Produktivitat ist
eine Frage der Haltung.

Von der Ergonomie zur Sitzphilosophie.




Motiviert und entspannt im Bilro -
das hat auch etwas mit der Gestal-

tung des Arbeitsplatzes zu tun.
Friedrich-W. Dauphin

Vor allem Vielsitzer brauchen ein Umfeld und Arbeits-
mittel, die auf sie abgestimmt sind. Der Stuhl spielt in
dem System eine wesentliche Rolle. Mit unseren Losun-
gen tragen wir dazu bei, dass das Sitzen zu einer aktiven
und damit gesunderhaltenden Angelegenheit wird. Das ist
unsere Mission.

Seit geraumer Zeit bestenht in der
Bevdlkerung eine deutliche Tendenz

zu mehr Bewegung und Fitness.
Antje Dauphin

Die Erkenntnisse aus unserer ergonomischen Grundlagen-
forschung lassen wir direkt in die Entwicklung unserer
Sitzmobel einflieBen. Und wir klaren Sie mit unserer gan-
zen Tatkraft Uber Broschiren wie dieser oder Seminare
und Workshops dariiber auf. Das ist fur Sie ganz konkret
die Chance auf gesundheitsrelevante Verbesserungen im
(Buro-) Alltag. Denn wer gut sitzt, ist einfach besser drauf.

In den meisten Fallen sind die
Gesundheits- und Wellnessfaktoren

eng verknupft mit dem Wunsch nach

einer ansprechenden Umgebung.
Elke Dauphin

Diese Dinge gehen auch bei uns Hand in Hand. Wir legen
grolRen Wert auf die Funktionalitat und zugleich auf eine
gute Gestaltung der Sitzmdbel. Unter dieser Pramisse
kdnnen wir auch nach asthetischen Gesichtspunkten ganz
unterschiedliche Lésungen anbieten.
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Vorgeschichte(n) und Hintergrinde

Immer locker vom Hocker

Der Tagesablauf vieler Menschen ist gekennzeichnet von einer zunehmen-
den Bewegungsarmut. Wir sitzen im Auto, beim Essen, vor dem Fernse-
her, im Theater. 80.000 Stunden, so schatzen Experten der Bundesarzte-
kammer, verbringen Blrobeschaftigte in der Position, die ihnen urspriing-
lich am wenigsten liegt: dem Sitzen. Die Folgen sind bekannt: Verspan-
nungen, Kopfschmerzen, Ruckenbeschwerden, Leistungsabfall.

Eins ist klar: Bestimmte Tatigkeiten lassen sich einfach am besten
sitzend ausfiihren. Der Stuhl ist und bleibt also eine feste Gr63e im Biro-
alltag. Doch wir fihren ihm eine neue Bedeutung zu.

Wohlfuhl- und Konditionierungseffekte statt
Ruckenschmerzen heil3t die Devise.

Wahrend noch vor einiger Zeit diszipliniertes Geradesitzen mit vorgekipp-
tem Becken und aufrechtem Oberkorper propagiert wurde, hat sich mittler-
weile eine Erkenntnis durchgesetzt, die unsere Sitzforschung bereits seit
vielen Jahren bestimmt: Dynamik ist der Schlussel zu Pravention und
Gesundheitsforderung. Bewegung und Entspannung sind die entschei-
denden Faktoren im Kampf gegen die typischen Beschwerden eines
sitzend Beschaftigten. Ziel ist es, Fehlhaltungen und Fehlverhalten vorzu-
beugen und abzubauen.

Das Kreuz mit dem Kreuz

Die Wirbelsaule ist in ihrer normalen Wird das Becken beim Sitzen nach hin- Durch die Beckenkippung nach

aufrechten Position sehr gut auf Druck ten gedreht, formt sich die Wirbelsaule vorne — beispielsweise unterstitzt

belastbar. Uiber das Kreuzbein zum Rundriicken. durch eine negative Sitzneigung —
Bandscheiben, Bander und Wirbelge- richten sich alle Wirbelséaulenab-
lenke werden Uberbelastet. Die Folgen schnitte auf. Das Becken hat fast
sind Schmerzen bis hin zu chronischen die gleiche Stellung wie im Stehen.
Erkrankungen.

Das Becken ist in Fragen der Haltung sozusagen Dreh- und Angelpunkt.
Es ist als mechanische Einheit zu sehen. Und weil das Kreuzbein nahezu
unbeweglich in den Beckensockel eingebaut ist, macht es jede Bewegung
des Beckens mit. Wird also das Becken beim Sitzen nach hinten gekippt,
formt sich die Wirbelsaule zum Rundriicken.

