Ergonomie erleben,
aktiv und gesund Sitzen.
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Dauphin hat eine ergonomische Sitzkultur erschaffen, die dem Bedurfnis nach
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Stuck Lebensqualitat geben.
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Steht der Mensch
aufrecht, sind
Wirbelsaule und
auch die Band-
scheiben optimal

belastbar.

Volkskrankheit Nr. 1
Muskel- und Skeletterkrankungen

Der BKK Bundesverband berichtet in seinem Gesundheitsreport 2011, dass
Muskel- und Skelettleiden, hierunter Uberwiegend Ruckenerkrankungen, mit
einem Viertel der Krankheitstage von Pflichtmitgliedern die gewichtigste

Krankheitsgruppe bilden.

Die haufigsten Ursachen liegen zum einen an allgemein mangelnder Bewegung
und an dem stets wachsenden Anteil an Arbeitsplatzen, die langes Sitzen am

Arbeitsplatz erfordern.

Die haufigsten Krankheitsarten

394 PIHP M Muskel-/Skelettsystem
282 (RPN Sonstige

214 14,4% Atmungssystem
202 Verletzungen/ Vergiftungen
178 Psychische Stérungen
86 5,8% Verdauungssystem
67 4,5% HKreislaufsystem

61 4,1% Infektionen

AU-Tage je 100 beschaftigte Pflichtmitglieder — Bundesgebiet 2010



Korpergerechtes Bewegen

Der Mensch ist ein Wunderwerk der Natur. Allein unsere Wirbelsdaule macht vieles méglich:
Aufrechtes Gehen, Lasten heben, Beugen und Drehen des Oberkorpers oder Schuhe zubin-
den. Alles ist selbstverstandlich, bis es irgendwann nicht mehr funktioniert. Der Rucken ist
verspannt, die Bandscheiben schmerzen. Diese Beschwerden sind selten Folgen des Alterns.
Oft mUssen unsere Bandscheiben einen Sitzmarathon nach dem anderen durchstehen.

Durch Mangel an Bewegung haben sie keinen ausreichenden Stoffwechsel und trocknen aus.
Das negative i-Tupfelchen ist die einseitige Belastung durch Fehlhaltungen, wie dem Rundrlcken.
Folglich verlangt unsere Wirbelsaule, um keinen Schaden zu nehmen bei einer sitzenden

Tatigkeit, nach einer korpergerechten Haltung und Bewegung.

Fehlhaltungen

Halswirbel
Lordose

Brustwirbel
Kyphose

Lendenwirbel
Lordose

Beckenwirbel
SteiRbein

Optimal: die Wirbelsaule mit ihrer Die Belastung zwischen den benachbarten Die passive Sitzhaltung fuhrt auf Dauer
natirlichen Doppel-S-Form in stehender ~ Wirbelkorpern wird durch die Bandschei- zur Erschlaffung der Haltemuskulatur.
Position. ben abgefedert. Die Wirbelsaule wird Gberbeansprucht.

Verdauung, Atmung und Konzentration
werden beeintrachtigt.

Die , Hilfskrafte“ der Wirbelsaule

Ohne unsere Muskeln konnen wir uns nicht bewegen. Die Ricken- und Bauchmuskeln sind die
»Hilfskrafte“ der Wirbelsaule. Sie machen die korpergerechte Haltung Uberhaupt erst moglich.
Durch Bewegung werden unsere Muskeln durchblutet und mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt. Durch eine statische Sitzhaltung kommt es zu Verspannungen oder langfristig sogar
zu bleibenden Schaden der Muskulatur. Bei dauerhafter Entlastung erschlafft die Muskulatur
und kann ihren Aufgaben nicht mehr gerecht werden. Optimal ist also der Wechsel zwischen

An- und Entspannung, das Sitzen in Bewegung.

Rumpfbeuger Rumpfstrecker
Agonist Antagonist

Nerven unter Druck: Durch Fehlhaltung
wird die Bandscheibe einseitig belastet,
verlagert sich und druckt auf die Nerven-
wurzeln. Das tut weh. Und der Band-
scheibenvorfall ist vorprogrammiert.

Optimal: die Rickenmuskulatur stiitzt ~ Eine intakte Rumpfmuskulatur unterstitzt
die Wirbelséule in aufrechter Stellung. Die die Wirbelsaule. Die Rickenmuskeln sind

Bauchmuskulatur verhindert das Abrollen  fr die hintere Verspannung zustandig, die
des Beckens nach hinten. Bauchmuskeln fur die vordere.



Wann lernt
man richtiges
Sitzen?

Dauphin Ergonomie

Menschen gewohnen sich in unterschied-
lichen Arbeitssituationen ein individuelles
Sitzverhalten an.

Diese persoOnlichen Verhaltensmuster sind in der Regel passiyv,
werden von klein auf antrainiert und unbewusst abgerufen.



