
VERBESSERTE PRÄZISION IM ARBEITSALLTAG  

DURCH EINE GESÜNDERE SITZPOSITION

HERSTELLERINFORMATION // Die richtige Sitzposition reduziert nicht nur signifikant Rückenschmerzen, sondern 
erhöht auch die Präzision und Geschicklichkeit, wie durch nachfolgende Studie ermittelt wurde. Mittels Oberflä-
chen-Elektromyografie wurde die Funktion der oberen Gliedmaßen auf einem Bambach Sattelsitz mit der auf 
einem konventionellen Arbeitsstuhl verglichen.

Rückenschmerzen oder eine einge-
schränkte Funktion des Oberkörpers sind 
oft die Konsequenz einer inadäquaten 
Sitzposition oder eines ergonomisch un-
zureichenden Stuhls. Die eingeschränkte 
Funktion bzw. die reduzierte Leistungs
fähigkeit der oberen Gliedmaßen wurden 
in einer Pilotstudie mittels Elektromyo-
grafie untersucht und gemessen.

Untersucht wurden zwei unterschiedli-
che Sitzhaltungen und die Auswirkung 
auf die Muskelaktivierung bzw. die Fä-
higkeit zur Ausführung einfacher Ge-
schicklichkeitsübungen in den oberen 
Gliedmaßen bei gesunden Probanden. 

In einer sitzenden Posi-
tion tendiert der Kör-

per dazu, das Becken 

nach hinten zu kippen, um Verspan-
nungen der Oberschenkelmuskulatur 
auszugleichen.1 Eine solche Drehung 
des Beckens zieht eine Beugung der 
Lendenwirbelsäule nach sich. In dieser 
Position sind die Muskeln entspannt 
und das Körpergewicht wird von passi-
ven Strukturen wie den Wirbelsäulen-
bändern getragen. Das Sitzen in einer 
solchen Position geht mit einem An-
stieg des intradiskalen Drucks einher.2

Langes Sitzen führt nachweislich zur 
Entstehung von Schmerzen im unteren 
Rückenbereich.3 Das Sitzen in einer nach 
vorne gekippten Beckenposition ge-
währleistet dagegen die Stabilität des 
Beckens,4 die für die dynamische Bewe-
gung der Wirbelsäule und der oberen 
Gliedmaßen notwendig ist.5 Das Sitzen 
mit nach vorne geneigtem Becken för-
dert die natürliche Lumbalkrümmung 
und kann den Druck auf die Bandschei-
ben minimieren.6 In der Studie wurde 
zur Aufzeichnung der elektrischen Akti-
vität der paraspinalen Muskeln eine 
Oberflächen-Elektromyografie (OEMG) 
verwendet. Die Probanden mussten in 
zwei unterschiedlichen Sitzpositionen 
die Funktion ihrer oberen Gliedmaßen 
mithilfe eines einfachen Drahtspieles 
unter Beweis stellen. Hierbei musste ein 
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Metallring entlang des Drahtes bewegt 
werden. Sowohl die Fehlerrate als auch 
die OEMG-Messung (P = 0,008) wurden 
signifikant von der Sitzhaltung beein-
flusst. Bei den Probanden mit nach hinten 
geneigter Beckenposition wurde eine 
schlechtere Leistung festgestellt, wäh-
rend bei den Probanden auf dem Bam-
bach-Sattelsitz die Fehlerquote sank und 
der OEMG-Wert anstieg. Die Studie legt 
nahe, dass das Sitzen in einer nach vorne 
geneigten Beckenposition nicht nur eine 
gesündere Arbeitshaltung fördert, son-
dern auch die Leistungsfähigkeit der obe-
ren Gliedmaßen verbessert.

Der vollständige Artikel ist im Interna-
tional Journal of Therapy and Rehabilitation 

(Vol. 12, No. 11 Clinical, Effect of two seat-
ing positions on upper limb function in 
normal subjects) im Internet zu finden.
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