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Was ist Stitzen?

Im Rahmen der korperlichen Dynamisierung der Bliroarbeit spielt das Stitzen
neben regelmalligen Haltungswechseln und einer bewegungsverfiihrenden
Arbeitsplatzorganisation eine wichtige Rolle.

Doch was ist Stitzen?

Das Verb Stitzen ist eine Wortschépfung aus Stehen und Sitzen. Dabei wird eine
Korperhaltung auf einer speziellen Stehhilfe eingenommen, die zwischen dem
klassisch tiefen Sitzen und dem aufrechten Stehen angesiedelt ist.

Schon Goethe nutzte das Stitzen bei Arbeiten an seinem Stehpult in seinem
Weimarer Gartenhaus. Dieser Stitzarbeitsplatz ist dort heute noch zu

besichtigen.

Abb. 1: Goethes Stitzarbeitsplatz in seinem Weimarer Gartenhaus.

Wie bei Goethes Stitzmobel zu erkennen ist, zeichnet es sich durch eine hohe
Sitzhohe und der Moglichkeit der Einnahme einer gespreizten Beinhaltung aus.
Die ldeenvorlage damals dirfte wohl der Pferdesattel gewesen sein. Die
Sitzhaltung auf dem Pferd ist durch eine relativ hohe Sitzhdhe gegeniber den
deutlich unter dem Niveau des Beckens befindlichen Kniegelenken
gekennzeichnet. Durch diese stark abfallende Oberschenkellinie wird die
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normale Beckenkippung des Stehens ermdglicht und damit die 6konomisch
freie Haltung des Oberkorpers auf dem Becken, ohne das ein Anlehnen
erforderlich ist.

Abb. 2: Beispiel eines modernen Stitzmébel aus dem Officeplus-Shop.

Stitzmobel sollten gegeniiber dem Modell von Goethe in der Hohe verstellbar
sein, um die optimale Stitzhéhe fiur den Nutzer zu erreichen. Wo diese liegt,
kann nicht pauschal benannt werden. Wichtig ist auf jeden Fall eine
ausreichend hohe Positionierung des Beckens mit einer stark abfallenden
Oberschenkellinie und gespreizten Beinen, um eine normale, freie
Beckenkippung zur gewahrleisten. Eine Anlehnen ist dann nicht erforderlich.

Je hoher man stitzt, desto mehr geht die Form der Sitzflaiche Richtung
Sattelsitz, da das Becken mehr Unterstlitzung im vorderen Bereich, Richtung
Damm, benoétigt. Diese hohe Stitzhaltung ist nur gering tiefer als im Stehen.

Neben einer besseren, weil aufrechten Haltung mit optimaler Beckenkippung
und freier, lockerer Oberkdrperhaltung, bietet das Stitzen noch den Vorteil,
dass ein hohenverstellbarer Tisch oder ein Sitz-Stehpult kaum in der Hohe
zwischen Stitzen und Stehen angepasst werden muss. Es ist lediglich eine
kleine, nur wenige Zentimeter notwendige Hohenkorrektur beim Hinstitzen
oder Aufstehen erforderlich.

Wer die Dynamik zwischen Stitzen und Stehen in seinem (Home-)Office
konsequent umsetzt und als integralen Bestandteil seines taglichen



Bewegungsprogrammes versteht, wird das klassische Sitzen, irgendwo da
unten auf Kniehdhe, nicht mehr missen...

Fazit: Stitz schlagt Sitz!

Bleiben Sie in Bewegung!

Ihr officeplus-Team
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