Fehlhaltungen

Vom passiven
Haltungsmuster zum
Haltungsschaden

Jedes Sitzverhalten

zeigt charakteristische
Haltungsmuster!

Haltungstest: Mindestens dreifdig
Sekunden ohne Ruckenlehnen-
kontakt aufrecht und mit nach vorn
ausgestreckten Armen sitzen.

Probieren Sie das einmal aus.
Merken Sie, wie schwer Ihre Arme
werden? Wie schnell die Wirbelsaule
in die Ruhehaltung gerat? Wie die
Schultern automatisch nach vorn
fallen? Wie der Brustkorb einsinkt
und sich der Bauch vorwolbt?

Folge:

Die Harmonie der Haltung geht verloren.

Fehlhaltungen fuhren
bei Dauersitzen zu
Haltungsschwachen!

Fehlhaltungen resultieren

aus einem trugerischen Komfort-
empfinden und dem Drang nach
einer moglichst vollstandigen Ent-
lastung des Korpers.

Dauphin Ergonomie

Aus Haltungs-
schwachen konnen
Haltungsschaden
werden!

Beobachten Sie haufig
Mitarbeiter, die gegen
Verspannungen ankampfen?
Leiden Sie selbst haufig unter
Verspannungen?

Das Verharren in passiver Sitzhaltung und die damit verbundene
Fehlbeanspruchung und Uberlastung der Muskeln, Bander und Gelenke

macht auf Dauer krank.



Dauerhafte
Fehlhaltungen
fithren zu
Haltungs-
schwachen.

Dauphin Ergonomie

Fehlhaltungen

Auf Dauer im ,,Rundrucken®...

...filhrt zu Belastung
der Muskeln, Bandscheiben und Gelenke

...und beeintrachtigt

Verdauung, Atmung und Konzentration.



Fehlhaltungen
entstehen oft
durch scheinbares
Komfortempfinden.
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Fehlhaltungen

Auf Dauer in der ,,Lummelhaltung-...

...filhrt zu Belastung

der Hals- und Lendenwirbelsaulen-Region

...und fiihrt zu

muskularen Verspannungen (Zervikalsyndrom).



Ergonomische
Arbeitsplatze
minimieren die

Belastung

der Mitarbeiter.
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Ein Burodrehstuhl muss den Wechsel der Korperhaltung forcieren
und sich dynamisch jeder Bewegung anpassen.
Die naturlichen Bewegungsimpulse werden nicht gebremst,

sondern gefordert — kontinuierlich und wirkungsvoll.

Sitzen
in Bewegung...

...verandert regelmafdig Wirbelsaulenschwingungen

...versorgt die Bandscheiben permanent mit Nahrstoffen
...stimuliert die komplexe Riuckenmuskulatur

...halt die uber 40 Gelenke an der Wirbelsaule in Bewegung
...optimiert die Blutzirkulation und damit die Sauerstoffversorgung
...halt die Hirnstoffwechselprozesse aufrecht und damit auch

die Aufmerksamkeit und Konzentration.
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Jedes Unternehmen
und jede Arbeitssituation ist individuell...

...wir haben die passenden Losungen fur Sitzen in Bewegung!



Losungen Dauphin Ergonomie

lhre individuelle Anforderung:
Eine individuelle

Anpassung an jede Die Mitarbeiter haben Uberwiegend fest zugewiesene

Korpergrofie Arbeitsplatze. Die meisten Tatigkeiten werden in nach vorn

bietet optimalen
Sitzkomfort.

orientierter Sitzhaltung ausgefuhrt (Bildschirmarbeitsplatze,

Datenerfassung).

Die passende Losung

Wir empfehlen eine Technik, die moglichst individuell und
stufenlos einstellbar ist und somit die Aufrichtungsimpulse
und die aktive Sitzhaltung fordert.



Aktives Sitzverhalten durch
Syncro-Activ-Balance’-Technik

Formt sich die Wirbelsaule beim
Sitzen zum Rundrlicken, was
Bandscheiben, Bander und
Wirbelgelenke stark belastet,
sind die Folge Schmerzen bis hin
zu chronischen Erkrankungen.
Dreh- und Angelpunkt der auf-
rechten Sitzhaltung ist die
Stellung des Beckens.

Dabei fihrt eine horizontale
Sitzflache zur Beckenrickdre-
hung und erst ab einem Sitznei-
gungswinkel von -8° konnte eine
positive Wirkung auf die Becken-
position im Sitzen festgestellt
werden. Lasst die Mechanik
eines guten ergonomischen
Arbeitsstuhles Bewegungen,
insbesondere die der Sitznei-
gung von mind. -8° zu, wird eine
optimale Unterstitzung der
Wirbelsaule ermoglicht.