Diese auch als passiv bezeichnete Haltung wird subjektiv als entlastend
empfunden. Auf Dauer fuhrt sie jedoch nachweislich zu Fehlbildungen.
Wird das Becken aufgerichtet, kommt die Wirbelséaule in ihre natirliche
S-Form. In dieser Stellung kann der Sitzende nur tGber langere Zeit ver-
bleiben, wenn er lGiber eine gut ausgebildete Ricken- und Bauchmusku-
latur verfigt oder wenn er auf die Unterstitzung eines funktional perfek-
ten Burostuhls zurickgreifen kann.

Die aufgerichtete Stellung des Beckens ist der Ausgangspunkt fir eine gesunde
Sitzhaltung mit gestreckter Wirbelsdule. Der Winkel zwischen Oberschenkel und

Oberkorper sollte mindestens 90° betragen. Das entlastet auch die inneren
Organe und unterstutzt eine bessere Atmung.




Vorgeschichte(n) und Hintergrtnde

Die Drehscheiben der Beweglichkeit

Aufrechtes Gehen, Lasten heben, Beugen und Drehen des Oberkorpers —
all das macht unsere Wirbelsaule madglich. Viele merken allerdings erst,
dass sie ein Riuckgrat haben, wenn es schmerzt. Oft hangen Beschwerden
mit den Bandscheiben zusammen, denn abgesehen von den Alterserschei-
nungen, die sich bereits ab dem zweiten Lebensjahrzehnt zeigen, missen
die ,,Drehscheiben der Beweglichkeit* oftmals einen Sitzmarathon nach
dem anderen durchstehen. Durch den Mangel an Bewegung und in der Fol-
ge durch ungenigenden Stoffwechsel trocknen sie aus und werden oben-
drein durch Fehlhaltungen wie den Rundriicken einseitig belastet.

Fur die passive Sitzhaltung ist die Wirbelsaule folglich nicht vorgesehen.
Ihr Aufbau verlangt auch und gerade bei einer sitzenden Tatigkeit nach
einer gesteuerten aufrechten Haltung und zugleich nach Bewegung,
um keinen Schaden zu nehmen.

Die Belastung zwischen den benachbar-
ten Wirbelkorpern wird durch die Band-
scheiben abgefedert. Diese werden
Uiber das Blut mit wichtigen Nahrstoffen
versorgt.

Nerven unter Druck: Durch Fehlhaltung
wird die Bandscheibe einseitig belas-
tet, verlagert sich und driickt auf die
Nervenwurzeln. Das tut weh. Und der
Bandscheibenvorfall ist vorprogram-
miert.

b Halswirbel / Lordose
Brustwirbel / Kyphose

[
r\c;gv"
: ;% b Lendenwirbel / Lordose

,  Beckenwirbel /7 SteiBbein

Optimal: die Wirbelsaule mit
ihrer nattrlichen S-Form in ste-
hender Position.

Die Sekundanten der Wirbelsaule
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Rumpfbeuger
Agonist 7

Rumpfstrecker
Antagonist

Die passive Sitzhaltung fiihrt auf Dauer
zur Erschlaffung der Haltemuskulatur.
Die Wirbelsaule wird berbeansprucht.

Eine intakte Rumpfmuskulatur unter-
stitzt die Wirbelséaule. Die Rickenmus-
keln sind fur die hintere Verspannung
zustandig, die Bauchmuskeln fir die
vordere.
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Die Rickenmuskulatur stiitzt die
Wirbelsaule in aufrechter Stellung.
Die Bauchmuskulatur verhindert
das Abrollen des Beckens nach
hinten.

Die Rucken- und Bauchmuskeln kommen als Hilfskrafte der Wirbelsaule
iIns Spiel und erflllen ihrerseits eine Haltefunktion. Auch die Muskeln

leben von der Bewegung und missen durchblutet werden.

Werden die Muskeln Uberbeansprucht, etwa durch eine permanent stati-
sche Sitzhaltung, kommt es zu den bekannten Verspannungen und lang-
fristig sogar zu Schaden an der Muskulatur selbst. Bei dauerhafter Entlas-
tung erschlafft die Muskulatur und kann ihren Aufgaben nicht mehr

gerecht werden.

Optimal ist der gezielt gesteuerte Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung.

Das halt munter und fit.




Vorgeschichte(n) und Hintergrinde

Eine Frage der Haltung

Nach den heute vorliegenden arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen
werden durch Bildschirmarbeit im Allgemeinen keine Gesundheitsscha-
den verursacht. Eigentlich eine gute Nachricht. Dennoch zahlen Ricken-
schmerzen in Deutschland zu den haufigsten Beschwerden — besonders
bei sitzend Beschaftigten.

