SITZKULTUR

Bildschon, bequem und beweglich

GESUNDE

SCHON SOLLTEN SITZMOBEL SEIN UND NATURLICH BEQUEM. AUSSERDEM SOLLTEN SIE PERFEKT IN DAS GEWUNSCHTE WOHNAMBIENTE PASSEN.

DASS MOBEL AUCH ZU DEN BEWOHNERN PASSEN UND EIN GESUNDES, ERMUDUNGSFREIES SITZEN ERMOGLICHEN SOLLTEN, KOMMT DEN WE-

NIGSTEN VON UNS ADHOC IN DEN SINN. ROBIN SCHWIENHORST, JUNIOR-CHEF DES GLEICHNAMIGEN MOBELHAUSES AN DER FRIEDRICH-EBERT-

STRASSE, ERLAUTERT, WORAUF ES BEI GESUNDEM SITZEN ANKOMMT.

Herr Schwienhorst, worauf sollte man
beim Kauf eines Sitzmdbels achten,
wenn man nicht nur méglichst schon,
sondern auch moglichst gesund sitzen
mochte?

,Das hadngt sehr von der Situation ab,
flr die man das Sitzmdbel benétigt. Im
Grunde kennenwirdreiunterschiedliche
Situationen: die Arbeitssituation, das
kommunikative Sitzen am Tisch und
ein entspanntes Sitzen. Wichtig fiir alle
drei Situationen ist zunachst einmal,
dass man ein moglichst angenehmes
Koérpergefiihl beim Sitzen hat, dass
man sich gut aufgenommen fiihlt und
auch nach einer Stunde noch keine
Ermiidungserscheinungen auftreten.
Sitzt man schlecht, gleicht der Kérper
daseineZeitlangunbewusstaus,indem
er haufig die Sitzposition wechselt. Das
sollte aber nicht notwendig sein. Ein
gutes Sitzmobel sollte — egal fur wel-
che Situation es gedacht ist — aus sich
heraus verschiedene Sitzmoglichkeiten
oder -positionen anbieten, ohne dass
man die Passform verlassen muss.
Gerade im Arbeitsbereich, aber auch
beim Sitzen am Tisch sollten Stuhle alle
Kérperbewegungen mitmachen und
unterstitzen. Die ganze Bewegung lauft
dann tber den Stuhl, der zum Medium
des Bewegens wird. Wennich esse oder
mich unterhalte, sitze ich ja meist nicht
zuriickgelehnt, sondern den anderen
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»Belastung und Entlastung ausbalancieren
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zugeneigt. Wenn der Stuhl das aufgreift
und unterstitzt, indem er mich nach
vorne kippt, wenn ich mein Gewicht
verlagere, ist das deutlich entspannter,
als wenn ich bei einem steifen Stuhl
nach vorne kippeln oder mich auf die
Kante setzen muss, um diesen Effekt
zu erreichen.”

Das heil3t, ein guter Stuhl fordert den
Korper dazu auf, sich auch mal anders
zu bewegen?

,Das ist in 95 Prozent der Falle genau
das, was erwiinscht ist. Eine Ausnahme
stellenlediglich Menschen mit massiven
Rickenschéaden dar, fir die Bewegung
nur noch eingeschrankt moglich ist. Fir
alle anderen wiirde ich vorbehaltlos
sagen: je mehr Bewegung, desto besser.
Alles Statische ist auf Dauer schadlich.
Kinder haben da noch einen direkten
Zugang. Grundschuler ,zappeln’ auf
ihren Stiihlen, weil ihr Korper die Bewe-
gungeinfach braucht. Wiirde manihnen
Stuihle anbieten, die schaukeln oder auf

sichere Art ,kippeln’, wéren sie ruhiger
und konzentrierter.”

Worin unterscheiden sich gesunde
Relax-Md&bel von denen im Kommuni-
kations- oder Arbeitsbereich?

