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homebiirostiihle

BILDER: SEDUS; KLOBER; FLOKK

Fiinf Modelle, die sich fiirs Homeoffice ergonomisch und isthetisch bewihrt haben. Alle lassen sich individuell
einstellen. Die Preise beziehen sich auf typische Konfigurationen. Die Produktauswahl stammt von Roger Wenger.

Der Preis-Leistungs-Favorit:
Sedus quarterback 2
Hersteller: Sedus
Preis: ca. 700-900 Fr.
Durchdachtes Baukastensystem,
mitund ohne Armlehnen.

Ein solider Einstieg fiir ergonomisches
Sitzen im Homeoffice.

Der Funktionelle:
Sedus black dot
Hersteller: Sedus
Preis: ca. 900-1300 Fr.
Patentierte Dorsokinetik-Riickenlehne,
mehrfach designausgezeichnet.

Fiir alle, die funktionell keine
Kompromisse machen wollen.

Der Ergonomische:
Klober Connex Mesh
Hersteller: KlGber
Preis: ca. 1000-1500 Fr.
Preisgekront, automatische
Anpassung ans Korpergewicht, Netz-
oder Polsterriickenlehne. In Weiss ein
Hingucker fiirs Homeoffice.

Der Klassiker:

HAG Capisco (Plus)
Hersteller: HAG/Flokk
Preis: ab rund 800 Fr.
Design-Ikone von 1984.
Der sattelartige Sitzladt
zu wechselnden Positionen ein.
Ideal mit Sitz-Steh-Tischen.

Der Allrounder:
Giroflex 40
Hersteller: Giroflex/Flokk
Preis: abrund 900 Fr.
Zeitlose Schweizer Entwicklung
mit Synchronmechanik
und individuell einstellbaren
Armlehnen.

Der Biirostuhl wird im Homeoffice oft unterschatzt. Dabei entscheidet er mit, ob der Arbeitstag entspannt oder verspannt endet.
Zwei Fachleute erklaren, was ein guter Blirostuhl ergonomisch, funktional und asthetisch bieten sollte.

ine kleine Desillusionierung

vorweg: Gesundes Sitzen

iber ldngere Zeit gibt es

nicht. Der Mensch ist fiir Be-

wegung gemacht, fir wech-
selnde Positionen und unterschiedliche
Korperhaltungen. Einen ganzen Arbeits-
tag starr vor dem Bildschirm sitzen? «War
nicht die Idee», wiirde die Schopfung wohl
einwenden. Fiir die Stunden am Schreib-
tisch kann ein guter Biirostuhl dennoch
viel bewirken. Er darf im Homeoffice gut
aussehen und den Korper unterstiitzen,

wo er es braucht.

Sitzen in Bananenhaltung

Die Realitét sieht gerade in diesem Punkt
oft anders aus: Viele sitzen vor dem hei-
mischen Bildschirm weder bequem noch
gesund. Das typische Bild: Arme durch-
gestreckt auf der Tischplatte, Oberkérper
nach vorn geneigt, Kopf zum Bildschirm
gereckt, Riicken rund. «Ko6nnten die Leu-
te auf einem Rontgenbild sehen, was die-
se Sitzhaltung mit der Wirbelsdule macht,
wiirden die meisten erschrecken und sich
wohl nie wieder so hinsetzen», sagt Roger
Wenger, Griinder der Trispace AG und Bii-
rostuhlspezialist bei MeFirst.

Die beriichtigte Bananenhaltung ent-
steht vor allem, wenn Schreibtisch, Stuhl,
Bildschirm und Tastatur nicht zueinander
passen. «Beim Probesitzen stellen wir oft
fest, dass die Riickenlehne gar nicht ge-
nutzt wird, weil der Stuhl nicht auf die je-
weilige Sitzposition eingestellt ist», sagt
Wenger. Viele kennen zudem die Einstell-
moglichkeiten ihres Stuhls kaum. «Oft
merkt man erst im Showroom, was alles
moglich ist — und dass es einen Stuhl gibt,
der viel besser zu einem passt.»

Anpassungsfihig

Das A und O: Der Biirostuhl muss zu Kor-
permass und Proportionen passen. Dann
braucht es keine Keilkissen, Polster oder
Schemel, um eine ungiinstige Sitzhaltung
auszugleichen. «Nur wenn die einzelnen
Elemente des Arbeitsplatzes aufeinander
abgestimmt sind und der Biirostuhl rich-
tig eingestellt ist, lasst sich eine gesunde
Korperhaltung einnehmen, die der natiir-

66 «Ein Biiro-

stuhl ist heute mehr
als ein Werkzeug
zum Sitzen.

