Gesund sitzen - besser arbeiten

Warum gesundes Sitzen wichtig ist

Langes Sitzen gehort fur viele Menschen zum Alltag - ob im Biuro oder Homeoffice. Doch wer tber Stunden
hinweg in einer schlechten Sitzposition verharrt, riskiert Rickenschmerzen, Haltungsschaden und
Konzentrationsverlust. Ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz ist deshalb kein Luxus, sondern eine

gesundheitliche Notwendigkeit.

Die wichtigsten Merkmale eines ergonomischen Burostuhls

- Verstellbare Sitzh6he und Rickenlehne

- Dynamische Sitzmechanik (z. B. Synchronmechanik)
- 3D-Armlehnen und optionale Kopfstitze

- Atmungsaktiver Stoff und stabile Verarbeitung

- Moglichkeit zum Probesitzen und individuelle Anpassung

Quick Wins fur gesiinderes Sitzen im Alltag

1. Haltungswechsel alle 30 Minuten - Entlastet die Wirbelsaule und férdert die Durchblutung.
2. Ruckenlehne aktiv nutzen - Sie stitzt und unterstiitzt dynamisches Sitzen.

3. Sitzhdhe einstellen - Knie im 90°-Winkel, FulRe flach auf dem Boden - das bringt deinen Korper ins Lot.

Ergonomische Vorteile fur Arbeitgeber

Unternehmen, die auf ergonomische Ausstattung setzen, profitieren doppelt: Mitarbeitende sind gesinder,
motivierter und seltener krank. Moderne ergonomische Birostuhle sind eine Investition in die

Leistungsfahigkeit und Zufriedenheit des Teams.

Fazit

Gesundes Sitzen ist kein Zufall, sondern das Ergebnis bewusster Entscheidungen. Mit dem richtigen
Birostuhl, ergonomischer Einrichtung und regelmafiger Bewegung am Arbeitsplatz lasst sich die Gesundheit

effektiv fordern - Tag fur Tag.