»Im Arbeitsbereich allgemeinist Beweg-
lichkeit eingroRes Thema. Arbeitsstihle
sollten ein freies, bewegliches Sitzen er-
moglichen. Die Muskeln sollen wahrend
desSitzenstrainiert werden—dabeiaber
natirlich gestiitzt sein, damit sie sich
auch entspannenkénnen. Auch Ess-und
Konferenzmabel sollten eine Mischung
aus guter Stiitze und Bewegungsfreiheit
bieten, allerdingist die Gewichtung hier
eineandere. Bei diesen M&beln gelangt
man zumeist nicht tiber eine Sitzdauer
von zwei bis drei Stunden hinaus, so
dass die Muskulatur in der Regel nicht
aufgrund mangelnder Bewegung ver-
spannt. Hier findet man haufig Stihle,
die auf einem klassischen, entspre-
chend gepolsterten Brett aufbauen
und die den Korper Uber die gesamte

Stuhlkonzeption zur Bewegung verlei-
ten und gleichzeitig ein komfortables,
entspanntes Zuricklehnen ermogli-
chen. Im Relaxbereich steht neben der
Stltzfunktion vor allem die Anpassung
an den Korper im Vordergrund. Um
dies zu erreichen, gibt es verschiedene
Alternativen. Einmal kann ich dem
Korper eine groRe Flache mit kleinen
Zubehoren wie Kissen anbieten, auf der
er frei agieren kann. Auf der anderen
Seite gibt es Entspannungssessel, die
der Korperform angepasst sind, dazu
aber zumeist zwei Wechselpositionen
anbieten — da es die perfekte Passform
nicht gibt. Sitzsacke gehoéren z.B. in
diese zweite Kategorie. Aber auch da
gilt: Der Kérper braucht Bewegung und
muss nach einer gewissen Zeit wieder
andere Muskelpartienins Spiel bringen,
um Entlastung und Belastung neu aus-
zubalancieren.”

Muss man im Wohnzimmer spezielle
Gesundheits-Relaxmdbel haben oder
reicht es, dem Korper mit unterschied-
lich geformten Mobeln verschiedene
Sitzmoglichkeiten anzubieten?

,Es missen keine reinen Entspan-
nungsmobel sein, die Vielfalt an sich
ist ein klares Plus. Wenn man keine
klassische, L-formige Sitzgarnitur auf-
stellen muss, um zur gleichen Zeit eine
groBere Personenzahl unterzubringen,



kann man natirlich sehr schén einen
Entspannungssessel, einen Sitzsack,
Sofas und Allroundstiihle miteinander
kombinieren. Von solch einer individu-
ellenSitzlandschaft profitiert der Kérper
enorm.Je mehr Freirdume er hatund je
mehrMéoglichkeiten, sichzuentspannen
und anders zu lagern, desto besser.”

Den Gegenpol zu perfekt angepassten
Entspannungs-Sitzmoébeln bieten jaz.B.
die Kniehocker, die den Kérper auffor-
dern, sich selbst zu tragen...

,Diese Stiihle reprasentieren Gesund-
heitsmobel in ihrer reinsten Form. Sie
bauen Muskulatur auf und beugen so
prophylaktisch Rickenschdaden vor.
Vom reinen Sitzkonzept her eignen
sich Kniehocker vor allem fiir den Ar-
beitsbereich. Dort ist das Prinzip die
erste Wahl. Man muss sich allerdings
langsam an das Mobel gewohnen und

kann nicht auf Anhieb einen Sechs- bis
Acht-Stunden-Tag darauf verbringen.
Das wére zu ermudend. Die Umge-
wohnung gehtallerdings recht schnell,
meist innerhalb von ein bis zwei Wo-
chen. Nebendem Ursprungsmébel gibt
es heute auch Weiterentwicklungen
des Prinzips, die mehr Komfort und
Beweglichkeit bieten—wie zum Beispiel
den ,Swopper’. Der markiert mit seiner
dreidimensional beweglichen Art des
Sitzens aktuellden Trend im Arbeitsbe-
reich. Beim Swoppersitzt man aufeiner
ArtSattel, sodass die Beine abgewinkelt
sind. Das Becken ist weit ge6ffnet und
wird in seiner Beweglichkeit durch die
Beine nicht behindert. Je offener das
Becken ist, wenn ich mich vorneige,
desto gerader ist der Riicken. Die Her-
steller des Kniestuhls gehorten zu den
ersten, diedas erkannt und konsequent
umgesetzt haben.”