Auch im Jahre 2004 entfielen die Muskel /7 Skelett
meisten Ausfalltage wieder auf 28,0 25,2 Verletzungen
Atemwege

Muskel- und Skeletterkrankungen.

Quelle: Statistik des Wissen- Psyche Slauf
schaftlichen Instituts der AOK g 5§ 13,2 \|_/|eerrdza/ Kr:els au
J uu
(WIdO 2005). 1Ung
7.2 Sonstiges
7,8 12,0

Woran liegt das?

Die Ursache liegt vielfach in der falschen
Gestaltung des Bildschirmarbeitsplatzes
oder in einer ungunstigen Anordnung der
einzelnen Arbeitsmittel. Daraus resultieren
Korperzwangshaltungen mit den bekannten
Folgen wie Muskelverspannungen und ein-
seitigen Belastungen von Gelenken und

- Bandscheiben.

S —

Steht oder sitzt eine Person haufig mit vorn Ubergeneigtem Oberkorper
und hangen die Schultern nach vorn, so kann ein Rundrucken vorliegen.
Bei dieser Haltungsschwéche ist die Ruckenmuskulatur zu schwach, um
den Oberkorper aufrecht zu halten. Dies fuhrt zu vorzeitigem Verschleil?
der Wirbelsaule im Brustbereich und zu einer Einengung des Brustkorbs.
Auch die Herz- und Lungenfunktion wird beeintrachtigt.

Meist tritt im Zuge einer allgemeinen Muskelschwache eine Kombination
aus diesen beiden Rickenschwachen auf — gefolgt von einer ganzen Reihe
weiterer Beschwerden wie Herz- und Kreislaufstdrungen und Venenproblemen.

Die ganzheitliche Betrachtung des Arbeitsplatzes, sinnvolle Arbeits-
mittel wie gut ausgestattete Blrostuhle, sowie der eigene aktive Beitrag
zur Verhaltensanderung gehéren zu den MalBnahmen, solche Beschwer-
den auf Dauer zu verhindern.

Fehlhaltungen

Schwache Bauch- und
GesalRmuskeln verhin-
dern, dass sich das
Becken aufrichtet. Diese
Haltungsschwéache kann
Zu einem vorzeitigen

Verschleild im Lenden-
wirbelbereich fiuhren.

Der Rundriicken ist fiir viele von Kindheit Das Sitzen auf der Sitzvorderkante
an zur Gewohnheitshaltung beim Sitzen ge- und fehlender Ruckenlehnenkontakt
worden. Betroffene Muskeln, Béander und begiinstigen die schadliche Haltung.
Sehnen passen sich der Fehlhaltung an.



Neue Perspektiven

Von Mensch zu Mensch

Der Mensch ist in seiner Einzigartigkeit untubertroffen. Die Vielzahl an
aulBeren Unterscheidungsmerkmalen und die damit verbundenen indivi-
duellen Anspruche sind far uns in der Burostuhlentwicklung eine grol3e
Herausforderung. Ob S, M, L oder XL, wir bieten jedem Typ eine praktika-

ble Lésung an. Ihr Dauphin-Sitzmobel soll Ihnen wie auf den Leib geschnei-

dert sein. Das Geheimnis liegt im Baukastensystem unserer Sitzmdbel.

Den richtigen Stuhl auswahlen

Jedes Arbeitsmittel ist nur so gut, wie es auf seine vorgesehene Verwen-
dung abgestimmt ist. Deshalb findet jeder Mensch in der Dauphin-System-
Ergonomie die passenden Bauteile, um das Burositzmobel nach seinen
personlichen Bedurfnissen und Arbeitsplatzanforderungen zusammen-
zustellen:

Lastabhangig gebremste Rollen flir weiche oder harte Ful3boden
Stoflddampfende Wirkung beim Hinsetzen

Unterschiedliche Einstellbereiche fir die Sitzh6henverstellung
Unterschiedlich geformte und gepolsterte Sitzflachen

Rutschfeste und atmungsaktive Sitzbezlige

Unterschiedlich hohe, in Neigung und Hohe verstellbare Rickenlehnen
Rickenlehnen-Neigung mit permanentem Kontakt

