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Nackenstütze
Höhe und Neigungswinkel der Nackenstütze sind individuell
anzupassen. Bei bedarfsgerechter Nutzung entlastet sie und

unterstützt die physiologische Ausrichtung der Halswirbelsäule.

Richtige Rollen
weicher Boden (Teppich) = harte Rolle

harter Boden (z.B. Parkett, Fliese,
Kunststoffboden) = weiche Rolle

Elektrostatische Entladung
Eine ESD-Ausführung ist kein Komfort-Upgrade, 

sondern ein Schutzwerkzeug, falls ESD-Risiko 
besteht.  Falls nicht, ist ein „normaler“

Bürostuhl ausreichend.

Schreibtischhöhe
Einstellung der Schreibtischhöhe im 

Sitz-und Stehmodus: Die Höhe ist so zu wählen, dass 
Ober- und Unterarme etwa einen 90°-Winkel zur 

Tischplatte bilden. Eine zu hohe Einstellung kann zu 
erhöhter Muskelaktivität im Schulter-Nacken-Bereich 

führen und Nackenverspannungen begünstigen.

ca. 90°

ca. 90°

Tischpaneel
Wir empfehlen ein akustisch wirksames

Tischpaneel mit einer Höhe von mindestens
60 cm über der Tischkante.

5 - 10 cm
Abstand Tischkante 

bis Tastatur     

Oberste Textzeile maximal auf 
Nasenspitzenhöhe

Anpressdruck der Rückenlehne
Der Widerstand ist so einzustellen, dass die 

Rückenlehne den Körper ausbalanciert stützt 
und angenehmes Zurücklehnen ermöglicht. Ein 

passender Anpressdruck fördert dynamisches 
Sitzen, aktiviert die Muskulatur und unterstützt 
die Nährstoffversorgung des Knorpelgewebes.

Rückenlehne
Wölbung und Lordosenstütze knapp über 
Gürtelhöhe so einstellen, dass ein leichter, 

gleichmäßiger Kontakt zum Rücken besteht,
ohne Druck oder tiefes Einsinken. Das Gesäß

sollte an der Rückenlehne anliegen.

Sitztiefe
Die Sitztiefe ist so einzustellen, dass zwischen 

Kniekehle und Vorderkante der Sitzfläche etwa 
zwei bis vier Fingerbreiten Abstand bleiben. 
So werden die Oberschenkel ausreichend 
unterstützt und Druckbelastungen in der 

Kniekehle vermieden.

Sitzneigeverstellung
Sofern vorhanden, ist ergonomisch jedenfalls 

die bessere Lösung als ein aufgelegter 
Keilpolster. Die Neigung der Sitzfläche kippt

das Becken leicht nach vorne, fördert 
eine offenere Hüftstellung und vergrößert 

den Winkel zwischen Oberkörper und 
Oberschenkeln. Dadurch kann die 

Durchblutung verbessert werden, da das Blut 
leichter zum Herzen zurückfließen kann.

BITTE BEACHTEN SIE:
Alle Einstellungsoptionen
bzw. -möglichkeiten
abhängig vom
gewählten Modell.

Infrarot Heizung
Infrarot 

Wärmestrahlung 
direkt unter dem 
Schreibtisch für 

Klimabehaglichkeit im 
Beinbereich.

Armlehne
Höhe, Breite und ggf. Tiefe der Armlehnen 

müssen individuell eingestellt werden.
Die Oberkante der Armauflagen sollte auf 

Höhe der Schreibtischplatte liegen, um eine 
ergonomische Arm- und Schulterhaltung zu 

unterstützen.

Arretierung der Rückenlehne
Sofern einstellbar, kann die Fixierung

der Synchronmechanik für kurzzeitige statische 
Tätigkeiten genutzt werden. Dauerhafte 
Arretierung ist aus ergonomischer Sicht 

keineswegs zu empfehlen, denn dynamisches 
Sitzen fördert die Nährstoffversorgung der

Muskel und des Knorpelgewebes. Dies ist in
der Praxis einer der Hauptfehler bei der 

ergonomischen Einstellung des Drehstuhls.
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Biodynamische Beleuchtung 
Steigert Konzentration und Leistung, unterstützt den 

Biorhythmus und fördert besonders in lichtarmen Büros oder
im Winter das Wohlbefinden. 20 Jahre Garantie

unterstreichen die Nachhaltigkeit.

Tastaturposition
Etwa 5 - 10 cm Abstand vor der Tischkante 
bis Tastatur, um eine gute Fläche für die 

Handgelenksauflage zur Verfügung zu haben. 
Eine flache Ausrichtung ohne Aufstellfüße ist 
zu bevorzugen, da eine angewinkelte Position 
die Handhaltung ungünstig beeinflussen und 

Sehnenreizungen fördern kann.

Antiermüdungsmatte
Sofern vorhanden, im Stehbereich bündig zur

Tischkante platzieren. Sie fördert die Durchblutung
und unterstützt eine ergonomische Haltung. 

Anfangs kann es durch höhere Muskelaktivität zu 
Muskelkater kommen.

Schreibtischhöhe
Die Höhe im Sitz- und Stehmodus ist so einzustellen, 
dass Ober- und Unterarme zur Tischplatte etwa einen 

90°-Winkel bilden. Eine zu hohe Einstellung kann
die Muskelaktivität im Schulter-Nacken-Bereich

erhöhen und Verspannungen begünstigen.

ca. 90° Raumakustik
Eine gute Raumakustik verbessert 

Sprachverständlichkeit, Konzentration, Produktivität 
und das Wohlbefinden. Schall breitet sich im Raum

aus und wirkt auch unbewusst. 
Empfohlen wird ein akustisch wirksames
Tischpaneel mit mindestens 60 cm Höhe.

Headset
Ein Headset ermöglicht freihändiges, 

ergonomisches Telefonieren und reduziert 
Nacken- und Schulterbelastungen durch das 
Halten des Hörers. Zudem verbessert es die 

Hörqualität und senkt oft die Sprechlautstärke.

Mausposition
Etwa 5 - 10 cm Abstand zur Tischkante.

Eine vertikale ergonomische Maus fördert 
bei längerer Nutzung eine natürliche Hand- 
und Unterarmhaltung und kann muskuläre 
Belastungen und Beschwerden reduzieren.

BITTE BEACHTEN SIE:
Alle Einstellungsoptionen
bzw. -möglichkeiten
abhängig vom
gewählten Modell.

Bildschirm
Sehabstand ca. 50 - 70 cm. Monitor leicht nach hinten 

neigen, um Blendungen zu reduzieren. Die oberste 
Textzeile sollte max. auf Höhe der Nasenspitze liegen,

um eine ergonomische Kopfhaltung zu fördern. 
Eine zu hohe oder zu niedrige Position kann 

Nackenverspannungen begünstigen.

Infrarot Heizung
Infrarot Wärmestrahlung 

direkt unter dem 
Schreibtisch für 

Klimabehaglichkeit im 
Beinbereich.
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Elektrostatische Entladung
Eine ESD-Ausführung ist kein Komfort-Upgrade, 

sondern ein Schutzwerkzeug, falls ESD-Risiko 
besteht.  Falls nicht, ist ein „normaler“

Bürostuhl ausreichend.


