Untersuchung zur Anderung der Oberkorper-
durchblutung wahrend des Sitzens auf Stiihlen mit
beweglicher Sitzflache
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Probleme des statischen
Sitzens

Lange Sitzzeiten auf zumeist unan-
gemessenen, nicht korpergroBenange-
passten sowie starren Sitzmobeln wer-
den in Verbindung mit akutem Bewe-
gungsmangel flr immer friihzeitiger
auftretende vielfiltige Entwicklungsauf-
falligkeiten und gesundheitliche Beein-
trachtigungen wie beispielsweise Hal-
tungsschwichen und Riickenschmerzen
verantwortlich gemacht. Bereits Berquet
(1988) wies darauf hin, dass Haltungs-
schiden eine magliche Folge des unzu-
reichend angepassten Schulmobiliars
sind, da sich ungiinstige Sitzbedingun-
gen nachteilig auf das wachsende Ge-
webe auswirken. Sitzen, vor allem das
statisch-passive Dauersitzen, scheint
dabei das Risiko fiir Riickenschmerzen
zu erhdhen. Aber auch ein stetiger Auf-
merksamkeits- und Konzentrationsver-
lust, beispielsweise wihrend eines
Schultages, werden in Zusammenhang
mit langen und statisch-passiven Sitz-
verhaltensweisen diskutiert (Dordel,
Breithecker 2003)

Eine Hauptursache hierin liegt so-
wohl in der unbeweglichen Konstrukti-
on der Stiihle selbst als auch in einer
Sitzphilosophie, die immer noch das
aufrechte riickengestiitzte Sitzen pro-
pagiert.

So ermdglichen Sitzmdobel, wie wir
sie weit verbreitet in Schulen, Tagungs-
rdumen oder Horsdlen vorfinden, fast
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ausschlieBlich ein Sitzen, bei dem die
Oberschenkel etwa im rechten Winkel
zum Rumpf stehen. Dies hat zur Folge,
dass das bei der Stehhaltung nach vorn
gekippte Becken nach hinten dreht. Mit
dieser erheblichen, rund 30 Grad um-
fassenden Aufrichtung des Beckens
stellt sich die Basisflache des Kreuzbeines
fast horizontal ein, so dass der typische
Rundriicken entsteht. Das Sitzdesign
dieser M&bel geht vom Grundgedanken
einer statisch-passiv verstandenen Ent-
lastung der Wirbelsdule bzw. des Rii-
ckens aus, indem die Riickenlehne
moglichst die Funktion einer Riicken-
stiitze Gibernimmt. Die natiirlich-dyna-

Abb. 1: Gebeugte hintere Sitzhaltung.

mischen Mechanismen des menschli-
chen Organismus koénnen aber nicht
langere Zeit in einer statischen Position
verharren. Diese rein mechanische
Sichtweise vergisst, dass die menschli-
che (Sitz-) Haltung nur bei tiefer Be-
wusstlosigkeit unverdndert, ansonsten
aber die (Sitz-) Haltung das momenta-
ne Ergebnis einer stindigen Bewegung
ist. Missachtet man diese GesetzmaBig-
keit kommt es schon nach kurzer Zeit
zu einem unausweichlichen ,In-Sich-
Zusammensacken“ der sehr beweglich
aufgebauten Korpersegmente und da-
mit zu einer Adaptierung des Muskel-
systems im Sinne einer gestorten Mus-
kelbalance. Dies fiihrt zwangsldufig
auch zu einer Absenkung des Schul-
tergiirtels, die Schultern fallen nach
vorne, und des Brustkorbes und da-
durch zu einer Einengung des Bauch-
und Brustraumes.

Diese gebeugte Sitzhaltung beein-
flusst maBgeblich die inneren Organe;
insbesondere die Atmungs- und Ver-
dauungsorgane werden in ihrer Funkti-

on behindert (s. Abb. 1).

