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Höhenverstellbare Bürotische sind ein wesentlicher Bestandteil moderner Arbeitsplatz-
gestaltung und tragen erheblich zur Gesundheit und Produktivität der Mitarbeiter bei. Sie 
ermöglichen eine flexible Anpassung des Arbeitsplatzes an die individuellen ergonomi-
schen Bedürfnisse der Nutzer. In diesem Text wird detailliert erläutert, wie ein höhenver-
stellbarer Bürotisch zur Verbesserung der Ergonomie beiträgt und was bei der Auswahl 
und Nutzung zu beachten ist. 

1. Vorteile eines höhenverstellbaren Bürotisches 

• Förderung der Gesundheit: 

• Vermeidung von Rückenschmerzen und Verspannungen durch dynami-
schen Wechsel zwischen Sitz- und Stehpositionen. 

• Reduzierung des Risikos von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die mit lan-
gem Sitzen verbunden sind. 

• Verbesserung der Durchblutung und StoQwechselaktivität durch regel-
mässige Bewegung. 

• Erhöhte Produktivität: 

• Stehphasen können die Wachsamkeit und Konzentration steigern. 

• Flexibilität bei der Arbeitsgestaltung fördert das Wohlbefinden und die 
Motivation. 

• Individuelle Anpassung: 

• Ermöglicht die Anpassung der Tischhöhe an die Körpergrösse und Be-
dürfnisse des Nutzers. 

• Bietet eine ergonomische Lösung für gemeinsam genutzte Arbeitsplätze. 

2. Ergonomische Prinzipien 

Beim Einsatz eines höhenverstellbaren Bürotisches sollten einige grundlegende er-
gonomische Prinzipien beachtet werden: 

• Sitzposition: 

• Stuhlhöhe so einstellen, dass die Füsse flach auf dem Boden stehen und 
die Knie einen Winkel von etwa 90 Grad bilden. 

• Die Unterarme sollten parallel zum Boden sein, die Ellbogen in einem 
Winkel von 90 bis 110 Grad. 

• Der Winkel zwischen Oberkörper und Oberschenkeln sollte leicht grös-
ser als 90 Grad sein. 
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• Stehposition: 

• Der Tisch sollte so eingestellt sein, dass die Ellbogen in einem Winkel von 
etwa 90 Grad gebeugt sind und die Unterarme parallel zum Boden ruhen. 

• Stehen Sie aufrecht mit leicht gebeugten Knien, um die Belastung der 
Gelenke zu minimieren. 

• Gewicht beim Stehen regelmässig verlagern oder eine Anti-Ermüdungs-
matte verwenden, um Druckstellen zu vermeiden. 

• Bildschirmposition: 

• Der obere Bildschirmrand sollte etwa auf Augenhöhe sein, um Na-
ckenverspannungen zu vermeiden. 

• Der Bildschirm sollte etwa eine Armlänge entfernt aufgestellt werden. 

• Vermeiden Sie Blendungen durch korrektes Positionieren des Bild-
schirms relativ zu Lichtquellen. 

3. Auswahl eines höhenverstellbaren Bürotisches 

Beim Kauf eines höhenverstellbaren Bürotisches sollten einige Aspekte berücksich-
tigt werden: 

• Verstellmechanismus: 

• Manuell oder elektrisch: Elektrische Modelle bieten meist mehr Komfort 
und Präzision. 

• Stufenlos einstellbar: Ermöglicht eine genaue Anpassung an die indivi-
duelle Höhe. 

• Stabilität und Tragfähigkeit: 

• Der Tisch sollte bei maximaler Höhe stabil und wackelfrei sein. 

• Achten Sie auf die maximale Tragkraft, insbesondere wenn viele Geräte 
verwendet werden. 

• Grösse und Arbeitsfläche: 

• Die Tischplatte sollte gross genug sein, um alle notwendigen Arbeitsma-
terialien leicht zugänglich zu platzieren. 

• Berücksichtigen Sie die Raumgrösse und Platzierung im Büro. 

• Ergänzende Funktionen: 

• Speichermöglichkeit für verschiedene Höhenprofile bei häufig wech-
selnden Nutzern. 
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• Kabelmanagementsysteme zur Ordnung und Sicherheit. 

• Eine Anti-Kollisionsfunktion beim Herunterfahren des Tischs. 

4. Nutzungstipps 

Um die ergonomischen Vorteile eines höhenverstellbaren Bürotisches vollständig 
auszuschöpfen, sollten Benutzer einige Nutzungsempfehlungen beachten: 

• Regelmässiger Wechsel: 

• Wechseln Sie mehrmals am Tag zwischen Sitz- und Stehposition, ideal-
erweise alle 30 bis 60 Minuten. 

• Vermeiden Sie es, zu lange in einer Position zu verharren. 

• Korrekter Einsatz: 

• Nutzen Sie die Speicherfunktion für eine schnelle Anpassung der Höhe. 

• Justieren Sie auch andere Arbeitsplatzkomponenten wie Monitor, Tasta-
tur und Maus entsprechend der Tischhöhe. 

• Steharbeiten variieren: 

• Nutzen Sie Stehphasen für bestimmte Aufgaben wie Telefonieren oder 
Meetings, um Bewegung in den Arbeitsalltag zu integrieren. 

 

Fazit 

Ein höhenverstellbarer Bürotisch ist ein wertvolles Werkzeug zur Förderung der Ergono-
mie am Arbeitsplatz. Er erlaubt eine flexible Anpassung an die individuellen Bedürfnisse 
der Nutzer und ermöglicht regelmässige Haltungswechsel, wodurch körperliche Belas-
tungen minimiert und die Gesundheit gefördert werden. Durch die richtige Nutzung und 
regelmässige Anpassung können Rückenschmerzen und Verspannungen vermieden so-
wie die Konzentration und Leistungsfähigkeit gesteigert werden. Bei der Auswahl eines 
geeigneten Modells sollten Aspekte wie Verstellmechanismus, Stabilität, Grösse und er-
gänzende Funktionen sorgfältig berücksichtigt werden. Zusammengefasst bieten höhen-
verstellbare Bürotische eine eQektive Lösung, um einen gesunden und dynamischen Ar-
beitsalltag zu gestalten. 


