Viele von ...

BITTE PLATZNEHMEN

... aber gewusst wie! Vom richtigen Sitzen am
Arbeitsplatz, zu Hause und in der Uni sowie der
Vermeidung von Folgeschaden.

Text: Andrea Friedrich

... euch werden sich
sicherlich denken, ach
blattern wir doch wei-
ter, was hat das denn mit Technik
zu tun? Aber dann denkt doch kurz
dartiber nach, wie lange ihr durch-
schnittlich am Tag irgendwo sitzt.
Ganz schon viel, stimmt’'s? Na dann
lest doch noch lieber weiter.

Der Mensch, abhangig von seinem
Alltag, aber besonders wir Studie-
rende, sitzen den grofiten Teil des
Tages, zB. beim Lernen, in den Offis,
beim Kaffeekranzchen mit Freunden.
Wichtig ist allerdings, dass wir ver-
stehen, dass das Sitzen fiir den Kor-
per eine Zwangshaltung darstellt,
die ohne zusatzliche Unterstiitzung,
wie beispielsweise einen Sitzkeil,
und ohne physiologische Form (auf-
recht) eine gréfere mechanische Be-
lastung, u.a. fiir die Bandscheiben,
als Stehen ergibt.

Richtiges Sitzen sollte daher fiir uns
alle wichtig sein. Die Folgeschaden
einer  falschen
Sitzhaltung
sind oft schwer-
wiegend und
reichen von
Kopfschmerzen,
Verspannungen,
Durchblutungs-
storungen durch
die Behinderung
des vendsen
Blutriickflusses,
tiber muskuldre
Dysbalancen bis
zu  Bandschei-
benvorfdllen
und der Ent-
stehung  eines
Rundriickens.

Dass es bei weitem viel einfacher
ist, in sich zusammenzufallen und
krumm zu sitzen, muss ich wohl
niemandem erkldren, denn wir sind
mehr oder weniger, kurz gesagt,
gerne faul, und aufrecht zu sitzen
bedeutet sich anstrengen zu miissen
und 6konomische Muskelarbeit.

»Eine Haltung
eingenommen haben,
bei der man mit Gesald

und Oberschenkeln
bei aufgerichtetem
Oberkorper auf einer
Unterlage (besonders
einem Stuhl o. A.) ruht
(und die FiiBe auf den
Boden gestellt sind)”

Definition Duden fiir,,Sitzen”  der

SITRKEIL

rot = falsch / griin = richtig

Die Lotlinie verlauft vom Ohr durch den
Oberkorperschwerpunkt und die Sitz-
beinhdcker. Das Becken ist dabei leicht
nach vorne gebeugt, der Brustkorb geho-
ben und die Halswirbelsiule gestreckt.
Daraus ergibt sich eine leicht vorge-
neigte Korperlingsachse mit optimaler
Belastung der Ubergangsbereiche der
Wirbelsiule.

Aber, und jetzt kommt die gute Nach-
richt, man kann die Sitzhaltung im Lot
durch verschiedene Hilfsmittel unter-
stiitzen. Das soll heifen, um aufrecht
zu sitzen miissen wir uns doch nicht
so anstrengen wie gedacht. Solche
kleinen Hilfsmittelchen sind zB. ein
Lenden- oder Ballkissen, ein Sitzkeil
bzw. eine neig-
bare Sitzflache
und eine beweg-
liche Sessellehne,
eine  Sitzscheibe
oder der Sitz-Ball.

Nun muss ich
euch leider ent-
tauschen, denn es
gibt noch weitere
Aspekte, die auf
jeden Fall zur Un-
terstiitzung einer
physiologischen
Sitzhaltung und
ergono-

mischen Arbeits-

platzgestaltung,
herangezogen werden miissen. Die
Arbeitsplatzgestaltung ist abhangig
von der Tatigkeit, aber wir wollen
vom Lesen und Arbeiten am PC aus-
gehen.

