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Mein riickenfreundlicher Computer-Arbeitsplatz

Ich sitze auf einerKniestuhl, weil dies eine sehr gunstige Sitzhaltung ist. Wnkel zwischen Wirbel-

saule und Oberschenkelknochen ist viel kleineB@fs was eine Menge Spannung aus der Lendengegend
nimmt. Viele Burostihle (und nicht nur solche) simdten etwas vertieft. Dies ist dann OK, wenn ra@h

an einer Lehne anlehnt, weil der Ricken dann eidez&hat. Wer am Computer arbeitet, lehnt sichi afie
nicht an. Dies fuhrt dann zu sehr ungiinstigen Wimkeischen Wirbelsaule und Oberschenkelknochen von
Uber 90° und ist m.E. die Hauptursache fur Rickemseczen bei diesem Personenkreis. Chorsanger wissen
dall man am besten vorne auf der Stuhlkante mieehtiEm Oberkdrper sitzen und singen kann. Diese
Haltung ware am Computer durchaus auch sinnv@t,sich aber bei den tblichen Blrodrehstiihlen kaum
verwirklichen. (Ich kenne das aus meinem Berufgidies verschiedenen Firmen auch. Es war zum Gliick
nie dramatisch, aber seitdem ich an meinem haesliébeitsplatz den Kniestuhl benutze, sind
Ruckenschmerzen fast ein Fremdwort.)

Es sind aber ein paar Dinge zu beachten:

Die Polsterungder Knieflache ist bei den kéuflichen Kniestuhteeist unzureichend (oder wird es im Lauf
der Zeit) und es besteht die Gefahr, da3 man am Rrableme bekommt. Deshalb habe ich die Polsterung
verbessert. Zuerst versuchte ich es mit handetdidsi PU-Schaumpolstern mit dem maximal erhaltlichen
Raumgewicht RG 70 und der maximalen Dicke von 4@as reicht zum Sitzen zwar aus, ist aber flrs
Knien noch zu weich, weil die Auflageflache bei démien viel kleiner als am Po ist. (Auch der Felsper
fehlt am Knie meist.) Ich habe mit aufblasbarenk¢atérnchen experimentiert. Im Prinzip hat das
ordentlich funktioniert, nur waren sie etwas zursahund breitere habe ich nicht gefunden. Neuligheh

ich bei Lidl Halbrollen aus viskoelastischem Schaemmorben, die dick genug sind und zusammen mit dem
dartiber liegenden PU-Polster eine gute Polstertgepen. Das ganze decke ich mit einem Handtuch (=
waschbarer Bezug) ab. Die Fixierung am Stuhl istmach nicht gelungen, aber da er Schaumstoff euf d
Unterlage nur wenig verrutscht, bin ich mit diekésung momentan sehr zufrieden.

Wer die Bilder genau betrachtet hat, hat viellelmérinerkt, dal? der Kniestuhl weder eine Lehne noch
Armstitzen hat. Die Lehne ist ebenso Uberfliissig wie einetmobeim Gehen. Die Armstitzen sind — und
das ist meine Erfindung — am Schreibtisch befeggighau auf der Hohe der Arbeitsplatte mit Tastata
Maus. Das hat sich bestens bewahrt, weil es micddgeu in die aufrechte Sitzhaltung zwingt. (Ohne
Armstitze neigt man auch beim Kniestuhl nach laeggeit zum Rundriicken.) Damit das funktioniert,
muld aber di&chreibtischhéheangepaldt werden. Ich habe es so gemacht, dalflubgdh gerade so auf
den Armsttitzen aufliegen, wenn ich auf dem Knidstithe. Eine logische Folge ist, dal3 dieser Agpddttz
nur fir Menschen mit meinen Mal3en wirklich pal3t jeder eine eigene Mal3anfertigung braucht (oder
einen héhenverstellbaren Schreibtisch). Durch thélge Schreibtischflache ist es sogar moglichStehen
zu arbeiten. Schreiben ist dabei zwar nicht optimiaér die Maus laf3t sich gut bedienen und so kaam
im Stehen durchs Internet surfen ... Denn Abwechsisihignmer noch die beste Haltung!

Dal? man deBildschirm so aufstellt, dal3 die Oberkante ungefahr auf Abgbka ist, ist allgemein bekannt.
Dies fuhrt dazu, dal3 der Kopf bei der Arbeit andBahirm meist leicht geneigt ist, wie es die Eviolut

beim aufrecht gehenden und auf den Boden blickeNierschen als optimal eingerichtet hat. Der Abstand
vom Bildschirm zum Auge sollte ungeféahr 70 bis & sein. Augenbrennen bei der Bildschirmarbeit fist o
ein Zeichen, dal? man fur diese Arbeit eine Brilieught. Ein anderer Fehler, den man bei der Watl de
Bildschirms machen kann, ist, dal3 man einen wédaisen Auflosung zu grol} ist. Das fuhrt namlichudaz
daf3 die Schrift zu klein wird. Dann mul3 man kioktkine niedrigere Bildschirmauflosung einstellgas
aber die Zeichen unscharf macht. So ist es z.Bnle@giem Notebook. Dessen Auflésung von 1920 * 1080
Pixel ist zwar fein, aber die Darstellung am 17+Bildschirm ist zum Arbeiten nicht sinnvoll. Erals ich
einen externen 27-Zoll-Monitor anschloR, warenzk&hen wieder groR genug. (Diese Uberlegungen mit
der Zeichengrof3e spielen keine Rolle, wenn marfitiore anschauen will. Aber diejenigen werden auch
keinen Kniestuhl brauchen.)
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Haftungsausschluf3 Ich tbernehme keinerlei Haftung fiir die Richtiglder obigen Ausfuhrungen. Wer
etwas davon nachbaut oder nachmacht, tut diesgeriee Gefahr!
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