Vorteile des dynamischen
Sitzens

Aber nicht nur die kindliche Hal-
tungsphysiologie ist fiir statische Dau-
erbelastungen ungeeignet, sondern
auch das kindliche Gehirn. Eine unzu-

reichende Durchblutung in Verbindung



mit einer ungeniigenden sensomotori-
schen Stimulation 16st einen Zustand
herabgesetzter hirnphysiologischer Ak-
tiviertheit aus (/mhof 1995). Dies hat
zur Folge, dass der Sitzende nicht nur
seine duBere Haltung sondern auch sei-
ne innere Haltung aufgibt (Aufmerk-
samkeitsverlust, leerer Blick mit vaga-
bundierenden Gedanken) oder aber der
Organismus nach zusatzlicher Stimula-
tion (kompensatorische korperliche Ak-
tivitat) sucht z.B. kippeln mit den Stiih-
len, hin und herrutschen. Dabei ist die-
se — in den meisten Féllen - gesunde
Bewegungsunruhe ein absolutes Muss,
damit ein korperlich-geistiges Wohlbe-
finden wahrend des Schultages moglich
ist (Breithecker 2002; Dordel, Breith-
ecker 2003).

Hintergrund hierfiir ist, dass das Ge-
hirn, Sauerstoff und vestibular-proprio-
zeptive Stimuli braucht. Deshalb ist es
immer wieder auf korperliche Aktivita-
ten angewiesen, die sich in einem na-
tirlichen rhythmischen Wechsel von
Statik und Dynamik, von Spannung
und Entspannung, von Belastung und
Erholung duBern. Motorische Aktivita-
ten wie das ,Kippeln® oder das unruhi-
ge Hin- und Herrutschen auf einem
Stuhl stellen dabei den aktiven und dy-
namischen Anteil dieser Rhythmisie-
rung dar. Sie sind zum einen Ausgleich
fiir eine vorangegangene zum anderen
aber auch Vorbereitung fiir nachfol-
gende korperliche sowie psycho-men-
tale Anspannungsphasen. Vom indivi-
duellen motorischen Temperament als
auch alters- und damit auch reifeab-
hdngig konnen folgende Richtzeiten
fir statisch-passives Sitzen zugrunde
gelegt werden (Breithecker 2005):
® bis zu 10 Minuten bei 5 bis 9-Jah-

rigen
® bis zu 15 Minuten bei 10 bis 12-

Jéhrigen
® bis zu 25 Minuten bei 12 bis 18-

Jahrigen

Diese Erkenntnisse miissen uns ver-
anlassen, den Sitzverhiltnissen der He-
ranwachsenden in der Schule und in

der Freizeit mehr Aufmerksamkeit bei-
zumessen.

Sitzmdbel miissen sich, neben der
Maglichkeit einer leichtgangigen, stu-
fenlosen KorpergroBenanpassung, den
natiirlich-dynamischen Prozessen des
menschlichen Organismus anpassen
und nicht umgekehrt. Heranwachsende
als auch Erwachsene sollten nicht tiber
einen lingeren Zeitraum in derselben
Korperhaltung verharren. Der unbe-
wusste Belastungswechsel zwischen
Spielbein und Standbein bei einem frei
stehenden Menschen macht dies deut-
lich. Auch beim Sitzen sollte dieser
rhythmische Be- und Entlastungswech-
sel zum Tragen kommen. Solange die
muskulédre Balance der Nacken-, Schul-
ter- und Rumpfmuskulatur auch im Sit-
zen dynamisch gehalten wird, ist ein
aktives und u.a. riickenfreundliches Sit-
zen gewdhrleistet. Erst die Balance des
Beckens ermdglicht die Balance des da-
rauf aufbauenden Halte- und Bewe-
gungssystems. Das bedeutet, dass eine
(frei flieBende) bewegliche Sitzfliche
die unbewussten Lageverdnderungen
des Beckens optimal aufnehmen kann.

Dieses nun wirksame lebendige Sit-
zen basiert auf den natiirlich-dynami-
schen Bediirfnissen des Korpers. Damit
werden die natiirlichen Bewegungsim-
pulse der Sitzenden nicht mehr ge-
bremst, sondern geférdert und unter-
stiitzt. Das natiirliche und individuelle
Sitzverhalten vollzieht sich quasi reflek-
torisch als sensomotorische Reaktion
infolge der flexiblen Stuhlelemente.
Stuhl und die natiirlich-dynamischen
Mechanismen des Organismus stellen
somit ein System dar.