Ein Schreibtisch sowie eine Sitzgele-
genheit, die sich auf die individuelle
Korpergrofle anpassen lassen, wa-

KOMMENTAR

Meine Rubrik steht unter dem Motto ,Weil wir alle nur
eine Gesundheit haben’, und es war mir ein grofes An-
liegen, zumindest einen kleinen Teil dazu beizutragen.
Bei Fragen zum Thema und/oder Anregungen u. a.
flir weitere Artikel schreibt mir doch einfach unter
andrea.m.friedrich@htu.tugraz.at.

ren ein guter Anfang. Dabei sollten
Tischplatte sowie Sitzflache neigbar
sein, was eine aufrechte Sitzhaltung
ermoglicht. Besitzt der Arbeitsstuhl
noch zusdtzlich hohenverstellbare
Armstiitzen (Entlastung der Schul-
termuskulatur), eine physiologisch
geformte Riickenlehne bis zu den
Schulterblattern oder hoher und eine
flach abgerundete Sitzvorderkante
(Entlastung der Oberschenkelriick-
seite), ist man bestens ausgertistet.

Aber auch bzw. oder gerade beim Ar-
beiten am PC kénnen uns Haltungs-
fehler unterlaufen. Liebe Studieren-
de, hier muss ich leider anmerken,
dass ein Laptop fiir lingere Tatig-
keiten generell ungiinstig ist.

Hat man aber die Moglichkeit eines
Stand-PCs, wére diese Variante zu
bevorzugen, obwohl auch hier ein
paar Kleinigkeiten zum eigenen
Wohlbefinden  beachtet werden
sollten. Die Blickrichtung zur Bild-
schirmoberkante ist hierbei nicht
ganz gerade, sondern um 10° nach
unten geneigt und die Sehdistanz
sollte zwischen 60 und 80 cm betra-
gen, wobei sich die Tastatur maximal
20 cm von der Tischkante entfernt
befinden sollte. Handgelenksaufla-
gen bei Tastatur und Maus entlasten
die Handgelenke zusitzlich.

Der Monitor ist im besten Falle ent-
spiegelt und parallel zum Fenster auf-
gestellt - uuups, an dieser Stelle muss
ich wohl mit mir selbst schimpfen und
schnellstens meine Bildschirmpositi-
on veridndern. Ach was, weniger Auf-
wand ist es doch, wenn ich die Jalou-
sie hinter mir einfach hinunterlasse.




HS G: Note 2 + ; Kopernikusgasse 24 (3. 0G)
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« FiiBe bertihren den Boden

gleichsbewegungen

- Beckenkreisen auf der Sitzflache
langem Ausatmen

lenmobilisation

Stopp - auch die Lichtbedingungen
tragen erheblich zum richtigen Sit-
zen bei. So halt beispielsweise bei
Tageslicht/-lampen im Vergleich zu
Kunstlicht die Konzentration langer
an. Als besonderer Tipp beim Last-
Minute-Lernen, aber das wiirde na-
tiirlich sowieso niemand machen.

Der Arbeitstisch sollte auflerdem
gleichmaRig beleuchtet werden, um
storende Schatten und scharfe Kon-
traste zu vermeiden. In einem voll-
kommen dunklen Zimmer, in dem
nur der Arbeitsplatz beleuchtet ist,
sollte nie gearbeitet werden.

Die einen verbringen dort weniger
Zeit, die anderen mehr — die Uni.
Hier kénnen wir die Sitzmobel (lei-
der) nicht beeinflussen, aber mit
kleinen Tricks kann man das Sitzen
in den Horsdlen physiologischer und
entlastender gestalten.