Anpassbare Lumbalstitze und ggf. Kopf-/Nackenstitze

Anpassbare Sitztiefe

Sitzflache nach vorn neigbar

Automatischer Gewichtsausgleich

Synchroner Bewegungsablauf




Neue Perspektiven

Haltung in Bewegung
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ik

In der Dauphin-Sitzforschung pladieren wir ganz klar fur das ,,physiolo-
y gisch gesteuerte Sitzen®. Das heil3t, wir betrachten das Sitzen mensch-
bezogen und nicht tatigkeitsbezogen. Unsere Sitztechniken unterstitzen
Sie genau da, wo der Korper seine Schwachen hat und die Muskulatur oft
Uberfordert ist: bei der Beckenstellung und bei der Stellung der Wirbel-
saule. Eine vorzeitige Ermtdung und der Wunsch, in die passive Haltung mit
Rundricken zurtickzufallen, wird auf diese Weise verhindert. Ein angeneh-
mes Gleichgewichtsgefuhl stellt sich ein.

),?:"\ 128°

- Ideal: vordere Sitzhaltung mit negativer Mittlere, ausgewogene Sitzhaltung mit Entspannung fur die Seele heil3t
< Sitzneigung und vollem Riickenlehnen- optimaler Unterstiitzung. auch Entspannung fiir Muskeln
kontakt. Die Oberschenkel sind druck- und Wirbelsaule.

entlastet, der Sitzwinkel ist offen.

Das Ziel ist erreicht. Sie sitzen aktiv.

Aus der ausgewogenen Sitzhaltung heraus kdnnen Sie sich bedarfsorien-
tiert bewegen, der Oberkorper ist aufgerichtet, Muskulatur und Bandschei-
ben werden mit den notwendigen Nahrstoffen versorgt.

Sie sind auch nach einem langen Arbeitstag noch fit und fuhlen sich gut.



Neue Perspektiven

Das Zahnradprinzip

Am Zahnradprinzip kénnen wir das Zusammenspiel von Becken und Wir-
belsaule nachvollziehen und an den entscheidenden Punkten ansetzen.

Der Aufbau beginnt im Beckenbereich. Die Aufrichtung des Beckens wird
durch eine spezielle Sitzflachenform und durch gezielte Riuckenlehnen-
unterstiutzung in Glrtelhdhe erreicht. Eine leichte Negativneigung des
gesamten Stuhloberteils erhdht die Wirkung zusatzlich.

Durch die optimierte Beckenstellung wird die Wirbelsaule bis zum Hals
gestreckt, der Brustkorb hebt sich, der Kopf wird ausbalanciert. Zugleich findet
ein Spannungsausgleich der Bauch- und Riuckenmuskeln sowie der
Huftbeuge- und Huftstreckmuskeln statt. Der Mensch sitzt im Korperlot.

Das Zahnradmodell
nach Brugger macht
deutlich, wie die Wir-
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tisch optimal ist.
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xxxxx Aktivitaten am Schreib-

Alles im Lot

Die Konzentration auf die Arbeitstatigkeit Gberlagert meist schon nach
kurzer Zeit das Gefuhl fur die Korperhaltung und far die Beanspruchung
oder auch Nichtbeanspruchung der Bewegungsorgane. Der Arbeits-
stuhl hat in diesem Fall die Aufgabe, den Menschen in allen denkbaren
Sitzpositionen so zu unterstitzen, dass er im Korperlot bleibt. Er soll
sogar Anreize geben, die Sitzhaltung zu wechseln und die Gelegenheit zu
wohltuender Entspannung zwischendurch bieten.

Sitzen im Kdrperlot inklusive
Entlastung des Schultergur-
tels durch die Armlehnen.

Handelt es sich um Mischarbeitsplatze,
kann als Gberwiegend die mittlere bis
hintere Sitzhaltung eingenommen wer-
den, dann sind mdglichst waagerechte,
weit nach vorn reichende, im vorderen
Bereich nach unten abgerundete Arm-
ausgestattet sein. lehnen am wirkungsvollsten.

Wird die Arbeit vorrangig vom Sehen
bestimmt, ist folglich in erster Linie die
vordere Sitzhaltung angesagt, dann
sollen die Armlehnen héhenverstellbar,
breitenregulierbar, mit schwenkbarer
und moglichst neigbarer Armauflage

Ein besonderes Augenmerk gilt dem Teilbereich Schultern, Arme und
Hals. Sie bilden ein System, welches haufig fehlbelastet wird und vielen
Menschen als Problemzone bekannt ist. Durch mehrstindiges passives
Sitzen und sich stereotyp wiederholende Finger-Hand-Armbewegungen ist
das Muskel-Skelettsystem einfach Uberfordert. Sind die oberen Ricken-
muskeln nur schwach ausgebildet, erschlafft die Sitzhaltung und die Arme
belasten zusatzlich Brustbein und Brustkorb. Hier helfen vor allem Arm-
stutzen, die in geeigneter Hohe und in geeigneter Position angeord-
net, zumindest einen Teil des Armgewichtes tragen.

