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Kurzfassung: Sedentäre Arbeit kann zu physischen und psychosomati-
sche Erkrankungen führen, dies ist allgemein bekannt. Trotz dessen steigen 
die Fallzahlen jährlich an. Aufbauend auf bisherigen Forschungsergebnis-
sen der Fachgemeinschaft zum dynamischen-/dreidimensionalen Sitzen 
soll deshalb analysiert werden, wie häufig und in welcher Frequenz Belas-
tungswechsel stattfinden müssen, um die negativen gesundheitlichen Fol-
gen von acht Stunden sedentärer Arbeit ausgleichen zu können. Erweiternd 
hierzu soll ein möglicher Nachweis über die Reduzierung von psychischem 
Stress durch Belastungswechsel erfolgen. Der Nachweis soll bei Benutzung 
besonderer dreidimensionaler Bürostühle erfolgen. Für die Messungen sind 
eine Labor,- und anschließende Feldstudie geplant.  
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1.  Einleitung 
 

Krankheiten des Muskel- und Skelettsystems sind zusammen mit psychischen Er-
krankungen und Erkrankungen des Atmungssystems die häufigste Diagnose bei einer 
Arbeitsunfähigkeit in Deutschland. Bewegungsmangel wird inzwischen mit als Ursa-
che von vielen Zivilisationskrankheiten gesehen. Dies zeigt sich unter anderem durch 
die Anzahl der Muskel-Skelett-Erkrankungen, welche im Jahr 2018 324,8 AU-Tage pro 
100 Versichertenjahre verursachten und damit diese Statistik anführten (Marschall, et 
al. 2018).  

Aus den jährlich publizierten Gesundheitsreports diverser Krankenkassen ist trotz 
verschiedenster Präventionsmaßnahmen ein Anstieg der muskuloskelettalen Erkran-
kungen zu verzeichnen. Durch zunehmende Automatisierung, Digitalisierung und er-
gonomische Maßnahmen sollte ein rückläufiger Trend zu erwarten sein, jedoch ist 
durchschnittlich seit Jahren ein Wachstum der Kennzahlen in Form von AU-Tagen auf-
fallend. Bedingt durch die aktuelle SARS-CoV-2 Pandemie wird vermehrt mobil gear-
beitet, dies könnte zu einem weiteren Anstieg von Erkrankungen des Muskel-Skelett 
Systems führen. Da sedentäre Tätigkeiten vor allem im Rahmen des beruflichen All-
tags aufzufinden sind und dort täglich je nach Arbeitsplatz viele Stunden in Anspruch 
nehmen, ist die Zielgruppe von Büroarbeitsplatzbeschäftigten besonders anspre-
chend, da diese Gruppe besonders gefährdet ist (Hadgraft et al. 2016).  

Die in sitzender Tätigkeit entstehenden negativen Folgen von mehr als 8 Stunden 
pro Tag können nur dann aufgehoben werden, wenn eine tägliche moderat-intensive 
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körperliche Aktivität von 60-75 Minuten gegeben ist (Ekelund et al. 2016). Laut Hamil-
ton et al. (2007) führt der geringe Energieverbrauch, sowie eine simultan schwache 
Muskelaktivierung im Sitzen zu einer Entwicklung eines gesundheitlichen Risikos für 
verschiedene Zivilisationskrankheiten. Bereits kurze Sitzunterbrechungen können das 
Risiko durch sedentären Lebensstil, besonders bei sonst körperlich inaktiven Perso-
nen reduzieren (Benatti & Ried-Larsen 2015; Chastin et al. 2015).  

Dabei werden unterschiedliche Sitzhaltungen und Mischarbeit schon seit Jahren 
von diversen Arbeitsmedizinern empfohlen. Aktuell sind die meisten Büroarbeitsplätze 
mit Bürostühlen ausgestattet, die sich lediglich um einen Freiheitsgrad bewegen kön-
nen. Sitzkonzepte mit zwei oder mehreren Freiheitsgraden, wie z.B. Sitzbälle, weisen 
durch deren Instabilität nachgewiesenermaßen positive Wirkungen auf, sind allerdings 
aufgrund diverser Nachteile, unter anderem wegen mangelnder Sicherheit gegen 
Sturz, nicht in die betriebliche Praxis integrierbar (Beers et al. 2008; Lowe et al. 2015).  