Wir, Julienne Dlugos (bitte weiter-
blattern) und ich, haben dazu die
grofiten Horsdle der TU unter die
Lupe genommen und ihnen auch
gleich je nach dkonomischer Sitzge-
miitlichkeit eine Note verpasst. Wir
sind dabei zu dem Schluss gelangt,
dass alle Horsale, die wir besucht ha-
ben, leider mehr oder weniger nicht
ausreichend sitzfreundlich gebaut
worden sind

. aufrecht sitzen, Schultern locker fallen lassen
- Sitzpositionswechsel, dynamisches Sitzen

. Oberschenkel und Unterarme liegen waagrecht auf
« Kniewinkel und Armbeuge in etwa 90°

« im Alltag viel Bewegung u.a. aktive Lernpausen, Aus-

. Korper zwischendurch abstiitzen und entlasten
« Arbeitsplatz an die Kérpergrof3e anpassen

. Atemiibungen, zB. Bauchatmen unter doppelt so

- Rumpfbeugen (vor, riick, rechts, links) zur Wirbelsau-

HSi13: Note 3 ; Inffeldgasse 16b (1, KG)

Man kann aber seine zwangsver-
pflichtete Lage ganz leicht verbes-
sern und die Vorlesungen konnen
dann durchaus sitztechnisch bequem
besucht werden. Die grofle Ausnah-
me, obwohl durch seine einzigartige
Atmosphare bestechend, ist Horsaal
H. Trotz der langjahrigen Erfahrung
von Julienne Dlugos konnten wir
einfach keine Gkonomische Sitzhal-
tung einnehmen.

In den Hérsalen G, I, P1 und i13 (ge-
nerell in der Uni) kénnen wir zur
Unterstiizung einen Sitzkeil oder
ahnliches verwenden. Wer solche
Dinge verstandlicherweise nicht mit-
schleppen mochte, kann seine Jacke
zusammenrollen und entweder auf
der Sitzflache unter dem Steiffbein
platzieren (Becken kippt nach vorne,
Haltung wird aufrecht) oder als Rii-
ckenstiitze in die Lendenwirbelsaule
legen. Im Sommer kann man dazu
eine Weste bzw. einfach den Ruck-
sack oder die Tasche verwenden.

Oft, wie zB. im Horsaal H, bleibt die
Option haufig die Sitzposition zu
wechseln um den Korper zu entlasten.

Flir die Zukunft ware es von ge-
sundheitlichem Nutzen, neue Hor-
sale so zu konstruieren, dass rich-
tiges Sitzen effizienter und einfacher
ermoglicht wird, u.a durch nach
vorne geneigte Sitzflichen, physi-
ologische Riickenlehnen, passende
lisch- zu Stuhlhéhen und idealer-
weise heranziehbare Einzeltische.

beWusst ]
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Studieren

lange sitzen ohne Positionswechsel
krumme Sitzhaltung
zu dunkler Raum

langes Arbeiten am Laptop

zu niedriger Tisch bzw. Stuhl

mit iberschlagenen oder stark ab-
gewinkelten Beinen sitzen

Nachdem sich
lange Sitzphasen
aber oft nicht ver-
meiden lassen,
kann man zusatz-
lich zur richtigen
Sitzhaltung auch
vorbeugende
Ubungen in den
Alltag integrieren
um Folgeschaden
zu vermeiden.
Dazu eignen sich
morgens und
abends kurze Ein-
heiten zur Mobili-
sation und Entla-
stung des Korpers
wie das Dehnen
der verkiirzten Muskulatur (Hiiftbeu-
ger, Brust-, Waden- und Halsmuskula-
tur, Armbeuger, Oberschenkelriicksei-
te) oder auf allen Vieren abwechselnd
Pferderiicken (Hohlkreuz) und Kat-
zenbuckel (Rundriicken) machen.

Kurze Ubungen fiir maximal zwei
Minuten - dynamisches Sitzen - lassen
sich wahrend des Sitzens leicht ein-
bauen u.a. das Kippen des Beckens.

Fiir besonders Interessierte finden
sich in den Biichern und auf der
Homepage der Funktionalen Bewe-
gungslehre nach Klein-Vogelbach
entsprechende  Ubungen  (http://
www.fbl-klein-vogelbach.org).

Damit wiinsche ich euch allen einen
gesunden Start ins neue Semester!
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HS H: Note 5 ; Kopernikusgasse 24 (EG)
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