15



‘Wege In die Zukunft!

Praventiv, motivierend und leistungssteigernd.

Aufrecht durchs Leben mit ergonomischen
Dauphin-Sitzlosungen.

‘1 ‘\-‘ 1.

Hochstleistungen sind im Blro tagtaglich gefragt. Mit unserem Know-how und unseren Stihlen geben
Einigen Stressfaktoren kénnen Sie vielleicht nicht wir lhnen L6sungen an die Hand, um mit der Gesund-
aus dem Wege gehen. Doch wie Sie die negativen heitsvorsorge schon wahrend der sitzenden Tatigkeit
Folgen langer Sitzzeiten ausschliel3en und dabei lhre zu beginnen: Syncro®-Dynamic und Syncro Activ-
Leistungsbereitschaft erhalten oder gar verbessern Balance®,

konnen, das zeigen wir Ilhnen. Dauphin nimmt Sie mit

lhren physischen und psychischen Anforderungen so Zwei einzigartige und bei Experten anerkannte Sitz-
ernst wie Sie sich selbst nehmen. techniken, die das Sitzen nicht zur Last, sondern zur

Lust werden lassen. Damit Sie auch nach einem lan-
gen Arbeitstag beschwingt und beschwerdefrei in
den Feierabend gehen kénnen.
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Die eine Dauphin-Sitzlosung:
Syncro®-Dynamic

Die Syncro®-Dynamic Technik verfligt Gber einen paten-
tierten automatischen Gewichtsausgleich.

Einmal auf das individuelle Kdrpergewicht eingestellt,
bewirkt dieser einen gleichbleibenden Gegendruck
der Ruckenlehne im gesamten Bewegungsablauf.
Durch das angenehme Sitzen im Muskelgleichgewicht
in jeder Position (Sitzen im Koérperlot) wird ein dynami-
sches Sitzverhalten ausgeldst.

Ausstattung:

= Sitzneigung —4° (Option: stufenlose Sitzneigeverstel-
lung bis —10° (Tilt))
Option: Auto-Glide-System (Automatische Sitztiefen-
regulierung im synchronen Bewegungsablauf; 6,5 cm,

7fach arretierbar)

4fach arretierbare Synchronbewegung
(Option: stufenlose Arretierung)
Spurbare Einstellung auf das individuelle Kérper-
gewicht mit wenigen Umdrehungen

Patent-Nr.: EP 06 35 228 B1

Gleichbleibender, automatisch auf das Optional: stufenlose Sitzneigeverstel- Optional: Sitztiefenverstellung fur

Korpergewicht eingestellter Gegendruck lung bis —10° begiinstigt dynamisch besonders groRe oder kleine Men-
in allen Oberkdrperhaltungen. Serien- aktivierendes Sitzen. schen passt sich automatisch den
mafig in 4 Positionen arretierbar. anatomischen Gegebenheiten an.

Bei allen Korpergréf3en und an allen Arbeitsplatzen
wird die Oberkdrperhaltung mittels Syncro®-Dynamic
verbessert, Fehlhaltungen werden korrigiert.
Vorbeugende und heilende Erfolge sind das erfreu-
liche Ergebnis.



Die andere Dauphin-Sitzlosung:
Syncro Activ-Balance®

o

Die Syncro Activ-Balance® Technik sorgt durch eine
automatische Sitzneigeverstellung (bis -12°)

fur Aufrichtungsimpulse der Wirbelsaule. Die Sitz-
neigung l6st eine Beckenkippung nach vorne aus.

Dies fiihrt wiederum zu einer Brustkorbhebung und
Halswirbelsdulenstreckung. Das Ergebnis sind Impulse
durch den Stuhl fiir eine aktive, bewegte Sitzhaltung
und den Erhalt einer leistungsféahigen Muskulatur.