Dabei werden insbesondere:

e die Wirbelsdulenschwingungen re-
gelmiBig verandert,

e die Bandscheiben besser mit Nahr-
stoffen versorgt,

e die komplexen Riickenmuskeln sti-
muliert,

e die tiber 100 Gelenke an der Wirbel-
saule in Bewegung gehalten,

e die Blutzirkulation und damit Sau-

erstoffversorgung optimiert sowie
e die Hirnstoffwechselprozesse und

damit Aufmerksamkeit und Konzen-

tration aufrecht erhalten.

Dieses lebendige Sitzen stellt einen
wichtigen Forderreiz fiir unsere Korper-
wahrnehmung und unsere Haltungsko-
ordination dar. Es gibt heute ausrei-
chende wissenschaftliche Erkenntnisse
iiber die Bedeutung dieser vestibuldr-
propriozeptiven Reizsetzung (Ludwig,
Schmitt 2006). Diese stimulativen Pro-
zesse stellen zum einen eine wichtige
Basis (giinstige Anpassungs- und Verar-
beitungsvoraussetzungen) fiir die Hirn-
plastizitét dar. Sie verbessern insgesamt
das Stoffwechselmilieu und sorgen im
speziellen fiir ein besseres Anpassungs-
und Verarbeitungsniveau im Gehim.
Das Gehirmn verzeichnet dadurch eine
erhohte Wachheit, wodurch Aufmerk-
samkeits- als auch die Konzentrations-
fahigkeit verbessert werden.

Zum anderen hat das lebendige Sit-
zen unweigerlich zur Folge, dass FiiBe
und Beine in die Bewegung mit einbe-
zogen werden. Die Bewegung der Bei-
ne ist zum einen besonders gut geeig-
net, den Kreislauf in Gang zu bringen.
Der Riicktransport des Blutes zum Her-
zen wird hauptsichlich von den tief lie-
genden Venen erbracht. Sie sind mit
Klappen ausgestattet, die das Blut am
Riickfluss hindern und die Beforde-
rung gegen die Schwerkraft ermogli-
chen. Nur im Zusammenspiel einer
stdndigen Spannung und Entspannung
der benachbarten Beinmuskulatur
kommt ihre Wirkung (Wadenpumpe)
vollstindig zur Geltung. Alle Organe,
insbesondere auch das Gehirn, konnen
folglich besser durchblutet und mit
Sauerstoff versorgt werden.

In welchem AusmaB eine Mehr-
durchblutung beim Sitzen auf Stiihlen
mit flexibler Sitzfliche gegeniiber ei-
nem Sitzen auf starrer Sitzfliche er-
moglicht, wird anhand einer thermo-
grafischen Vermessung des Oberkdrpers
von jugendlichen Probanden unter-
sucht.
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Abb. 2: Junior Swopper.

Hinsichtlich der zur Verfiigung ste-
henden Stuhllésungen mit flexibler
Sitzfliche wurden zwei Produkte (Ju-
nior Swopper'; Panto Move?) mit stati-
schen Stiihlen verglichen.

Untersuchungsmethodik

1. Junior Swopper

Untersucht wurde die Anderung der
Hautdurchblutung im Oberkdrperbe-
reich bei zehn Jugendlichen beim Sit-
zen auf dem Junior Swopper im Ver-
gleich zum Sitzen auf herkdmmlichen
Schulstiihlen.

Dazu wurden zehn Jugendliche der
Klassenstufe 8 (Durchschnittsalter 14
Jahre, minnlich) als Versuchspersonen
eingesetzt.

Zu Beginn der Untersuchung wur-
den fiinf bis sechs thermografische Fo-
tos des freien Oberkorpers und des Rii-
ckens im Sitzen gemacht. Die thermo-

" Junior Swopper: Beim Junior Swopper der Firma Aeris handelt es
sich um einen Freizeitstuhl mit dreidimensional beweglicher Sitz-
flache. Die besondere auf das individuelle Kérpergewicht anpass-
bare Mechanik erlaubt auch ein Wippen, wie es auf einem Sitz-
ball méglich ist (s. Abb. 2).

