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»Richtiges Sitzen“ bedeutet vor allem ,,dynamisches Sitzen*.
Um eine einseitige Belastung und eine damit verbundene
schnelle Ermiidung der Muskulatur zu vermeiden,

sollte die Sitzhaltung sooft wie moglich verandert werden.
Stehen Sie zwischendurch ofter einmal auf

(z. B. beim Telefonieren) oder gehen Sie

ein paar Schritte.

O Die eingestellte Hohe lhres Arbeitsstuhls erlaubt
es, die Fuf3e flach auf den Boden zu stellen.
Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel
betrdagt 90 Grad oder mehr (bis maximal 110 Grad).
Die Vorderkante der Sitzflache driickt nicht auf
die Riickseite des Unterschenkels

Q Ihre Oberarme hingen locker herab, ohne sie
in den Schultern hochzuziehen

O DerRiicken kann zeitweilig auf der leicht nach
hinten geneigten Riickenlehne abgelegt werden.

Er wird vom Lendenbausch/von der Lordosestiitze
in Hohe des Hohlkreuzes unterstiitzt
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