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Mein Sessel ist zu hoch

Wie hoch sollte
mein Sessel sein?

Faustregel: So hoch, dal} meine Fusse fest am Boden
stehen konnen, da ich beim Sitzen 40% des Gewich-
tes durch die Beine zum Boden fallen und nicht ab-
gestutze Beine von der Bein-und Rumpfmuskulatur

gehalten werden mussen.
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Wenn auch andere den Arbeitsplatz benut-
zen und daher Tisch oder Sessel hoher
eingestellt sind als es mir entspricht:

Fuldstutzen
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Wenn mir die Sessel-
lehne nicht angenehm ist:

Ruckenpolster
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Alternative Sitzstellung

Fur kurzere Arbeitszeiten kann
man auch zum vorderen Stuhl-
rand rutschen.

- —

Alexander-Technik/Mein Arbeitsplatz/Wie hoch sollte mein Sessel sein?

Februar 2010 Copyright Alexandra Mazek & Esther Hollander in Kooperation mit Marion Hoffmann