Zusatzlich unterstitzt die weit nach vorn kommende

Rickenlehne (bis 78°) die Lendenwirbelsaule auch Durch Freischalten der Sitzneigestellung Wird das gesamte Stuhloberteil freige- Das Ergo-Plus-Paket umfasst eine

in vorderster Sitzhaltung. senkt sich der Sitz bei Bedarf ab. Das schaltet, macht es alle Bewegungen zusatzliche Sitztiefenverstellung mit
Becken wird unmerklich in die richtige des Sitzenden mit (dynamisch aktivie- Ruckholautomatik. Sie dient der

Die automatische Anpassung der Sitzneigung sorgt Stellung gebracht, der Oberkdrper erhalt rendes Sitzen). Es kann in beliebiger Feinanpassung flir besonders grofRe

auRerdem bei unterschiedlich groRen Personen fiir den Impuls sich aufzurichten und an den Sitzhaltung wieder arretiert werden. oder kleine Menschen.

die jeweils optimale Sitzposition. Damit ist sie die Unterseiten der Oberschenkel entstehen

ideale Sitztechnik fiir GroRunternehmen, wo Sitz- keine Druckstellen.

bedirfnisse sehr kleiner als auch sehr groBer Men-

schen mit einem Stuhl erfullt werden mussen.

Sitzen im Korperlot mit Syncro Activ-Balance®.
e S e e ot GroRe wie kleine Menschen profitieren gleicherma-

lung mittels Schiebesitz (5 cm, 5fach arretierbar)

Stufenlos arretierbare Synchronbewegung Ren von diesem Sitzsystem. Es ist eine Aufforderung,

Seitliche Federkraftverstellung des Riickenlehnen-

gegeniEs I Siiger nicht nur auf, sondern mit dem Stuhl zu sitzen -

Ausstattung:

Patent-Nr.: EP 11 69 947 aktiv und dynamisch im Korperlot.



Handlungshilfen

Kleine Sitzschule

Mit unseren Stihlen und den patentierten Techniken bieten wir Hilfs-
mittel, mit denen jeder tagstiber dem vorbeugen kann, was er oder sie
sonst abends oder am Wochenende durch so genannte Ausgleichssport-
arten wieder aufzuholen versucht. Das Nutzen der Verstellmoglichkeiten
des Sitzmdbels sollte verknipft sein mit einem Grundwissen udber richti-
ges Sitzen wie wir sie in dieser Broschire vermitteln. Allein durch das
bewusste Verhalten am Arbeitsplatz kann jeder Beschéaftigte schon
spurbare Verbesserungen erreichen.

10 Tipps fur gesundes Sitzen

1. FaRRe immer vollflachig auf den Boden stellen.
Grundsatzlich Ruckenlehnenkontakt halten.
Sitzhaltung korrigieren, wenn Sie im Sitz nach vorne rutschen.
Starke seitliche Neigungen beim Sitzen vermeiden.
Zu bodennahen Gegenstanden nur tber die Beine nach vorne beugen.
Beine in vorderer Sitzhaltung nicht Gbereinander schlagen.
So oft wie moglich dynamisch aktiv sitzen.
Aufrechte Sitzhaltung zwischendurch ohne Riuckenlehne trainieren,
sofern eine automatische Sitzneigeverstellung nach vorne vorhanden ist.
Beim Aufstehen und Hinsetzen den Schwerpunkt des gestreckten

Oberkdrpers immer zuerst tber die Knie bringen.

10. Regelmal3ige Bewegungstibungen am Arbeitsplatz durchfihren.

Ein Pladoyer fir mehr Bewegung am Arbeitsplatz

Im Zeichen gigantischer Festplattenkapazitaten legt man seine Schrift-
stiicke nicht mehr im Aktenschrank, sondern auf der Festplatte ab. Dank
Internet und Intranet erhalt man alle denkbaren Informationen aus dem
Computer und tauscht sich mit seinen Kollegen per E-Mail aus. Aufste-
hen? Fehlanzeige. Um die fehlenden Bewegungsimpulse zu kompen-
sieren und damit Rucken- und andere Probleme zu vermeiden, pladieren
wir fr die bewusste Verhaltensanderung hin zu dynamisch aktivem
Sitzen unterstitzt durch Syncro®-Dynamic und Syncro Activ-Balance®,

Korper- und Gesundheitsbewusstsein Uber-
tragen auf das Leben im Biuro.

Schon durch das eigene Verhalten am Arbeitsplatz kann jeder Beschaftig-
te spurbare Verbesserungen erreichen. Ist das Bewusstsein dafir ein-
mal geschéarft, gibt es ganz einfache Mdglichkeiten, etwas Bewegung in
das Buro zu bringen. Schon stundlich zwel bis vier Haltungswechsel
zwischen Stehen, Sitzen und Gehen entlasten den Ricken, trainieren
die Haltungsmuskulatur, verbessern die Atmung, regen Herz, Kreislauf
und die Verdauung an und fihren damit zu einem insgesamt besseren
Wohlbefinden. Generell gilt: Taglich finf Minuten aktives Ruckentrai-
ning ist besser als eine halbe Stunde pro Woche.