Er ist ein Objekt,
das im Raum steht
und das ich gern
anschauen will.»

Roger Wenger, Biirostuhlspezialist

lichen Anatomie moglichst nahekommt»,
erklart Carolin Heitz vom Institut fiir
Physiotherapie der Ziircher Hochschule
fiir Angewandte Wissenschaften. Die Be-
triebsergonomin und Physiotherapeutin
berét Firmen und Einzelpersonen zur ge-
sunden Arbeitsplatzgestaltung. Entschei-
dend sind Sitzhohe, Sitztiefe und eine
gute Unterstiitzung im Lendenbereich:
Die Sitzhohe stimmt, wenn die Fiisse ent-
spannt auf dem Boden stehen und Ober-
und Unterschenkel ungefihr einen rech-
ten Winkel bilden. «Den Stuhl stellt man
moglichst hoch ein, aber nur so hoch, dass
die Ferse immer noch gut Kontakt mit
dem Boden hat. So driickt es der Nutzerin,
dem Nutzer nicht in die Oberschenkel und
die Blutzirkulation wird nicht beeintréch-
tigt», sagt Heitz. Bei der Sitztiefe sollten
zwischen Sitzkante und Kniekehle oder
Wade zwei bis drei Finger Platz bleiben.
Eine zu grosse Sitzfliche ist besonders
fiir kleinere Menschen problematisch: Sie
konnen oft nicht weit genug nach hinten
rutschen, um die Riickenlehne zu nutzen.

Kein Biirostuhl von der Stange

Hersteller bauen Biirostiihle so, damit
sie moglichst vielen Menschen passen.
«Selbst der einfachste aller Biirostiihle
ist konzipiert, um moglichst vielen zu die-
nen», sagt Wenger. Und dennoch: Einen
Biirostuhl von der Stange, der fiir alle ge-
nau passt, gibt es nicht, denn jeder Korper
ist anders. Ein Modell erfiillt seinen Zweck
erst, wenn es sich an den Menschen anpas-
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sen ldsst — nicht umgekehrt. Wenger for-
muliert es so: «Der Stuhl will an moglichst
vielen Stellen Kontakt zum Korper haben,
dann sprechen wir von einer ergonomisch
idealen Anpassung.»

Ebenso wichtig wie Sitzh6he und Sitz-
tiefe ist die Riickenlehne. Sie sollte ein-
stellbar sein und den Riicken dort stiitzen,
wo er ein leichtes Hohlkreuz bildet. Eine
flexible Lehne, die sich mitbewegt, ermog-
licht dynamisches Sitzen. «Dazu muss
man den Widerstand der Riickenlehne
bei jedem Stuhl an die eigene Statur und
das eigene Korpergewicht anpassen», sagt
Heitz. Uber Stunden hinweg kerzengera-
de zu sitzen, schafft kaum jemand. «Die
meisten Leute halten das vielleicht zehn
Minuten durch, danach sacken sie zusam-
men», sagt Heitz. Wichtiger als die ver-
meintlich ideale Haltung ist deshalb der
regelméssige Positionswechsel. Denn jede
Haltung, die iiber Stunden unveridndert
bleibt, kann Muskeln und Bander tiberlas-
ten. Die Devise: in Bewegung bleiben. Mal
aufrecht sitzen, mal nach vorn rutschen
und den Riicken durchstrecken, dann wie-
der zuriicklehnen. Dazwischen aufstehen,
sich lockern und kurze Bewegungspausen
einbauen. Auch Biirostuhlspezialist Roger
Wenger halt solche Wechsel fiir zentral.
Einen Espresso holen, beim Telefonieren
umhergehen oder kurz den Briefkasten
leeren: Kleine Unterbrechungen gehoren
fiir ihn zu einem gesunden Homeoffice-
Alltag — ebenso wie ein guter Biirostuhl.

Armlehne: Fluch oder Segen?
Bei Armlehnen gehen die Meinungen der
Experten auseinander. Heitz findet, sie
stliinden oft im Weg oder seien zu weit aus-
einander. Niitzlich seien sie vor allem bei
schmalen Tischen sowie fiir Menschen mit
kriftigerem Oberkorper oder grosserem
Bauchumfang. Wenger sieht weitere Vor-
teile: «Sind sie passend, tappt man nicht
in die Falle, auf dem Tisch nach vorne zu
lehnen.» Ideal sei ein nahtloser Ubergang
zwischen Armlehne und Tischplatte.
Einig sind sich beide in einem Punkt:
Bei aufrechter Haltung sollten die Arme
entspannt auf Tisch oder Armlehnen lie-
gen, die Ellbogen etwa im rechten Winkel.

