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Sitzen muss gesunder werden

Joachim Grifka

Sitting must become healthier — innovative develop-
ments for vehicle seats and office furniture

The latest findings and innovations in seating are the subject of an inter-
disciplinary symposium at the Ostbayerische Technische Hochschule Re-
gensburg. Ergonomic seating concepts for vehicle seats, office chairs, and
gaming equipment will be presented. Conference attendees will learn how
modern designs can prevent musculoskeletal problems and improve comfort
in work, leisure, and gaming.

Sitzen muss gesiinder werden — innovative Entwicklungen
filr Fahrzeugsitze und Biiromdbel

Neueste Erkenntnisse und Innovationen rund ums Sitzen sind Gegenstand
eines interdisziplindren Symposiums an der Ostbayerischen Technischen
Hochschule Regensburg. Vorgestellt werden ergonomische Sitzkonzepte fiir
Fahrzeugsitze, Birostiihle und Gaming-Equipment. Die Kongressbesuche-
rinnen und -besucher erfahren, wie moderne Designs muskuloskelettalen
Problemen vorbeugen und den Komfort in Beruf, Freizeit und Gaming ver-

Wir sind eine Sitzgesellschaft — so sind zum
Beispiel iiber 70% der Arbeitsplatze Bild-
schirmarbeitsplétze. Bereits im Kindergarten
wird das ruhige Sitzen trainiert, und auch in
der Freizeit verbringen Kinder viel Zeit im
Sitzen. Dies fiithrt dazu, dass immer mehr
Jugendliche muskuloskelettale Probleme
haben, was ungiinstige Voraussetzungen fiir
ihren zukiinftigen beruflichen Werdegang
schafft, der ebenfalls von einer hohen Sitz-
belastung gepragt ist.

Grundsatzlich sollte bei der Sitzbelas-
tung zwischen Fahrzeugsitzen und Biiro-
mobeln unterschieden werden. Die Prin-
zipien der ergonomischen Sitzgestaltung
sind auch auf andere Sitzmobel {ibertrag-
bar, jedoch ist im hduslichen Bereich, wie
bei Wohnmébeln, eine weniger einseitige
und konstante Sitzposition gegeben wie
bei Biiromobeln. Bei Veranstaltungen, wie
Kongressen und Konzerten, oder im Res-
taurant sind die Prinzipien ebenfalls an-
zuwenden.

Um diesen Themenbereich wissenschaft-
lich wie auch praxisbezogen aufzuarbeiten,
findet an der Ostbayerischen Technischen
Hochschule (OTH) Regensburg ein inter-
disziplindres Symposium statt. Entsprechend
der unterschiedlichen Anforderungen an
Sitzmdbel widmet sich ein Tag dem Fahr-
zeugsitz und ein Tag dem Btirostuhl. Letzte-
res wird dabei weit gefasst und schliefst auch
Innovationen im Gaming-Bereich ein.

In einer dynamischen Umgebung, so-
wohl mit als auch ohne Steuerungsauf-
gabe, muss der Sitz stabilen Halt bieten

bessern kénnen.

(= Abb. 1). Der Fokus beim Fahrzeugsitz
am ersten Tag des Symposiums liegt auf
drei Bereichen: Nutzfahrzeuge, Individual-
verkehr und Luftfahrt.

* Nutzfahrzeuge: Hier werden das Leben
des Fahrers in der Kabine betrachtet so-
wie innovative Cockpit- und Sitzsysteme
vorgestellt.

Individualverkehr: Ne-
ben der aktiven Fahr-

arbeit wird auch das
komfortable Reisen im
automatisierten Fahr-
zeug behandelt. Neu-
este Erkenntnisse aus
Biomechanik und Da-
tenmodellierung werden
vorgestellt.

Luftfahrt: Im Mittel-
punkt stehen der Kom-
fort und die Sicherheit
der Passagiere sowie
das hochspezialisierte
Arbeiten des Piloten im

Eurofighter.

Zu den vorgestellten Inno-
vationen gehdrt eine dreh-
bare Sitzvorrichtung fiir
einen Liefertransporter
(siehe = Abb. 2).

Generell wird fiir das Sit-
zen ein Paradigmenwechsel
eingeldutet: Weg vom Len-
denwulst hin zur Thorax-
stiitze. Zugrunde liegt die

Entlastung der Lendenwirbelsdule, die bei
einem Hohlkreuz einen vermehrten An-
pressdruck der kleinen Wirbelgelenke hat,
eine Verkleinerung der Zwischenwirbellocher
und eine Einengung des Wirbelkanals. Durch
die Reduktion des Hohlkreuzes werden
diese Probleme vermieden, wahrend eine
Thorakalstiitze den Brustkorb unterstiitzt.
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Am zweiten Symposiumstag steht das
Sitzen am Schreibtisch im Vordergrund. Es
werden vielféltige Aspekte behandelt, dar-
unter epidemiologische Gesichtspunkte, er-
gonomische Anforderungen, Besonderheiten
im Homeoffice sowie spezielle Biirolosun-
gen wie Coworking Spaces. Dariiber hinaus
wird ein Blick tiber den Tellerrand auf die
aktuellen Entwicklungen in der boomenden
Branche der Gaming Chairs geworfen. Dazu
werden Innovationen wie die Umsetzung
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der Thoraxstiitze und der mp#host demons-
triert (= Abb. 3a,b).
e Epidemiologische Analysen: In einem

kompakten Uberblick werden epidemio-
logische Studien, gesundheitliche Auffal-
ligkeiten und medizinische Grundsétze
vorgestellt.

Ergonomie am Arbeitsplatz: Es folgen
ergonomische Uberlegungen und Tipps
zur Optimierung des Biiroarbeitsplatzes
— sowohl im klassischen Biiro als auch

JTTHEH a Thoraxstiitze an einem Biirostuhl zur Abstiitzung des Oberkorpers und Entlordosierung.
b mp#host als Einheit fir Homeoffice und Working Spaces
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in modernen Arbeitsumfeldern wie dem
Homeoffice. Dabei werden aktuelle In-
novationen und neueste Entwicklungen
vor Markteintritt prasentiert.

Aktives Sitzen: Damit Sitzen kein ady-
namisch-passives Verhalten ist, gibt es
Ausarbeitungen fiir Sitzflache und Rii-
ckenlehne, die ein aktives Sitzen fordern
und zugleich das Gewicht des Oberkor-
pers stiitzen.

Privention: Durch medizinisch-ergono-
mische Prinzipien lassen sich gesunde
Sitzgewohnheiten férdern. Dies ist nicht
nur durch Verhiltnispravention moglich,
sondern auch durch Verhaltenspraven-
tion. Moderne Umsetzungen fiir das
Betriebliche Gesundheitsmanagement
(BGM) werden vorgestellt

Gaming: Ein besonderer Hohepunkt ist
der Bereich des Gamings, der Losungen
bietet, die auf medizinischen Gesichts-
punkten basieren. Diese ermdglichen
auch langes, konzentriertes Spielen in
einer ergonomisch angepassten Sitzposi-
tion. Die Entwicklung der Gaming-Stiihle
wird oft nicht wahrgenommen, obwohl
sich hier ein wachsender Markt eroffnet.

Das Symposium bietet einen umfassenden
Uberblick iiber die oben genannten Entwick-
lungen, wie er bislang nicht geboten wurde.
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