2 Panto Move: Beim Panto Move der Firma VS-Mabel, Tauberbi-
schofsheim, handelt es sich um einen Schulstuhl der ergonomi-
sche Anspriiche fiir die Schule erfiillt. Der ,Panto Move" ist ein
stufenlos hohenverstellbarer Roll-Drehstuhl (s. Abb. 3). Die ergo-
nomisch geformte Sitzschale weist mit ihrer 3 D-Mechanik eine
frei flieBende Beweglichkeit um ca. 7° nach vorn und hinten so-
wie um ca. 3° zur Seite auf.

grafischnen Aufnahmen erfolgten mit
der VarioCAM® der Firma InfraTec,
Dresden mit einer raumlichen Auflo-
sung von 768x576 Infrarot-Pixeln und
einer thermischen Auflésung < 0,08 K.

Die Fotos wurden im zeitlichen Ab-
stand von 60 Sekunden durchgefiihrt.
Diese Referenzmessungen dienten zu-
nédchst dazu, festzulegen, nach wel-
chem Zeitabstand sich die Oberkorper-
temperatur nach dem Entkleiden auf
einen konstanten Wert stabilisiert. Di-
rekt nach dem Ausziehen des Pullovers
ist die Haut noch aufgewédrmt, so dass
die gemessenen Temperaturen nicht die
Oberkorperdurchblutung  widerspie-
geln. Abbildung 4 zeigt an zwei Bei-
spielen, dass nach fiinf bis sechs Mes-
sungen (entsprechend finf bis sechs
Minuten) eine stabile Hauttemperatur
erreicht wurde. Die Hauttemperatur
schwankte bei den untersuchten Schii-
lern zwischen 34,5°C und 33,3°C. Die
Raumtemperatur betrug 23°C.

Die Anderung der durchschnittli-
chen Temperatur des Rumpfes wurde
mit der Software IRBIS® professional
ausgewertet. Dazu wurde der Oberkor-
per in zwei Zonen aufgeteilt, die der
darunter liegenden Muskulatur zuge-
ordnet waren (Abb. 5). Dem entspre-
chend wurden die Areale {ber dem
Musculus pectoralis (Brustmuskel) und
dem Musculus rectus abdominis (gera-
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Abb. 4: Anderung der Hauttemperatur und
Einpendeln auf einen konstanten Wert nach
dem Ausziehen des Pullovers bei zwei Schii-
lern.

Abb. 3: Panto Move.

der Bauchmuskel) definiert und inner-
halb dieser Zonen die durchschnittliche
Hauttemperatur anhand der thermo-
grafischen Aufnahmen bestimmt.

Nachdem die durchschnittliche
Temperatur von Oberkérper und Rumpf
bestimmt wurde, beschaftigten sich die
Jugendlichen 45 Minuten lang mit ty-
pischen Unterrichtstitigkeiten (Lesen,
Schreiben) am Schultisch. Dazu saBen
die Schiiler in der simulierten ersten
Unterrichtsstunde auf herkémmlichen
und unbeweglichen Schulstiihlen.

Nach 45 Minuten wurde die Haut-
temperatur des Oberkdrpers und Ri-
ckens erneut gemessen. Dazu wurden
wiederum fiinf bis sechs Aufnahmen im
Abstand von 60 Sekunden durchge-
fihrt, um eine Stabilisierung der Ober-
flichentemperatur zu garantieren.

In der darauf folgenden 2. Unter-
richtstunde saBen die Schiiler auf dem
Junior-Swopper. Sie waren zuvor in das
,bewegte Sitzen“ mit dem Swopper
eingewiesen worden.

Nach weiteren 45 Minuten wurde
zum dritten Mal die Hauttemperatur
von Oberkdrper und Riicken entspre-
chend dem bereits geschilderten Mess-
protokoll registriert.

