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Wohlfühlveranstaltung – 
die Frage des richtigen Sitze(n)s

Sicher haben Sie des Öf-

teren schon einmal un-

bequem gesessen. Man 

rutscht ständig auf dem 

Stuhl herum, um endlich 

eine bequeme Sitzpositi-

on zu bekommen. Doch ir-

gendwie gelingt es nicht. 

Die Folge: Man fühlt sich 

unwohl. Auch wenn die 

Optik von Sitzmöbeln wich-

tig ist – um die Harmonie 

zwischen Veranstaltungs-

ort und Event herzustellen, 

sollte die Ergonomie nicht 

aus den Augen verloren 

werden.

Im Büroalltag ist Ergonomie 

ein zentrales Thema. Schließ-

lich stellen sich nach einem 

achtstündigen Arbeitstag 

auf einem schlechten Büro-

stuhl früher oder später Fol-

geerscheinungen wie Rücken-

schmerzen und mangelnde 

Konzentrationsfähigkeit ein. 

Daher sollte ein guter Büro-

stuhl über viele Einstellmög-

lichkeiten verfügen, um an die 

Anatomie des Benutzers ange-

passt werden zu können. Zum 

anderen unterstützt er die Be-

wegungsmöglichkeit, um die 

Sitzposition öfter verändern 

zu können.

Maßnahmen für 
entspanntes Sitzen
Solche speziellen Einstellmög-

lichkeiten benötigen Sitzmö-

bel im Veranstaltungsbereich 

selbstredend nicht. Denn es  

gibt kaum eine Veranstaltung, 

bei der die Teilnehmer acht 

Stunden ununterbrochen auf 

ihren Plätzen verweilen. Zu-

dem wären solche Hightech-

stühle wenig praktikabel, da 

sie nicht stapelbar sind.

Nichtsdestotrotz gibt es auch 

in punkto Veranstaltungsbe-

stuhlung kleine aber effi zi-

ente Konstruktionsmittel, die 

ein ermüdungsfreies und ent-

spanntes Sitzen ermöglichen. 

Welche das sind, erklärte Dr. 

Florian Heidinger, Leiter des 

Ergonomie Instituts München 

(Bild).

Gepolstert oder ungepolstert
„Gepolsterte Stühle werden 

subjektiv als angenehmer 

empfunden, sie reduzieren die 

Druckspitzen insbesondere im 

Bereich der Sitzbeinhöcker und 

unterstützen ein ruhiges Sit-

zen“, weiß der Experte. Nach-

teilig wirkt sich der Pfl egeauf-

wand aus, weshalb gerade bei 

Großveranstaltungen häufi g 

auch ungepolsterte Sitzmöbel 

eingesetzt werden.

Hier sollten die Oberfl ächen 

laut Aussage von Heidinger 

nicht eben, sondern kontur-

gerecht geformt sein. „Um 

mehr Kontakt zur Sitzfl äche 

zu gewährleisten, sind die Sei-

tenwangen und der Gesäß-

bereich angeformt“, be-

schreibt Heidinger.

Entspannt zurücklehnen
„Sitz gerade oder willst du ei-

nen krummen Rücken?“ – wer 

hat dies nicht früher von sei-

nen Eltern gehört. Tatsächlich 

galt eine gerade Sitzhaltung 

– Becken nach hinten, Brust 

raus, Kopf hoch – lange Zeit 

als beste Möglichkeit, dem 

vornehmlich schädigenden Sit-

zen entgegenzuwirken. Mitt-

lerweile sind sich die Wissen-

schaftler nicht mehr so einig, 

ob Sitzen tatsächlich schäd-

licher ist als Stehen oder Lie-

gen. Und auch von der recht 

unbequemen geraden Sitzhal-

tung wird mittlerweile abge-

wichen. Nicht zuletzt, weil das 

bewusste aufrechte Sitzen un-

ter Umständen sogar zu Ver-

spannungen führen kann!

„Eine leicht zurückgeneigte 

Haltung fördert entspan-

ntes Sitzen“, lautet daher der 

Rat des Ergonomieexperten 

Dr. Heidinger. Die Lehne soll-

te dazu im oberen Teil leicht 

nach hinten geformt sein. Die 

optimale Lehne unterstützt 

zudem das Becken und den 

Bereich der Lendenwirbelsäu-

le durch eine leicht nach vor 

gewölbte Form in Lehnen-

längsrichtung. In Querrichtung 

sollte sie ebenfalls konturen-

gerecht zum Rücken geformt 

sein. „Je besser Sitz und Lehne 

an die Körperkonturen ange-

passt sind, desto angenehmer 

das Sitzempfi nden“, fasst Hei-

dinger zusammen.

„Zappelphilipp“ 
lag gar nicht so falsch
Mit der richtigen Form des 

Stuhls geht auch eine opti-

male Sitzhaltung einher. Auch 

wenn es der „Zappelphilipp“ 

in Heinrich Hoffmanns Ge-

schichte maßlos übertrieb, lag 

er gar nicht so falsch. Das heißt 

nicht, dass man zu kippeln an-

fangen sollte. Die Lösung für 

optimales Sitzen ist vielmehr in 

Bewegung zu bleiben! Öfter 

mal die Sitzposition zu wech-

seln und ab und an aufzuste-

hen und umherzulaufen beugt 

Verspannungen vor. Lange Sit-

zungen sollten daher durch 

viele kleine Pausen unterbro-

chen sein, in denen sich die 

Teilnehmer bewegen können.

Zusammengefasst lässt sich sa-

gen: Die Kombination aus der 

richtigen Form des Mobiliars 

und die Unterstützung der Be-

wegungsdynamik der Teilneh-

mer trägt letztlich maßgeblich 

zu einer „Wohlfühlveranstal-

tung“ bei.
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