Sonst droht die Bananenhaltung — mit Na-
cken- und Kopfschmerzen sowie Augenbe-
schwerden. Deshalb ihr gemeinsamer Rat:
vor dem Kauf unbedingt Probe sitzen.

Mehr als eine Sitzgelegenheit

Im Biiro teilen sich oft mehrere Mitarbei-
tende Arbeitsplatz und Stuhl. Deshalb
muss er vielen passen. Zu Hause darf er
individueller sein. «Ich suche mir einen
Biirostuhl, der genau zu mir passt und der
«mein> ist», sagt Wenger. Das zeigt sich
auch im Design: Statt fast nur Schwarz
gibt es heute helle Farben, hochwertige
Stoffe, besondere Webtechniken und Mus-
ter. «Ein Biirostuhl ist heute mehr als ein
Werkzeug zum Sitzen. Er ist ein Objekt,
das im Raum steht und das ich gern an-
schauen will», sagt Wenger. Viele Her-
steller bieten deshalb Onlinekonfigura-
toren fiir individuelle Modelle an. Doch
die Vielfalt erschwert die Wahl. Wer aus
bis zu 16 Optionen wihlen kann, verliert
schnell den Uberblick. Welche Faktoren
sind wichtig, welche passen zu den eigenen
Bediirfnissen? Eine fachkundige Beratun-

gEund ausgiebiges Probesitzen helfen, die
Auswabhl einzugrenzen.

Preisunterschiede

Was kostet ein guter Biirostuhl? «Fiir rund
800 Franken bekommt man einen soliden
Biirostuhl», sagt Wenger. Deutlich dar-
unter miisse man oft Abstriche machen.
Deutlich dariiber zahle man nicht zwin-
gend fiir mehr Funktion, sondern mitun-
ter fiir Marke und Marketing. Heitz fiihrt
Preisunterschiede vor allem auf Material-
Stabilitat,
ten und Langlebigkeit zuriick. Giinstige-

qualitit, Einstellmoglichkei-
ren Modellen fehlen etwa eine verstellbare
Sitztiefe, ein variabler Lendensupport oder
eine flexible Riickenlehne. Wenger er-
ganzt: «Ein hochwertiger Stuhl ldsst sich
reparieren und muss nicht gleich entsorgt
werden, wenn ein Teil kaputtgeht. Er kos-
tet anfangs mehr, kann iiber seine Lebens-
dauer aber giinstiger sein.»

Ein Biirostuhl fiirs Homeoffice muss
zweierlei leisten: Er muss zum Korper pas-
sen - und zum Zuhause. Dann ist er beides:
Korperschmeichler und Augenweide. |

Die drei wichtigsten Kaufkriterien

Sitzhohe: einstellbar, sodass die Fiisse flach aufstehen und Ellbogen sowie

Knie einen rechten Winkel bilden.

Sitztiefe: Zwischen Kniekehle und Sitzkante bleiben zwei bis drei Finger Platz.

Riickenlehne: S-formige, anpassbare Wolbung fiir die Lendenstiitze,

dazu einstellbarer Widerstand fiirs dynamische Sitzen.

Fiinf typische Fallen

1. Erstden Tisch einstellen, dann den Biirostuhl. Richtigist es umgekehrt:
Stuhl auf den eigenen Korper anpassen, danach die passende Tischhohe bestimmen.
2. Online zum Schnippchenpreis kaufen — ohne Beratung oder Probesitzen.
Ob Sitzhohe und Sitztiefe wirklich passen, zeigt sich erst beim Sitzen.
3. Sich auf Design oder Marke verlassen. Auch teure Designerstiihle bieten mit
unter kaum mehr als eine Riickenneigung und eine Hohenverstellung.
4. Mit Schemel, Polster oder Keilkissen nachbessern, statt den Stuhl richtig ein-
zustellen. Ein guter, anpassbarer Biirostuhl braucht solche Hilfsmittel nicht.

5. Beim Kauf'sparen und die Langlebigkeit ausser Acht lassen. Wer den Stuhl

viele Jahre nutzt, fahrt mit einem hochwertigeren Modell langfristig giinstiger.



