
 

FAQ 
1. Wie sitze ich besser? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. Rückenschmerzen, was kann ich tun? 
 
Bei Rückenschmerzen gibt es verschiedene Ansätze, um Linderung zu finden und 
zukünftigen Beschwerden vorzubeugen: 

- Aktive Pausen: Regelmäßige kurze Unterbrechungen bei sitzenden Tätigkeit sind 
wichtig. 

- Dynamisches Sitzen: Vermeiden Sie starres Sitzen. Bewegen Sie sich leicht und 
verändern Sie Ihre Sitzposition. 

- Wechsel zwischen Sitzen und Stehen: Wenn möglich, wechseln Sie regelmäßig 
zwischen sitzender und stehender Position. 

- Wärme bei akuten Schmerzen: Wärme kann bei akuten Schmerzen entspannend 
wirken. 

 
3. Gibt es die „perfekte“ Sitzhaltung? 

 
Nein 
-> die Perfekte Sitzhaltung ist ein Mythos, denn ein dynamischer Wechsel zwischen 
verschiedenen Positionen ist wichtig um die Rückengesundheit möglich lange positiv 
beeinflussen. 
 

4. Sollte ich bei starken Schmerzen auch zu der Arbeit gehen? (Büro) 
 

Nein 
-> schmerzen beeinflussen Konzentration, Arbeitsklima negativ und die Fehlerhäufigkeit 
steigt. Zudem entstehen Schonhaltungen die weiter Probleme zur Folge haben. 
 

5. Reicht es wenn ich mich nur in meiner Freizeit bewege? 

 
Nein 

-> Sport in der Freizeit ist zwar essentiell aber reicht nicht aus, da meist mehr Zeit bei der 
Arbeit verbracht wird als beim Sport & das kein Ausgleich schaffen kann. 
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6. Reichen Massagen anstatt von aktiver Bewegung? 
 

Nein 
->Massagen können Beschwerden kurzzeitig lindern aber langfristig hilft nur eine aktive 

Bewegung bzw. Verhaltensänderung. 
 

7. Wie richte ich meinen Arbeitsplatz richtig ein? 
 

Tisch & Stuhl 
Tischhöhe: So einstellen, dass deine Ellenbogen im 90-120° Winkel sind und die Schultern 
entspannt. 

- Stuhlhöhe: Füße flach auf dem Boden, Knie im 90- 120° Winkel. 
- Stuhlmerkmale: Rückenlehne, Armlehnen, nicht zu hart/weich, atmungsaktiv. 

Tastatur & Maus: 
- Tastatur: Flach (max. 30 mm hoch), Handgelenkneigung 0-12°. 
-   Maus: Ergonomisch, liegt gut in der Hand. 

Bildschirm: 
-   Höhe: Oberer Bildschirmrand auf Augenhöhe. 
- Abstand: 45-70 cm zu den Augen. 
- Winkel: Leicht nach unten geneigt (ca. 35° Blickwinkel). 
- Position: 90° zum Fenster, um Blendung zu vermeiden. 

Raum & Pausen: 
- Luftfeuchtigkeit: Angemessen halten (nicht zu trocken, nicht zu feucht). 
-   Lüften: Regelmäßig Stoßlüften. (ca. 1x pro Stunde) 
-   Licht: Mind. 500 Lux, Blendung vermeiden. 

Pausen: Alle 40-60 Min. eine kurze Bildschirm- pause (5-7 Min.) 
 
8. Muss ich aktiv Sport treiben? 
 

Es sollte sich aktiv bewegt werden 
leichte bis mittlere Aktivität, z.B. Spazieren, Fahrradfahren, Übungen mit einem 
Körpergewicht oder jede Art von (sportlicher) Aktivität, die einem Freude bereitet. 
 
9. Welche Positionen könnten bei Rückenschmerzen entlasten? 
 

Stufenlagerung: 
- Ziel: Entlastung der Lendenwirbelsäule. 
- Position: Rückenlage, Hüfte & Knie im 90° Winkel gebeugt, Unterschenkel auf einer 

Erhöhung. 
Gerade Rückenlage: 

- Ziel: Minimale, gleichmäßige Belastung der Wirbelsäule, Erholung der Bandscheiben. 
- Position: Flache Rückenlage, Kopf leicht gestützt. 

Seitenlage (90° angewinkelte Beine): 
-   Ziel: Entlastung des unteren Rückens. 
- Position: Seitenlage, Beine im 90°-Winkel angewinkelt, Kopf auf einem Kissen gelagert. 