Die Anderung der durchschnittli-
chen Oberkorpertemperatur zwischen
den drei Messsituationen (vor Unter-
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richtsbeginn - nach einer Schulstunde
auf klassischem Schulstuhl - nach einer
Unterrichtsstunde auf dem Junior
Swopper) wurde errechnet.

Die Werte der drei Messsituationen
wurden grafisch dargestellt und statis-
tisch gegeneinander getestet (Software
SYSTAT).

Abbildung 6 zeigt die Entwicklung
der Temperatur des Areals ,Brustmus-
kulatur®, Es ist deutlich zu sehen, dass
bei den meisten Testpersonen innerhalb
der ,klassischen®, unbewegten Sitzsi-
tuation die Oberkdrpertemperatur zu-
néchst abfiel. Nach der ,bewegt® sit-
zenden Schulstunde stieg die Tempera-

Abb. 5: Messareale im Brustbereich und
dazu gehérende Muskelgruppen.

tur wieder an und erreichte in der Regel
den Messwert vor Unterrichtsbeginn.
Auf einem Signifikanzniveau von
10% ergaben sich Unterschiede in der
Temperatur des Brustbereiches zwi-
schen den Situationen ,Unterrichtsbe-
ginn® und ,Ende der 1. Stunde“ und
zwischen den Situationen ,Ende der 1.
Stunde® und ,Ende der 2. Stunde®
(Wilcoxon-Test). In einzelnen Fillen
konnte eine sehr deutliche Abnahme
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der Hauttemperatur wihrend des unbe-
wegten Sitzens (1. Unterrichtsstunde)
registriert werden. Wahrend der beweg-
ten 2. Unterrichtsstunde stieg die Tem-
peratur wieder an. Ein solches Beispiel
zeigt Abbildung 7. Héhere Hauttempe-
raturen sind durch weiBe Farbténe ge-
kennzeichnet. Kéltere Hautregionen
sind lila oder dunkelrot eingefirbt (ver-
gleiche die Farbcodierung im Bild). Es
ist gut zu erkennen, wie nach 45 Minu-
ten ruhigen Sitzens im Bereich der un-
teren Brustmuskulatur kéltere Stellen
auftreten.

Im Bereich der Ruickenmuskulatur
konnte in Einzelfdllen ebenfalls eine

Zunahme der Hauttemperatur beob-
achtet werden (s. Abb. 8). Bei den typi-
schen Unterrichtstitigkeiten (Arbeiten
»nach vorne* — Schreiben, Lesen) wer-
den diese Muskelgruppen jedoch auch

Abb. 7 (oben): Absinken der
Brustdurchblutung zwischen
1. und 2. Bild (nach unbeweg-
tem Sitzen). Erneute Zunahme
beim 3. Bild (nach Sitzen auf
dem Junior-Swopper).

Abb. 8 (rechts): Zunahme der
Hauttemperatur und damit der
Durchblutung von Brust und
Riicken nach 45 Minuten Sit-
zen auf dem Junior-Swopper.

Temperaturentwicklung

Abb. 6: Temperaturentwicklung der Brust-
region bei 6 Probanden in den drei Mess-
situationen.

weniger beansprucht als die Brustmus-

kulatur, die fiir die Bewegung der Arme
mit verantwortlich ist.

o {18 c Gmb



2. Panto Move

Untersucht wurde die Anderung der
Hautdurchblutung im Oberkdrperbe-
reich bei zehn jugendlichen Schiilern
beim Sitzen auf dem Panto Move im
Vergleich zum Sitzen auf herkémmli-
chen Schulstiihlen wihrend eines typi-
schen Unterrichtsmorgens.

Zehn Jugendliche der Klassenstufe
8 (Durchschnittsalter 14 Jahre, 4 Jun-
gen, 6 Midchen) wurden in die Ver-
suchsgruppe eingeteilt, weitere 10 Ju-
gendliche (Durchschnittsalter 14 Jahre,
2 Jungen, 8 Midchen) dienten als Kon-
trollgruppe.

Zu Beginn der Untersuchung wur-
den vor Beginn der 1. Schulstunde von
jedem Schiiler fuiinf bis sechs thermo-
grafische Aufnahmen des freien Ober-
korpers im Sitzen gemacht. Die Fotos
wurden im zeitlichen Abstand von 60
Sekunden durchgefiihrt.