Probieren Sie es aus!
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Handlungshilfen

Bewegungsiibungen

Das folgende gezielte
Ubungsprogramm lasst
sich an jedem Arbeitsplatz
muhelos in den taglichen
Ablauf einbauen. Ganz
nebenbei bringt es noch
Spald und gute Laune.

Sitzen Sie bitte bei jeder
Ubung aufrecht und frei,
also ohne Ruckenlehnen-
kontakt. Die Fotos zeigen
jeweils die Ausgangsstellun-
gen. Bauen Sie die Span-
nung immer langsam auf,
halten Sie die Spannung

3 bis 5 Sekunden und bauen
Sie sie dann langsam wieder
ab. Achten Sie dabei auf
lhre Atmung.

Arme anheben und die Dau-
men an das Schultergelenk
legen. Ellenbogen vorne
zusammenfihren und gleich-
zeitig bis zur maximalen
Spannung anheben. Dann die
Ellenbogen in weitem Bogen
nach hinten, nach unten und
wieder nach vorne fuhren.
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Drucken Sie die linke Hand
fest in Richtung Boden und
neigen Sie dabei den Kopf
nach rechts, so dass Sie
eine deutliche Zugspannung
in der linken Halsmuskulatur
verspiren. Seite wechseln.
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Die Hande hinter dem Ruk-
ken so hoch wie méglich
zusammenfihren. Einatmen

und die Ellenbogen nach hin-

ten driicken. Halten, Ellen-
bogen wieder nach vorne
ziehen und dabei ausatmen.

-
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Strecken Sie beide Arme zur
Decke und Uben Sie mit den
Handflachen abwechselnd
links und rechts imaginaren
Druck auf die Zimmerdecke
aus. Tief einatmen.

Mit der rechten Hand den lin-

ken Ellenbogen fassen und
den Unterarm an der rechten
Korperseite vorbeischieben.
Schulter locker lassen! Sie
splren eine deutliche Span-
nung diagonal Uber den
Ricken. Seite wechseln.

Mit beiden Schultern intensi-
ve Kreisbewegungen ausfih-
ren. Atmen Sie ein, wenn Sie
die Schultern nach hinten
oben flihren. Halten und wie-
der ausatmen, wenn Sie die
Schultern nach vorne unten
fuhren.

Mit der rechten Hand auf der
linken Schulter und mit der
linken Hand auf der rechten
Schulter vollstandig ausat-
men und dabei die Ellenbo-
gen und den Kopf senken.
Beim Einatmen die Ellenbo-
gen wieder Uber Schulterhdhe
heben. Der Kopf wandert
dabei in den Nacken.

-_'...-'-ql' — _‘
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Beide Hande auf den Ricken
legen. Der eine Ellenbogen
weist nach oben und der
andere nach unten. Einat-
men und Ellenbogen zurlick-
ziehen bis Sie eine Span-
nung zwischen den Schulter-
blattern spiren. Halten und
beim Vorziehen wieder aus-
atmen. Seite wechseln.

In aufrechter und freier Sitz-
haltung hadngen die Arme
locker herab. Die Hande lie-
gen entspannt auf dem Sitz.
Heben Sie nun im Wechsel
die linke und die rechte Huf-
te an. Die Schultern bleiben
waagerecht.

Beide Arme seitlich nach
unten wegstrecken. Einat-
men und dabei die Handfla-
chen von innen nach aufRen
drehen. Halten, die Hand-
flachen zuriickdrehen und
dabei wieder ausatmen.

Machen Sie sich diese
Ubungen - ganz gleich
in welcher Reihenfolge -
zur taglichen Gewohn-
heit. Sie werden sehen,
dass sie lhnen gut tun.

Generell gilt: Taglich
funf Minuten aktives
Rickentraining ist
besser als eine halbe
Stunde pro Woche.
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Handlungshilfen

Die Dinge sichtbar machen

Dauphin lasst Sie mit dem Know-how und den Produkten nicht alleine.
Wir suchen und fordern den Dialog zu den Betroffenen und machen sie zu
Beteiligten. In unserem Mittelpunkt stehen nicht die Sitzmo6bel, sondern
Begriffe wie Haltungsbewusstsein und Bewegungsreize. Deshalb geben
wir lhnen verstandliches und zugleich anerkanntes Anschauungsmaterial
mit an die Hand, das zeigt, wie und an welcher Stelle Sie gegebenenfalls
Anderungen vornehmen kénnen oder sollten. Die Informationspakete
konnen Sie komplett oder in einzelnen Teilen abrufen.

