Ergonomisches Sitzen

Frgonomischer Sattelsitz

Was bei Ruckenschmerzen wirklich hilft

Nach aufwendigen oder diffizilen Behand-
lungen hatte ich friher immer schnell Ru-
ckenschmerzen, die aus einer Schutzfunk-
tion des Korpers auf die unnattrliche Sitz-
position resultierten. Wussten Sie, dass ein
vorgebeugtes Sitzen den glei-

chen Bandscheibendruck
verursacht wie das Heben
schwerer Gewichte? In sit-
zender Haltung verandern
sich die Anforderungen an
unser muskuloskeletales
System enorm. Grund-
satzlich versuchen wir hier eine
(Schon-)Haltung einzunehmen, in der
das Becken zur Kompensation der An-
spannung der Oberschenkelmus-
kulatur nach hinten gekippt wird.
Hierdurch entlordo-
siert sich die Len-
denwirbelsaule

36 ZWP SPEZIAL 5/2018

Der Beruf des Zahnmediziners erfordert viel Konzentration und Pra-
zision. Das eingeschrankte Arbeitsumfeld Mund zwingt nicht seltenin
eine unnattrliche und steife Arbeitshaltung. Zahnarztin Dr. Deborah
Horch aus Dusseldorf erlautert im Folgenden, wie der Bambacher
Sattelsitz (Hager & Werken) dieses Problem erkannt und geldst hat,
und so nachhaltig Entspannung fur ihren Ricken garantiert.
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und das Korpergewicht wird durch die Wir-
belsaulenstrukturen getragen. Die Muskeln
entspannen sich, aber der intradiskale Druck
erhoht sich. Im Klartext: Man nimmt eine
ungesunde Sitzhaltung ein.
Zudem fordert der Bambach Sattelsitz eine
gute Durchblutung des Gewebes und der
Muskulatur. Weiterhin verursacht langes und
undynamisches Sitzen Stauungen im veno-
sen und lymphatischen System bzw. im Ge-
webe. Dieses fuhrt zu einer Druckerho-
hung, welche auf Dauer zu einer ge-
steigerten Aktivitat der Schmerzrezep-
toren fiihren kann. Langes Sitzen senkt
die HDL-Werte (high-density lipoproteins),
lasst den Cholesterinspiegel ansteigen (van -
derPloegetal. 2012) und fordert somit auf
lange Sicht die Bildung von Arterio- .
sklerosen bzw. Thrombosen.
Daher sollte der Arbeitssitz so
ergonomisch wie moglich
gestaltet sein, um eine best-
maoglich gesunde Arbeitshal-

tung einnehmen und gewdhrleisten zu
konnen.

durch halt der Sitz das Becken nach vorne
gekippt, ohne dabei die Knie durch das Kor-
pergewicht zu belasten, und vermeidet somit
eine ungesunde Schonhaltung. Eine Sitz-
position mit nach vorne gekipptem Becken
erleichtert eine Aufrechterhaltung der na-
tarlichen Lendenwirbelkrimmung und redu-
ziert somit den Bandscheibendruck. Studien
mit Kindern und Rehabilitationspatienten
wiesen nach, dass das Sitzen mit nach vorne
gekipptem Becken die Funktion der oberen
Extremitaten erleichtert. Eine zahnérztliche

Der Bambach Sattelsitz hat dieses Pro-
blem clever gelost und ist zudem auch
sehr praktisch in seiner Handhabung.
Der Sitz ist nicht nur hohen-
verstellbar, sondern auchin
seinem Neigungswinkel in-
dividuell verstellbar. Hier-



Studie (Ganadavadi et al. 2005) legt nahe,
dass sich auch die Fehlerquote in einer Sitz-
position mit nach vorne gekipptem Becken
reduziert und gleichzeitig die Geschicklich-
keit erhoht.

Noch viel wichtiger ist jedoch, dass wir nach
einem langen Arbeitstag ohne Rickschmer-
zen den Arbeitsplatz verlassen kénnen und
auch langfristig unseren Ricken schonen.
Schon heute verbringen wir durchschnittlich
/70 Prozent des Tages in sitzender Haltung
und viele Kollegen leiden an chronischen
Ruickschmerzen. Ein guter Sattelsitz kann die
arbeitsbedingten Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates reduzieren. Dieses hat die
Erfinderin des Bambach Sattelsitzes, Mary
Gale, eine australische Ergotherapeutin, bes-
tens erforscht und in vielen Studien belegt.
Nicht nur der Neigungswinkel, sondern auch
die einzigartige hintere Sattelformwadlbung
unterstitzt eine gesunde Sitzhaltung.
Obwohl viele andere Sattelsitze &uBerlich
ahnlich aussehen, so gibt es doch feine Un-
terschiede, die erst auf den zweiten Blick er-
kennbar sind und eine grolRe Auswirkung auf
das muskuloskeletale System haben. Auch
mannliche Kollegen, die dem Sattelsitz auf-
grund ihrer speziellen Anatomie zun&chst mit
Skepsis gegentibertreten, sind meist schnell
begeistert. Dieses ist nicht verwunderlich,
aber man denke an die Vielzahl der Hobby-
und Profireitsportler, die ohne Probleme und
Schmerzen auf einem Sattel nicht nur sitzen,
sondern auch reiten konnen.

Ich nutze den Bambach taglich, und er er-
maoglicht mir einen schnellen Positionswech-
sel, ohne dabei eine entspannte Sitzposition

aufgeben zu mussen. Ein hygienisches Auf-
stehen und Hinsetzen ohne Handkontakt ist
jederzeit moglich. Das atmungsaktive Echt-
leder vermeidet selbst bei langeren Behand-
lungen eine unangenehme Warmeentwick-
lung. Bei der Zusammenstellung meines
Bambachs wurde meine individuelle Korper-
groBe mit der passenden Saulenhohe fest-
gelegt, und meiner Beckenbreite wurde auf-
grund der Cutaway-Sattelversion Rechnung
getragen. Selbst der Wunsch, den Stuhl in
unserem eigenen Praxisleder beziehen zu
lassen, war moglich. Fairerweise muss ich
jedoch darauf hinweisen, dass wie bei einem
neuen Sport der Kérper auch beim Sattelsitz
eine kurze Eingewohnungsphase bendtigt.
Zu Anfang mussen vernachlassigte Muskel-
gruppen erst einmal trainiert und aufgebaut
werden, bis sich das optimale Sitzgeftihl ein-
stellt. Doch danach tiberzeugt der Bambach
Sattelsitz auf ganzer Linie.
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