Gesund sitzen am Arbeitsplatz. Was
sollte man dariiber hinaus noch be-
achten?
,DasWichtigsteist, dassder Stuhlgenau
an den Korper des Benutzers angepasst
ist. Lordose-Stiitzinstrumente, Feder-
widerstdnde und die Rickenlehnhohe
sollten individuell einstellbar sein,
damit der Stuhl seinen Zweck erfullt.
AuBerdem sollte er ein groRes MaR an
Bewegung ermdglichen. Je friiher man
damit beginnt, desto mehr geht man
Haltungsschaden und arbeitsplatzbe-
dingten Riickenbeschwerden aus dem
Weg. Was viele nicht wissen: Renten-
und Krankenkassen zahlen Menschen
mit Rickenschaden und vorwiegend
sitzender Tatigkeit rlickengerechte
Stiihle und entsprechende Schreibtische
als ,Arbeitsmittel’ — allerdings nicht
prophylaktisch, sondern erst, wenn ein
arztlich attestiertes Leiden vorliegt.”

Thema friih bt sich: Wie wichtig ist
gesundes Sitzen fiir Kinder?

,Sehr wichtig, weil das Sitzverhalten
nichtangeborenist, sondernantrainiert
wird. Kinder und junge Erwachsene, die
ihr Sitzverhalten auf guten Stiihlen er-
worben haben, wissen die Beweglichkeit
eines guten Stuhles zu nutzen und zu
schatzen. Ein versteiftes Sitzen, das sich
iber viele Jahre verfestigt hat, trainiert
hingegen das Ignorieren des Schmerz-
impulses. Damit gibt man von Anfang
einefalsche Richtungvor. Mansollteden
Kindern zu Hause im Sitzbereich so viel
Abwechslung wie moglich bieten. Desto
langermanihnenguteSitzgelegenheiten
vorenthalt, desto unnaturlicher wird ihr
antrainiertes Sitzverhalten.”

Robin Schwienhorst

Ahlers & Lambrecht GmbH

Dahlweg 85, Munster (Ecke Friedrich-Ebert-Str.)
Mi.-Fr. 15.00-18.30 Uhr, Sa. 10.00-13.00 Uhr

0251 2101139
www.al-parkett.de

Listone
Giordano |Das Parkett
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Flower Power in jedem Wohnraum: Ahnlich einer Tulpe

mit halbgeéffneten Bliitenbldttern breitet sich der , Tulip”
wdrmend und einladend um den Sitzenden herum aus.
Zusammen mit dem eleganten Fufbdnkchen ergibt sich eine
ausdrucksstarke und wahrlich bequeme Kombination. Gese-
hen bei krukenkamp am kai, Hafenweg 14, 48155 Miinster,
www.krukenkamp.de.

Pure Form, reduziert auf das Wesentliche — so hat
schon Le Corbusier seine Mébel entworfen. Dass seine
Ideen bis heute nichts von ihrer Aktualitét verloren
haben, zeigt dieses Sofa, das Designer Niels Bendtsen
exklusiv fiir das niederldndische Label Linteloo konzi-
piert hat. Natiirlichkeit, Schlichtheit in Form und Farbe,
Langlebigkeit und ein hoher Sitzkomfort zeichnen
,Lobby" aus. Gesehen bei Nische & Co., Kappenberger
Damm 172, 48151 Miinster, www.nischeundco.de.

Bleiben Sie gesund! Der ,,Swopper”— der weltweit erste,
dreidimensional bewegliche Sitz — hdlt Muskeln, Bédnder
und Gelenke fit, beugt Bandscheibenschdden und Venen-
leiden vor, bringt den Kreislauf in Schwung und sorgt fiir
gute Laune. Und das Beste: Bequem ist er auch noch! In
verschiedenen Farben und Ausfiihrungen erhdltlich bei
Mébel Schwienhorst, Friedrich-Ebert-Str. 120, 48153
Miii , WWW. bel-schwienhorst.de, www.ergo-
furniture24.de.

Optimale Entspannung in elegant-moderner Form:
,Peel”“von Variér. Dank individuell einstellbarem
Doppelfedersystem dndert man seine Sitzposition
im komfortablen Sessel ganz nebenbei und véllig
miihelos. hen bei Mébel Schwienhorst, Fried-
rich-Ebert-Str. 120, 48153 Miinster, www.moebel-
schwienhorst.de, www.ergo-furniture24.de.
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