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Ergonomie eines Bürostuhls: Ein umfassender Leitfaden 

Die Ergonomie eines Bürostuhls ist entscheidend für das Wohlbefinden und die Produk-
tivität der Nutzer. Gut gestaltete ergonomische Stühle reduzieren das Risiko von Rücken- 
und Nackenschmerzen, verbessern die Körperhaltung und fördern die allgemeine Ge-
sundheit. Hier sind die wichtigsten Aspekte, die bei der Auswahl und Nutzung eines ergo-
nomischen Bürostuhls zu beachten sind: 

 

1. Sitzhöhe 

Eine optimale Sitzhöhe ermöglicht es den Füssen, flach auf dem Boden oder auf einer 
Fussstütze zu ruhen, während die Knie im rechten Winkel gebeugt sind. 

• Einstellbarkeit: Die Sitzhöhe sollte leicht verstellbar sein, idealerweise durch 
eine Gasdruckfeder, um verschiedene Körpergrössen zu berücksichtigen. 

• Empfohlene Höhe: Die Sitzhöhe sollte sich im Bereich von etwa 40-52 cm über 
dem Boden bewegen. 

 

2. Sitztiefe und -breite 

Die richtige Sitzgrösse fördert eine gesunde Haltung und Komfort. 

• Sitztiefe: Zwischen der Vorderkante des Sitzes und den Waden sollte ein Ab-
stand von etwa 5-10 cm bestehen, um den Blutfluss zu fördern. 

• Sitzbreite: Die Sitzfläche sollte gross genug sein, um den Benutzer bequem zu 
unterstützen, ohne zu drücken. 

 

3. Rückenlehne 

Die Rückenlehne spielt eine entscheidende Rolle bei der Stützung der Lendenwirbel-
säule und der oberen Rückenpartie. 

• Lendenstütze: Eine verstellbare Lendenstütze sollte vorhanden sein, um den 
unteren Rücken zu unterstützen und die natürliche Krümmung der Wirbelsäule 
zu fördern. 
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• Neigungswinkel: Die Rückenlehne sollte nach hinten neigbar sein, um verschie-
dene Sitzpositionen zu ermöglichen und Druck von der Wirbelsäule zu nehmen. 

• Höhe: Die Rückenlehne sollte bis zu den Schultern reichen, um sowohl den un-
teren als auch den oberen Rücken zu unterstützen. 

• Gegendruck: Der Widerstand der Rückenlehne sollte so eingestellt werden, dass 
sie den Rücken beim Zurücklehnen sanft mitführt, ohne nach hinten «wegzukip-
pen» oder zu stark entgegenzudrücken. Ideal ist, wenn Sie sich mit normaler Kraft 
zurücklehnen können und dabei gut gestützt sind, ohne in der Rückenlehne «ein-
zusinken». 

 

4. Armlehnen 

Gut platzierte Armlehnen reduzieren die Belastung von Schultern und Nacken und 
fördern eine entspannte Haltung. 

• Höhenverstellbarkeit: Armlehnen sollten in der Höhe verstellbar sein, dass die 
Schultern entspannt bleiben und die Ellbogen einen Winkel von etwa 90 Grad bei-
behalten. 

• Breitenverstellbarkeit: Die Armlehnen sollten sich seitlich verstellen lassen, 
um zu verschiedenen Körpergrössen und -formen zu passen. 

 

5. Sitzkissen und Polsterung 

Die Polsterung des Stuhls beeinflusst den Langzeitkomfort und die Druckverteilung. 

• Material: Atmungsaktive Materialien helfen, Wärmestau zu vermeiden, und bie-
ten gleichzeitig ausreichende Polsterung. 

• Dichte: Eine mittelfeste Polsterung verhindert, dass der Benutzer zu tief einsinkt 
oder zu wenig Unterstützung erhält. 

 

6. Bewegungsfreiheit und Drehbarkeit 

Ermöglicht es dem Benutzer, sich zu bewegen und zu drehen, ohne unnötigen Druck 
oder Spannung auf den Körper auszuüben. 

• Schwenkmechanismus: Ein guter Bürostuhl sollte leicht schwenkbar sein, um 
den Zugang zu verschiedenen Arbeitsbereichen zu erleichtern. 

• Rollen: Rollen sollten für den Bodentyp geeignet sein (harte Rollen für Teppich-
böden, weiche Rollen für harte Böden). 
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7. Kopfstütze 

Einer der wichtigsten Aspekte, um Nacken und Kopf zu stützen, insbesondere bei län-
geren Arbeitsperioden. 

• Verstellbarkeit: Die Kopfstütze sollte in Höhe und Neigungswinkel einstellbar 
sein, um den Kopf und Nacken optimal zu unterstützen. 

 

Zusammenfassung 

Ein ergonomischer Bürostuhl ist weit mehr als ein einfacher Sitzplatz. Er trägt aktiv zur 
Gesundheit, Produktivität und dem allgemeinen Wohlbefinden bei. Bei der Auswahl eines 
Bürostuhls sollten alle oben genannten Elemente in Betracht gezogen werden, um sicher-
zustellen, dass der Stuhl in jeder Hinsicht ergonomisch ist. Schliesslich handelt es sich 
um eine wichtige Investition in die eigene Gesundheit und die der Mitarbeiter, die viele 
positive Auswirkungen auf die Arbeitsumgebung haben kann. 

Pflege und Wartung 

Auch die beste Ergonomie nützt wenig, wenn der Stuhl nicht regelmässig geprüft und ge-
wartet wird. Überprüfen Sie regelmässig alle Verstellmechanismen und ersetzen Sie ver-
schlissene Teile, um die Funktionalität und den Komfort Ihres ergonomischen Bürostuhls 
langfristig zu gewährleisten. 

 