Das Sitzen auf einem dynamischen-/3D Bürostuhl wies in einer Studie von Tanoue 
et al. (2016) mehr Beckenbewegungen auf, die Ermüdung der Lendenwirbelsäule war 
hierbei geringer im Vergleich zu einem herkömmlichen Bürostuhl. Fortführend wurde 
auf einem speziellen dynamischen-/3D Bürostuhl das gleiche Bewegungsmuster wie 
das einer gehenden Bewegung für die Wirbelsäulenbewegung nachgewiesen (Kuster 
et al. 2016).  

Basierend auf dieser Grundlage soll in dieser Labor-und Feldstudie nun herausge-
funden werden, in welchem Ausmaß Bewegungswechsel durch Beckenbewegungen 
stattfinden müssen und wie sich diese auf gesundheitliche Aspekte auswirken, damit 
die negativen Effekte statischen Sitzens ausgeglichen werden können.  
 
 
2.  Zielstellung 
 

Ziel der Untersuchung zu den Auswirkungen des dynamischen/ dreidimensionalen 
Sitzens auf Wohlbefinden, Leistung und Gesundheit ist die Identifizierung der Häufig-
keit von Belastungswechseln und deren Frequenz die nötig sind, um die negativen 
gesundheitlichen Folgen statischen Sitzens von 8 Stunden pro Tag auszugleichen. 
Parallel dazu soll ein Nachweis zur Reduzierung von psychischem Stress durch Be-
lastungswechsel erfolgen.  
 
 
3.  Hypothesen 
 
Hypothese 1: Eine höhere Anzahl von Haltungs-/Belastungswechseln wirkt sich positiv 
auf die Gesundheit aus und reduziert psychischen Stress 
Hypothese 2: Ab einer bestimmten Frequenz von Haltungs-/Belastungswechseln wer-
den die negativen gesundheitlichen Folgen von 8 Stunden in sitzender Tätigkeit pro 
Tag ausgeglichen 
Hypothese 3: Haltungs-/ Belastungswechsel reduzieren durch die Arbeitstätigkeit ver-
ursachten psychischen Stress 
 
 
4.  Untersuchungsgegenstände/ Hilfsmittel 
 

Vorab wurden im Rahmen einer Web-und Patentrecherche besondere dynamische-
/3D Bürostühle identifiziert, die Haltungs-/Bewegungswechsel beim Benutzer zulassen 
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und damit zur Identifizierung der Zielstellungsmerkmale geeignet sind. Dynamische-
/3D Bürostühle bieten gegenüber konventionellen Bürostühlen mehr Freiheitsgrade, 
wodurch der Benutzer mehr Möglichkeiten zur aktiven Bewegung erhält.  

Eine Auswahl von 15 Bürostühlen, die sich in ihrer Funktionsweiße und Mechanik 
unterscheiden werden in der Studie verwendet. In Vorarbeit zur Laborstudie soll der 
Diskomfort an Hand des Sitzdruckes mittels Druckmattenmessung gemessen und mit 
einer Kombination von BodyMap mit CP50 Skala, orientiert an Mergl (2006) evaluiert 
werden.  
 
 
5.  Versuchsaufbau 
 

Messraum mit Lichtverhältnissen nach 
DIN 12464-2. Individuelle Einstellmöglich-
keiten für den Benutzer werden nach 
DGUV 215-410 und DIN EN ISO 9241-5 
vorgenommen. Hintergrund ist eine gerin-
gere Einwirkung möglicher Störfaktoren 
auf den Probanden. Ausgestattet mit ei-
nem höhenverstellbaren Schreibtisch zur 
Höhenverstellung auf den Benutzer, sowie 
genau definierte Positionierung/ Abstände 
durch ortsfest positionierten Untersu-
chungsbürostuhl. 

