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Pressemitteilung

Gesund im Homeoffice 17. September 2024

TOV SUD-Tipps zu ergonomischen Biiromébeln

Miinchen. Laut Zahlen des Statistischen Bundesamts arbeitete 2023 fast ein Viertel aller
Erwerbstitigen in Deutschland von zu Hause aus. Gegeniiber dem Vor-Corona-Niveau
hat sich dieser Anteil fast verdoppelt. Wer viele Stunden vor dem Computer sitzt, sollte
darauf achten, dass auch der heimische Arbeitsplatz ergonomisch eingerichtet ist, um
Riickenproblemen oder Nackenschmerzen vorzubeugen. Was es bei der Auswahl der
Biiromdbel fiirs Homeoffice zu beachten gilt, wei TUV SUD-Produktexperte Michael
Weber.

Hohenverstellbarer Schreibtisch

,Um die Wirbelsaule oder Bandscheiben nicht einseitig zu belasten, empfiehlt es sich,
mehrmals am Tag die Position zu wechseln. Am besten geht das mithilfe eines
héhenverstellbaren Schreibtisches, denn daran kann sowohl im Sitzen als auch im Stehen
gearbeitet werden®, so Michael Weber. Der Schreibtisch sollte in der H6he zwischen 65 und
125 Zentimetern elektromotorisch einstellbar sein und Gber eine nicht spiegelnde Arbeitsflache
verfugen. Zwischen Oberschenkel und Tischunterseite sind idealerweise 5,5 bis 10 Zentimeter
Platz. Wie grol3 die Tischplatte sein soll, ist ganz individuell und hangt auch davon ab, wie viele

Bildschirme, Tastaturen oder Ahnliches Platz finden missen.

Wer keinen hdéhenverstellbaren Schreibtisch besitzt, sollte trotzdem so oft es geht
zwischendurch aufstehen, zum Beispiel beim Telefonieren. Ein Tisch ohne Héhenverstellung
hat eine optimale Hohe von 74 Zentimetern (mit zwei Zentimetern Spielraum nach oben und

unten).

Der passende Biirostuhl
Ein guter Blrostuhl sollte individuell anpassbar sein, um die natirliche Haltung in allen
Sitzpositionen zu unterstitzen. Bei der Wahl des richtigen Stuhls sind mehrere Aspekte zu

bertcksichtigen:
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¢ Sitzhohe: Eine grundlegende
Anforderung an einen Burostuhl ist die
Hohenverstellbarkeit. Denn die
richtige Sitzhdéhe ist entscheidend: Die
FuRe sollten fest auf dem Boden
stehen, wahrend Ober- und
Unterschenkel einen Winkel von etwa
90 Grad bilden.

o Sitzflache: Die Sitztiefe sollte so :
bemessen sein, dass der Benutzer ausreichend Auflageflache fir die Oberschenkel hat.
,Beim Probesitzen sollten Kaufer darauf achten, dass die Kniekehlen frei bleiben, damit die
Blutzirkulation in den Beinen nicht beeintrachtigt wird®, rat der Experte. Bei einigen
Modellen kann die Sitzflache in der Tiefe verstellt werden, um sie optimal an die Beinlange
anzupassen, sodass Oberschenkel und Gesal gut aufliegen.

¢ Riickenlehne: Ein ergonomischer Birostuhl sollte Gber eine Synchronmechanik verfliigen,
die dynamisches Sitzen ermdglicht. ,Das bedeutet, dass sich beim Zurticklehnen die
Neigung von Sitz- und Ruckenlehne gleichzeitig nach hinten verlagert. Dadurch folgt der
Stuhl den natirlichen Bewegungen des Kdrpers und unterstitzt die Wirbelsaule
dynamisch®, erlautert Michael Weber. Eine anatomisch geformte Lordosenstlitze (auch
Lumbalstutze genannt) entlastet den unteren Rucken und fordert die naturliche S-Form der
Wirbelsaule. Die Rickenlehne sollte mindestens bis zu den Schultern reichen, um den
gesamten Oberkorper zu stiitzen.

¢ Rollen: Fir zusatzlichen Komfort sollte der Stuhl mit Rollen ausgestattet sein, wobei die
Eignung fur Teppich oder Parkett zu beachten ist. Ein flinfstrahliges Drehkreuz mit Rollen,
das uber die Aulienkonturen der Sitzflache hinausragt, sorgt fur Stabilitat.

¢ Armlehnen: ,Ob der Stuhl Armlehnen haben muss, ist eine Frage des persoénlichen
Geschmacks. Personen, die haufig aufstehen, finden es vielleicht ohne Armlehnen
praktischer. Wer sich jedoch fur Armlehnen entscheidet, sollte darauf achten, dass diese in
der Hohe verstellbar sind, um den Schulterbereich effektiv zu entlasten®, empfiehlt der
TUV SUD-Experte.

Grundlich gepriift

TUV SUD priift Biromébel auf Ergonomie, Stabilitat und Sicherheit, um den Anforderungen
von Arbeitsumgebungen gerecht zu werden. ,Burodrehstihle werden mithilfe des
Sitzmessgerats Sedometer auf die Einhaltung ergonomischer MalRe gepruft. Der Sedometer
simuliert einen sitzenden Menschen und ermdglicht damit eine menschbezogene Maf3- und

Bewegungsanalyse. Gemessen werden Sitzverstellungsmoglichkeiten, die Position der

Seite 2 von 3 TLN®



Ruckenlehne zur Sitzflache und die Rickenunterstitzung®, erklart Michael Weber.
Schreibtische fiir den Einsatz im Homeoffice priift TUV SUD unter Beriicksichtigung des
Energieverbrauchs und der spezifischen Gefahren und Einschrankungen in der hauslichen
Umgebung, zum Beispiel spielende Kinder. Verbraucher sollten darauf achten, dass die
Produkte das blaue TUV SUD-Oktagon und das GS-Zeichen fiir Gepriifte Sicherheit aufweisen.

Mehr Informationen unter:

e tuvsud.com/de-de/dienstleistungen/produktpruefung-und-

produktzertifizierung/zertifikatsdatenbank/z2-004-bueroausstattung

e tuvsud.com/de-de/branchen/konsumgueter-und-handel/haus-und-garten/pruefung-

moebel

Hinweis fiir Redaktionen: Die Pressemeldung und das Bild in reprofahiger Auflésung gibt es

im Internet unter tuvsud.com/presse.

Pressekontakt:
TUV SUD AG Dirk Moser-Delarami
Unternehmenskommunikation Telefon +49 89 5791-1592
Westendstralte 199 E-Mail dirk.moser-delarami@tuvsud.com
80686 Munchen Internet tuvsud.com/presse

Im Jahr 1866 als Dampfkesselrevisionsverein gegriindet, ist TUV SUD heute ein weltweit titiges Unternehmen.
Rund 28.000 Mitarbeitende sorgen an uber 1.000 Standorten in rund 50 Landern fiir die Optimierung von Technik,
Systemen und Know-how. Sie leisten einen wesentlichen Beitrag dazu, technische Innovationen wie Industrie 4.0,
autonomes Fahren oder Erneuerbare Energien sicher und zuverlassig zu machen. tuvsud.com/de
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