von Threr Korpergrofle ab. Sind Sie im
Sitzen sehr grofS, dann kann es sein, daf3
vor allem 15- und 17-Zoll-Monitore
den Bildinhalt zu weit unten prasentie-
ren. Aber auch ein zu hoch aufgestellter
Bildschirm kann sich negativ auf Thre
Halswirbelsdule auswirken — dann wird
sie standig tiberdehnt. Bei einem grofSen
Monitor (21- oder 24-Zodller) kann es

Helos Space: Per Knopfdruck laBt sich dieser Tisch in der Hohe verstellen. Der
Wechsel zwischen Steh- und Sitzposition ist somit jederzeit méglich (Tip 18)

durchaus sein, daf$ er Thnen den Bildin-
haltzu weit oben prasentiert. Am besten
halten Sie sich an diese Faustregel: Die
oberste Monitorzeile sollte nicht tber

Augenhohe sein. Stellen Sie den Bild-
schirm so auf, daf$ Sie eine entspannte
und bequeme Arbeitshaltung einneh-
men ([J folgender Tip).

Sitzen ist unnatiirlich und belastet Wir-
belsdule und Bandscheiben. Mit ent-
sprechendem Training kénnen Sie lhre
Muskulatur kraftigen. Machen Sie diese
Ubungen, so oft es geht. Am besten
gleich morgens nach dem Aufwachen,
wenn moglich am Arbeitsplatz und am
Abend zu Hause. Achten Sie darauf, ob
lhnen die jeweilige Ubung guttut. Wenn
nicht, dann lassen Sie sie besser weg.
Fuhren Sie jede Ubung ruhig und gleich-
mafig aus.

Kraftigen Sie die Bauchmuskeln (1)
Legen Sie sich auf den Ricken. Wahlen
Sie dafiur eine bequeme Unterlage. Die
Beine zeigen senkrecht zum Kérper nach
oben und sind fast ganz gestreckt. Ver-
suchen Sie anschlieBend, das Becken
etwa 5 Zentimeter vom Boden abzuhe-
ben, ohne daB sich dabei die Beine in
Richtung Kopf bewegen.

TIPS: SO STARKEN SIE IHREN RUCKEN (1)

Kraftigen Sie die Bauchmuskeln (1)
Legen Sie sich auf den Ricken. Die Bei-
ne liegen auf einem Hocker, so daf die
Oberschenkel senkrecht und die Unter-
schenkel waagrecht sind. Die Arme lie-
gen zundchst seitlich lIangs neben dem
Kérper. Rollen Sie nun Kopf und Schul-
tern langsam vom Boden in Richtung
Hocker ab, bis die Hinde den Hocker er-

reichen. Achten Sie darauf, da3 dabei der
Lendenbereich auf dem Boden bleibt.
Wiederholen Sie diese Ubung einige
Male. Zur Entspannung der Wirbelsdule
bleiben Sie in der Ausgangshaltung eine
Zeitlang liegen (Stufenlagerung).

Kraftigen Sie die

Riickenmuskeln (I)

Legen Sie sich mit ausgestreckten Armen
und Beinen auf den Bauch. Heben Sie
dann den linken Arm und das rechte Bein,
und bewegen Sie sie leicht auf und ab. Le-
gen Sie dabei den Kopf nicht in den Nak-
ken, sondern schauen Sie vor sich auf den
Boden. AnschlieBend kommen der rechte
Arm und das linke Bein an die Reihe.

Kraftigen Sie die

Riickenmuskeln (1)

Legen Sie sich auf den Ricken, und zie-
hen Sie die Beine leicht an. Die FiiBe P>
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21. BILDSCHIRMHOHE

So plazieren Sie den
Monitor richtig

Eine Moglichkeit, den Bildschirm auf
die richtige Hohe zu bringen, ist ein
schwenkbarer Monitorarm, der an der
Arbeitsplatte montiert wird. Zudem ge-
winnen Sie damit Platz auf dem Schreib-
tisch. Achten Sie beim Kauf darauf, dafd
der Arm fiir das Gewicht Ihres Monitors
ausgelegt sowie TUV-gepriiftist und das
GS-Zeichen (Gepriifte Sicherheit) tragt.
Einen Monitorarm mit bis zu 24 Kilo-
gramm Tragkraft gibt’s von FKF Office
Systems fir rund 600 Mark (Anbieter:
FKF Office Systems, Bottrop, Tel.
02041/736095, Fax 736015). Eine Al-
ternative ist ein Monitorstinder, wie ihn
etwa die Firma 3M anbietet. Dabei han-
delt es sich um eine stabile Kunststoff-
stiitze, die bis zu 36 Kilogramm tragt.
Der Preis: rund 70 Mark (Anbieter:
3M, Neuss, Tel. 02131/142013, Fax
142814; http://www.3m.com).