 

 
 
6.  Messmittel 
 

Einzusetzende Messmittel sind noch in Klärung und können genauer evaluiert wer-
den, wenn das Studiendesign festgelegt ist. Aktuell sind folgende Messmethoden vor-
gesehen: 
 Oberflächenelektromyographie (OEMG) als Nachweis über eine tatsächliche 

physische Wirkung der Haltungs-/Belastungswechsel gemessen durch die je-
weilige Kontraktion des Muskels im Vergleich zur Maximalkraft. Orientierung 
bieten hierbei die Studien von Ellegast et al. (2012 & 2018), Botter et al. (2014), 
Kuster et al. (2014 & 2018), Kluth et al. (2013) und weitere. 

 Intertialsensoren zur Erfassung der jeweiligen Haltungs-/ und Belastungswech-
sel im Sitzen. Die Frequenz wird aus den jeweiligen unterschiedlichen Mess-
zeiträumen bestimmt. 

 Cortisolspeichel, Elektroenzephalographie (EEG), Elektrokardiographie (EKG), 
Fragebogen, evtl. BORG Skala als Nachweis zur Reduzierung von Stress. 

 Druckmessmatte zur objektiven Messung des Diskomforts. 
 
 
7.  Überlegungen zur Vorgehensweiße 
 

Überlegung der Freiheitsgrade im Sitzen: Dazu zählt bei einem Bürostuhl das Be-
cken (inkl. Oberschenkel) und der Rücken. Das Becken ist im Sitzen in Kontakt mit der 
Sitzfläche, der Rücken wird dabei gestützt von der Rückenlehne. Deshalb werden die 

Abbildung 1:    Messraum 
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Freiheitsgrade und Auswirkungen auf den menschlichen Körper durch die Bewegun-
gen auf der Sitzfläche und den Kontakt mit der Rückenlehne ermittelt. Die jeweils mög-
lichen Freiheitsgrade sind zur besseren Veranschaulichung in Abbildung 2 dargestellt. 
Benötigt wird ein Bürostuhl, der sämtliche Freiheitsgrade ermöglicht, dabei außeror-
dentliche Winkel und Bewegungen zulässt, starres Sitzen bei Benutzung verhindert 
(Dysbalance) und dessen Freiheitsgrade starr arretiert werden können. 

 

  

Abbildung 2:  Dynamischer-/3D Bürostuhl mit eingezeichneten Freiheitsgraden 
 

Die Probanden werden vermessen und anthropometrische Maße aufgenommen. 
Daraufhin wird die Position des Bürostuhls im Messraum (Entfernung zum Schreib-
tisch), Einstellungen am Bürostuhl (Sitztiefe, Position der Armauflagen, Position der 
Kopfstütze, zu-/abschalten von Funktionen/Mechaniken), Position von Tastatur, Bild-
schirm und Computermaus, sowie die genauen Bewegungsabläufe dem Proband vor-
gegeben und indivuell eingestellt.  

Nach dem alle im Rahmen des Versuchablaufplans definierten Schritte erfüllt sind, 
soll der Proband eine psychisch stressverursachende Aufgabe über einen Zeitraum 
von maximal 1,5h bearbeiten in statischer, genau definierter Haltung auf dem Unter-
suchungsbürostuhl.  

Weist der Proband ein konstantes Stresslevel auf, werden alle Freiheitsgrade des 
Untersuchungsbürostuhls für den Probanden zugelassen (dynamisch-/3D). Der Pro-
band bearbeitet währenddessen weiterhin die psychisch stressverursachende Auf-
gabe und nutzt die Freiheitsgrade des dynamischen-/3D Bürostuhls in definierten Ab-
läufen.  

Anmkerkung: Die vorliegende Beschreibung ist zum aktuellen Zeitpunkt ein Ver-
suchsablaufkonzept, bei der es noch zu Änderungen im weiteren Verlauf der Studie 
kommen kann.  
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