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Zum Problem der Sitzhaltung
F. Jenowein, St. Gallen

1. Haltung
Der menschliche Körper ist ein

statischdynamisches System, er ist statisch im
Stützapparat, dynamisch im Bewegungsapparat.

Die Haltung ist ein mittleres: sie ist nach
den Worten LINDEMANN's «gehaltene
Bewegung». Eine falsche Haltung kann es
im eigentlichen Sinne nicht geben, denn der
Körper kann eine bestimmte Haltung
entweder leisten oder nicht. Kann er sie nicht
leisten, so kommt es zur Traumatisierung,
denn dann wurde die Grenze seiner
Leistungsfähigkeit überschritten. Diese Ueber-
schreitung kann ein Gewebsriss oder eine
Fraktur sein, aber nicht immer tritt die
Ueberschreitung der Leistungsfähigkeit so
massiv zutage. Viel häufiger sind die kleinen

und kleinsten Schädigungen, die Mi-
krotraumatisierungen, welche durch
Summierung zu einem grossen Schaden führen.

Tatsächlich kann jede Haltung «falsch»
sein: sie muss nur genügend lange
eingenommen werden. Es ist also die
Zeitdauer, welche darüber entscheidet, ob
eine Haltung «falsch» ist, d. h. zu einer
Schädigung führt. Eine extreme Kyphose
kann z. B. vom Körper ohne weiteres
geleistet werden, aber sie darf nicht zu lange
eingenommen werden.

2. Sitzhaltung
Es gibt nun eine Haltung, welche der

moderne Mensch bis zum traumatisieren-
den Uebermass einnimmt: es ist die
Sitzhaltung.

Welche Bedeutung das medizinische
Problem der Sitzhaltung hat, geht aus der
Tatsache hervor, dass im Jahre 1968 von dem
Zürcher Arbeitsphysiologen Prof. Dr.
Grandjean ein internationales Symposium
einberufen worden war, welches sich
ausschliesslich mit dem Problem der Sitzhaltung

befasste. Die Ergebnisse dieses
Symposiums wurden in dem Buche «Sitzhaltung»,

E. Grandjean, London 1969, zu-
sammengefasst.

Es ist aber durchaus nicht so, dass das
Problem der Sitzhaltung erst in unserer
Gegenwart untersucht wird. Es gibt, frühe
Arbeiten, welche bis in das Jahr 1884
zurückreichen.

In letzter Zeit haben die alarmierenden
Ergebnisse der Untersuchungen an
Schulkindern und Rekruten das Sitzproblem in
das Bewusstsein der breiten Oeffentlichkeit
gerückt.

Auch in Zeitschriften der Medizin, der
Innenarchitektur und des Auto-Touring
sind zahlreiche Publikationen erschienen,
welche sich mit dem Sitzproblem in
verschiedenen Berufen beschäftigen.

Der gemeinsame Nenner all dieser
Untersuchungen heisst: Das Sitzen ist in be-
sonderm Masse dazu angetan, die Wirbelsäule

zu schädigen.

3. Physiologie
Vergegenwärtigen wir uns die Wirbelsäule,

wie sie beim aufrecht stehenden Menschen

erscheint: die doppelte S-Krümmung
zeigt zwei Lordosen und zwei Kyphosen.
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