22. SPORT

Das tut lhrem
Riicken gut (I)

Wenn Sie oft stundenlang am PC sitzen,
dann spiiren Sie sicher ein Bediirfnis
nach Bewegung. Prinzipiell sollten Sie

den Sporttreiben, der Thnen Spafd macht.
Haben Sie allerdings mit Riickenproble-
men zu kimpfen, dann gilt: Nicht jeder
Sport tut Threm Riucken gut. Tennis,
Squash und Badminton gehoren zu den
Sportarten, die den Riicken belasten.
Hier werden die Bandscheiben durch
harte Sprints und Stopps sehr gefordert.
Es gibt jedoch auch bandscheiben-
freundliche Sportarten.

Skilanglauf steht ganz oben in der
Rangfolge der rickenschonenden
Sportarten. Denn hier wird die Wirbel-
saule rhythmisch be- und entlastet. Zu-
dem setzen die Fufle beim Langlauf
nicht hart auf, sondern gleiten. So gibt
es kaum StofSbewegungen gegen die
Wirbelsaule. Der Riicken ist leicht nach
vorne geneigt bei gerader Wirbelsaule,
das Becken gekippt — einfach ideal fur
Thren Riicken. Diese Sportart konnen
Sie auch an Heimtrainergeriten tiben.
Gehen und Laufen: Gehen gehort zu
den gestindesten Bewegungsarten — vor-
ausgesetzt, Sie verwechseln es nicht mit
Schlendern. Gehen (Walking) und Lau-
fen (Jogging) bewirken einen harmoni-
schen Wechsel zwischen Be- und Entla-
stung von Rumpfmuskeln und Wirbel-
sdule. Beim Laufen sollten Sie auf einen
federnden Untergrund — am besten eig-
nen sich hier Wald- und Feldwege — und
eine leichte Rumpfneigung nach vorne

achten. Ganz wichtig: gute Laufschuhe.
Gerade beim Laufen auf Asphalt brau-
chen Sie unbedingt Schuhe mit guter
Stofldampfung.

23. SPORT

Das tut lhrem
Riicken gut (I1)

Weitere ruckenfreundliche Sportarten
sind Schwimmen und Radfahren.
Schwimmen: Der Auftrieb des Korpers
im Wasser entlastet die Wirbelsaule
spiirbar. Bandscheiben und Gelenke
lassen sich im Wasser ohne Druck-
belastung bewegen. Doch nicht je-
der Schwimmstil ist zu empfehlen:
Am rickenfreundlichsten ist Riicken-
schwimmen. Vom Brustschwimmen ra-
ten Orthopdden ab. Denn der Schwim-
mer bildet hier stindig ein extremes
Hohlkreuz, und die Halswirbelsiule
wird zu stark durchgebogen.
Radfahren: Hier werden zwar die
Rumpfmuskeln weniger trainiert als
beim Laufen, dafiir schont Radfahren
Wirbelsdule und Beingelenke. Bei richti-
ger Technik und Haltung wird das Ruick-
grat ndmlich kaum belastet, da sich die
Hinde am Lenker abstiitzen. Lenker-
und Sitzhohe miissen so aufeinander ab-
gestimmt sein, daf$ der Oberkorper um
etwa 45 Grad nach vorne geneigt ist.

berlihren ganz den Boden. Heben Sie
nun das Becken, bis die Vorderseite des
Kérpers eine gerade Linie bildet. Halten
Sie diese Stellung einige Sekunden. Da-
nach wieder entspannen.

Dehnen Sie die unteren
Rickenmuskeln

Gehen Sie in die Hocke, und setzen Sie
sich anschlieBend so auf den Boden, dal3
die Fersen das Gesdaf3 berthren. Legen
Sie den Oberkérper auf lhre Oberschen-
kel, und rollen Sie sich zusammen. Der
Kopf berthrt den Boden. Legen Sie die
Arme seitlich neben die Unterschenkel

TIPS: SO STARKEN SIE IHREN RUCKEN (Il)

nach hinten. Diese Haltung dehnt die
Ruckenmuskulatur und schont gleichzei-
tig die Wirbelsdule.