Nach Festlegung der individuellen
Referenztemperatur nahmen die Studi-
enteilnehmer am reguldren Schulunter-
richt teil. Am Versuchstag wurden die
ersten drei Schulstunden nach Abspra-
che mit dem Lehrpersonal in Frontalun-
terrichtsform abgehalten (Biologie -
Chemie - Spanisch). Die Jugendlichen
waren mit den typischen Arbeitsformen
beschiftigt (Lesen, Schreiben, Zuho-
ren). Die Versuchsgruppe war zuvor in
das Handling des Panto Move einge-
wiesen worden; die Kontrollgruppe sal3
auf herkémmlichen unbeweglichen
Schulstiihlen an den Schultischen. Die
Versuche wurden bei 20,5° Raumtem-
peratur durchgefiihrt.

In den kurzen Pausen hatten die
Schiiler Anweisung, sich ruhig zu ver-
halten, nicht zu laufen oder zu toben.
Ein Wechsel des Unterrichtsraumes er-
folgte nicht.

Nach der dritten Schulstunde wurde
die Hauttemperatur des Oberkorpers er-
neut registriert. Dazu wurden wiederum
funf bis sechs Aufnahmen im Abstand
von 60 Sekunden durchgefiihrt, um ei-
ne Stabilisierung der Oberflichentem-
peratur zu garantieren.

10

Abb. 9: Vergleich der Temperatur des Brustbereiches bei den Schiilern, die auf dem Panto Move
gesessen haben, jeweils vor Beginn des Unterrichtes und nach der dritten Schulstunde.

Temperatur Brust ['C]

Abb. 10: Vergleich der Temperatur des Brustbereiches bei den Schiilern der Kontrollgruppe, die
auf herkommlichen Schulstiihlen gesessen haben, jeweils vor Beginn des Unterrichtes und nach

der dritten Schulstunde.

Die Werte von Versuchsgruppe und
Kontrollgruppe vor der ersten und nach
der dritten Unterrichtsstunde wurdenta-
tistisch gegeneinander getestet (Softwa-
re WinSTAT fur Excel®). Dazu wurde
der Wilcoxon-Test eingesetzt. Dieses
parameterfreie statistische Verfahren
prift zwei voneinander abhingige
Messreihen (vorher/nachher) auf gleiche
Verteilung. Der Vergleich der Tempera-
turwerte der Brustregion vor der ersten
und nach der dritten Unterrichtsstunde
bei der Versuchsgruppe ergab auf einem
Signifikanzniveau von 5% deutliche Un-

terschiede (Z=-1,955, p=0,0506) zwi-
schen den Messsituationen.

In der Kontrollgruppe konnte zwi-
schen der ersten und der zweiten Mes-
sung keine signifikante Verinderung
der Hauttemperatur gemessen werden
(Z=-1,572, p= 0,1158).

Die Werte von Versuchsgruppe und
Kontrollgruppe unterscheiden sich vor
Beginn des Unterrichtes nicht signifi-
kant (Z=-0,417, p=0,676). Dazu wur-
den beide Gruppen mit dem U-Test
(Mann-Whitney-Test) gegeneinander
gepriift.
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Abb. 11: Entwicklung der Hauttemperatur wihrend des Sitzens auf dem Panto Move innerhalb
von drei Schulstunden.

Abbildungen 9 und 10 zeigen sehr
deutlich die Entwicklung der Hauttem-
peratur der Brustregion bei den Schii-
lern in der Versuchsgruppe (s. Abb. 9)
und in der Kontrollgruppe (s. Abb. 10).
Aufgetragen sind jeweils die Tempera-
turwerte vor der ersten Stunde (mar-
kiert mit einer Raute 4) und nach der
dritten Schulstunde (markiert mit ei-
nem Quadrat m). Die Differenz zwischen
beiden Werten ist jeweils mit einem
Rechteck ausgefiillt, das blau ist bei
Temperaturabnahme und rot bei Tem-
peraturanstieg.