SYNCRO
- _ _ _ _ ACTIV-BALANCE®
E Ubersichtliche Bedienungsanleitungen

Zu jedem Stuhl bekommen Sie grundsatzlich eine
leicht verstandliche Bedienungsanleitung. Auf weni-
gen Seiten werden anhand von deutlichen Zeichnun- gi{k‘lg&%@‘
gen und Fotos die Funktionen des Stuhls anschaulich Sedienupasanleiungs
dargestellt. Verbunden mit wichtigen Tipps zum richti- e

gen Sitzen kommen Sie so in zehn Schritten zur opti-
malen Nutzung der Mdglichkeiten, die Ihnen der je-

weilige Stuhl bietet.

E Workshops und Ergonomieseminare auch beim Anwender

Zu unserem Verstandnis von Kundenbetreuung gehdren intensive, laienverstandliche Schulun-
gen und praxisorientierter Anschauungsunterricht. Den Konzepten liegen die neuesten Erkennt-
nisse aus Forschung und Praxis zugrunde. Sie werden durch Handlungshilfen, Kriterienlisten
und weiterfihrendes, aufklarendes Material individuell an die Erfordernisse der Kunden ange-
passt. Die visuelle und experimentelle Darstellung der entscheidenden Punkte hat fir uns Prio-
ritat.
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m Selbsterklarende Techniken / Symbole auf den Bedienungselementen

Die Handhabung unserer Stiihle ist denkbar einfach. Zur Unterstutzung haben wir auf den Bedien-
elementen Symbole angebracht, welche die Logik noch einmal verdeutlichen. Die angedeutete
Pfeilrichtung entspricht immer auch der Richtung, in die sich die Stuhlkomponente bewegt.

: )

E Medizinische Messgerate mit integrierter Biofeedback-Funktion

Die ErgoMouse® ist ein Messgerat der Dauphin-Sitzforschung.

Das kleine, handliche Gerat kann Uberall eingesetzt werden. Computergestitzt zeichnet es die
Wirbelsdulenkurve der sitzenden Testperson auf. Anhand der Konturen lassen sich mdgliche
Haltungsschwachen erkennen. Der Berater gibt die entscheidenden Hinweise, wie diese zu ver-
meiden sind. Das Ergebnis wird in einem personlichen Sitzpass festgehalten.

Da das Sitzen die Aktivitat einer Vielzahl von Muskeln erfordert, 5”
verflgen wir noch Uber ein EMG-Messgerat. Es informiert gezielt ‘
Uber muskulare Fehlbeanspruchungen und ist ebenfalls beim Anwen-

o
der einsetzbar. Ideal ist es in Kombination mit der ErgoMouse®. M}_’
B

ﬂ Gutachten / Zertifikate

Dauphin kann anhand zahlreicher, wissenschaftlich anerkannter Gutachten, Zertifikate und
fachlich begleitender Tests die geprifte Gite und Qualitat der Produkte und Dienstleistungen
nachweisen. Die Bewertungen sind fur Sie und fur uns wichtige Parameter.

Sie dirfen uns gerne daran messen.

LGAN Sicherheit ERCORRG M i EAGONOMIE i

Zertifikat DIN 4551 LG.A.inI SERRUFT GEPRLIFT

0SS - T | — T ERGONOMICS

System G; Nurnberg a,ppp,nwl-n A islarsid APPROVED

ISO 9001 \ ) ki LI O 4
27



Zum guten Schluss

Der Biurostuhl ist kein Allheilmittel. Er ist nur so gut wie das gesamte Arbeitsplatz-
system, in dem alle Arbeitsmittel aufeinander abgestimmt sind. Nehmen wir zum Beispiel
die Lichtquelle im Biro. Ist sie falsch angebracht, entstehen haufig Blendwirkungen auf
dem Bildschirm oder auf der Arbeitsflache. Folglich wird der Monitor verstellt oder man
weicht dem Storfaktor durch eine falsche Haltung aus, die friher oder spater zur Zwangs-
haltung mit den bekannten negativen Folgeerscheinungen fihrt. Die scheinbar kleine Feh-
lerquelle im Gesamtsystem Bildschirmarbeitsplatz kann der beste Biirostuhl nicht aus-
gleichen. Es ist deshalb sehr wichtig, alle Teilsysteme wie Tisch und Stuhl, aber auch
Beleuchtung, Gerduschfaktoren und klimatische Bedingungen zu einem harmoni-

schen Ganzen zusammenzufiihren. Wir beraten Sie gern!
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