Dehnen Sie den Lenden-
wirbelbereich

Setzen Sie sich auf den Boden. Das linke
Bein ist gestreckt, das rechte leicht auf-
gestellt, der FuB befindet sich ungefdhr
neben der Mitte des linken Unterschen-
kels. Den linken Arm fiihren Sie am rech-
ten Knie aufBen vorbei. Drehen Sie Ober-

koérper und Kopf langsam und vorsichtig
nach rechts. Mit dem rechten Arm stit-
zen Sie sich auf dem Boden ab. Sie soll-
ten dabei ein leichtes Ziehen im Lenden-
wirbelbereich spuren. AnschlieBend ist
die andere Seite an der Reihe.

Entspannen Sie die
Rickenmuskulatur
Setzen Sie sich auf die vordere Stuhlkan-
te. Die Beine stehen in der Gratsche. Las-
sen Sie nun den Kopf locker nach vorne
hdngen, die Arme hdngen seitlich vom
Oberkérper. Nun rollen Sie véllig ent-
spannt Wirbel fur Wirbel nach vorne, bis
Sie mit dem Oberkérper die Oberschen-
keln bertihren. Bleiben Sie in dieser Stel-
lung zehn Sekunden, und atmen Sie da-
bei tief und gleichmdBig. AnschlieBend
rollen Sie langsam wieder Wirbel fur Wir-
bel nach oben zurtick.

Grafiken: Techniker Krankenkasse [l
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24. INFOS

Biicher und mehr zum
richtigen Sitzen am PC

Ein empfehlenswertes Buch ist der Rat-
geber ,,Gesunder Ricken“ der Stiftung
Warentest, Berlin (Preis: 16,80 Mark,
ISBN 3-924286-95-7, 256 Seiten). The-
menschwerpunkte bilden die Belastung
der Wirbelsaule im Alltag und bei der
Arbeit, Beschwerden, Krankheiten und
gymnastische Ubungen. Das Buch er-
klart verstindlich, was Sie iiber den
Riicken wissen sollten.

Auch Krankenkassen, Behorden und
Verbinde geben Broschiiren zu diesem
Thema heraus. So konnen Sie zum Bei-
spiel bei der Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin in Dortmund
(Fax 0231/9071524; http://www.baua.
de/info/bestell.htm) Informationsmate-
rial zum gesunden Sitzen am PC bestel-
len — etwa ,,Sitzen, alles ok?“.

Die Verwaltungs-Berufsgenossen-
schaft hatdie CD-ROM ,,Ergonomieim

Biiro“ zusammengestellt. Basisinfor-
mationen uber die ergonomische Ge-
staltung von Bildschirmarbeitspldtzen
werden hier interaktiv erldutert. Preis
der CD: 20 Mark (zu bestellen bei: Rau-
tenberg-Druck, Gliickstadt, Fax 04124/
915944).

Fiir Rickentibungen zu Hause gibt
es die Videokassette ,,Kein Kreuz mit
dem Kreuz®. Sie demonstriert Ubungen
fiir die Hals-, Brust- und Lendenwirbel-
saule (Anbieter: Vagus, Rheinstetten,
Tel. 07242/93790, Fax 937999, Preis:
50 Mark).

25. INFOS

Ergonomie im Internet:
Hier werden Sie fiindig

Auch im Internet konnen Sie sich tiber
das Thema Ergonomie umfassend in-
formieren. Zum Einstieg geeignet ist
http://www.ergonetz.de vom Institut
fur Arbeitsphysiologie der Universitit
Dortmund. Hier erfahren Sie beispiels-

HARDWARE

weise, welche Anforderungen Thr Bild-
schirmarbeitsplatz erfullen sollte oder
wie Sie den Monitor am besten auf-
stellen. AufSerdem gibt es Links zu Or-
ganisationen, Instituten, Hinweise zu
Fachliteratur und Diskussionsforen.
Eine andere lohnende Web-Adresse
ist http://www.sozialnetz-hessen.de/ergo-
online. Sie erhalten hier unter anderem
Tips zum richtigen Sitzen vor dem PC
und erfahren, wie Sie Ihren Arbeitsplatz
ergonomisch gestalten. Auflerdem kon-
nen Sie sich informieren, was in der Bild-
schirmarbeitsverordnung steht.
Informationen zum richtigen Sitzen
und zu Burostithlen liefert der Stuhl-
Hersteller Sedus Stoll unter http://www.
sedus.de. Mehr zur Anatomie der
Wirbelsaule konnen Sie unter http://
www.physiozentrum.de nachlesen. Un-
ter der Adresse http://www.aeskulap.
net/ruecken dreht sich ebenfalls alles
um den Rucken. Interessanter Schwer-
punkt: Welche Rolle die Psyche fir un-
seren Riicken spielt. [ ]
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