Ein Beispiel der Temperaturentwick-
lung zeigt Abbildung 11. Hohere Haut-
temperaturen sind durch weiBe und lila
Farbtone gekennzeichnet. Kéltere Haut-
regionen sind rot oder orange einge-
farbt (vergleiche die Farbcodierung im
Bild). Es ist gut zu erkennen, wie die
Temperatur der Brustmuskulatur im
Laufe der drei Unterrichtsstunden bei
bewegtem Sitzen auf dem Panto Move
ansteigt.

Diskussion:
Was sagen die Ergebnisse aus?

Eine Zunahme der gemessenen
Hauttemperatur kann beim vorliegen-
den Versuchsaufbau als Zunahme der
Durchblutung der Haut, beziehungs-
weise der darunter liegenden Muskel-
gruppen interpretiert werden. Da weder
durch die Téatigkeit noch durch die
Raumtemperatur die Schiiler zu schwit-
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zen begannen, kénnen Anderungen der
Hauttemperatur nicht auf Konvektion
zurlickgefiihrt werden.

Die sichtbaren Unterschiede traten
vor allem in dem Hautbereich auf, der
uber der Brustmuskulatur liegt. Offen-
sichtlich fithrt zunichst das unbewegte
Sitzen auf klassischen Schulstiihlen zur
typischen Biiroarbeitshaltung:

e nach vorne statisch geneigter Ober-
korper

e vorgezogene Schultern

e vorstehender Kopf

Die Vorneigung von Schultern und
Oberkdrper bewirkt eine erhohte Kom-
pression Uber die Rippengelenke auf
das Brustbein. Dieses wird in Richtung
Lunge gepresst, sodass die Atembewe-
gung eingeschrankt wird. In gleichem
MaBe sinkt durch die statische Ausrich-
tung des Korpers die Durchblutung der
Muskulatur. Dieser Kreislauf fiihrt zu ei-
ner fatalen Folgekette:

Vorgeneigte Sitzhaltung — Kom-

pression des Brustbeins — Ab-

nahme der Atemtiefe — Mangel-
durchblutung der Muskulatur —

Abnahme der Sauerstoffsittigung

des Blutes — Abnahme der Kon-

zentrationsfahigkeit.

Gleichzeitig ist die typische Biiroar-
beitshaltung fiir das Entstehen von
dauerhaften Haltungsschwichen (ins-
besondere Schulter- und Kopfvorstand,
abstehende Schulterblétter, Bildung ei-
nes Rundriickens, vgl. Abb. 12; Ludwig
et al. 2003) verantwortlich zu machen,

sodass das bewegte Sitzen auf den un-
tersuchten Stiihlen - in diesem Kontext
eine praventive Wirkung haben kann.

Interessanterweise kann nach 45
Minuten aktivem Sitzen auf den be-
weglichen Stiihlen in den meisten Fil-
len eine Zunahme der Hauttemperatur
auf den Ausgangswert beobachtet wer-
den. Dies kann wie folgt erkldart werden:
Durch die stindigen Bewegungen auf
den beiden Stiihlen (sowohl iiber groBe
Amplituden als auch iiber Mikrobewe-
gungen) wird die Sitzposition ununter-
brochen variiert. Dadurch kann eine
statisch nach vorne gebeugte Haltung
nicht (auf Dauer) eingenommen wer-
den. Durch die standige Bewegung von
Hiifte und Oberkdrper wird weder ein
statischer und ungiinstiger Druck auf
das Brustbein ausgeiibt, noch dadurch
Atemtiefe und Durchblutung einge-
schrankt.

Das bewegte Sitzen auf dem Panto

Abb. 12: Typische Elemente schwacher Hal-
tung: 1 vorgekipptes Becken, 2 Hohlkreuz, 3
abstehende Schulterblitter, 4 vorgezogener
Schultergiirtel, 5 Kopfvorstand.

Aus: Ludwig et al. 2003.
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Move und dem Junior-Swopper liefert
daher einen guten Beitrag zur regelge-
rechten Oberkdrperdurchblutung und
kann einen Beitrag zur Vorbeugung
von Haltungsschwichen leisten.
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