Korpergerechtes Sitzen-
Sitzen wie im Stehen

Patent-Nr. EP 1 169 947

Europaisches (EP)-Patent mit Schutz in AT, BE, CH, DE,
DK, ES, FR, GB, IT, NL - Patent erteilt im Juli 2004

Die Syncro-Activ-Balance® -Technik von Dauphin sorgt durch
eine automatische Sitzneigeverstellung bis -12° fur Aufrich-
tungsimpulse der Wirbelsaule. Die Sitzneigung 16st eine Becken-
Kippung nach vorn aus und fuhrt zu einer Brustkorbhebung und
Halswirbelsaulen-Streckung. Das Ergebnis ist eine aktive, bewegte
Sitzhaltung und der Erhalt einer leistungsfahigen Muskulatur.
Die Ruckenlehne unterstutzt die Lendenwirbelsaule auch in
vorderster Sitzhaltung.

Halswirbelsaulen-
v Streckung

Brustkorbhebung

Beckenkippung
nach vorn

Aufrechte Korper-
haltung (Zahnrad-
modell nach Brigger)



Losungen Dauphin Ergonomie

lhre individuelle Anforderung:
Es gibt in Ihrem Unternehmen Arbeitsplatze mit wechselnden

Nutzern, z.B. Call-Center- oder Teilzeitarbeitsplatze sowie

,Open Space“-Buros mit flexibel genutzten Arbeitsplatzen.

Die passende Losung

Wir empfehlen eine benutzerfreundliche, sich automatisch

einstellende Technik, die sich schnell, einfach und individuell

anpasst.
Ermiudungsfreies

und gesundes Sitzen
fithrt zu mehr Wohl-
befinden und
Leistungfahigkeit
der Mitarbeiter.




Flexibler und bedienungsfreundlicher
Platzwechsel durch Syncro-Automatic’-
Technik

Die Syncro-Automatic®-Technik
von Dauphin ist aufgrund der
automatischen Korpergewichts-
anpassung mit synchronem

Bewegungsablauf gerade fur

flexibel angelegte Arbeitsplatze

i eeignet. Auch nach einem Platz-
hr. Moderner Arbeitsalltag geelg

e e . wechsel ist keine Neujustierung
mit einer Vielzahl an

. . — aufler Sitz- und Ruckenlehnenho-
Wechselarbeitsplatzen.

he — mehr no6tig. Hoher Sitzkomfort

bei einfachster Bedienung fur

o

|

1

jedes individuelles Korpergewicht
und jede Korpergrofie.
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Ergonomie erleben—
iIm Dauphin Ergolab

Wir zeigen lhnen gerne, wie sich die Korperhaltung durch die
Wahl des geeigneten Stuhles positiv beeinflussen und aktivieren

lasst. Unsere Biofeedback-Tools ermadglichen uns Messungen
Mit unseren Ergonomie- direkt vor Ort an den Arbeitsplatzen! Die Effekte, die ein perfekt
Messgeraten vermessen an die Bedurfnisse des Menschen angepasster Burostuhl hat,
wir Sie und lhre Mit-

arbeiter. Sie werden

lassen sich durch Biofeedback-Tools visualisieren.
Dadurch wird das Interesse an gesundem Sitzen geweckt.
unmittelbar Verhaltens-

anderungen sehen oder

1. ErgoMouse

spuren.
Verglichen werden die Wirbelsaulenkrimmungen des stehenden Menschen

(Halslordose, Brustkyphose, Lendenlordose) mit denen des sitzenden Menschen
(Totalkyphose). Es wird deutlich gemacht, dass sich das Becken im Sitzen um
bis zu 50 Grad nach hinten dreht und die Wirbelsaule umformt. Es wird gezeigt,
wie mit Hilfe der Stuhltechnik die Statik der Wirbelsaule wieder ins Lot gebracht
werden kann.

Schauen Sie sich einfach mal an,

wie krumm man sitzt ohne es zu merken!
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2. MINI-EMG

(2-Kanal-Oberflachen-Elektromyographie). Durch die Elektromyographie werden muskulare
Verspannungen als Folge von Haltungsfehlern dokumentiert. Ziel ist, die Selbstregulierungs-
fahigkeit des Menschen so zu schulen und zu starken, dass mit Hilfe des Stuhles das muskulare
Gleichgewicht wieder hergestellt werden kann. AuRerdem gibt das Gerat Hilfestellungen fur
notwendige Entspannung.

Sie glauben gar nicht, wo man iiberall Muskelverspannungen hat,

ohne sie bisher iiberhaupt gespiirt zu haben!

Dauphin Ergonomie
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3. eyeSeat/Seat assistant

Nach der Devise ,,die nachste Sitzhaltung ist immer die beste“ wird durch ﬂbermittlung
entsprechender Signale zum Haltungswechsel animiert. Die angestrebten Ergebnisse sind
kérpersynchrone Bewegungsablaufe, muskulare Trainingseffekte in freier Haltung und das alles
ohne Verlust der Stabilisierung des Korpers.

Sie konnen sich einfach hinsetzen und selbst kontrollieren, wie oft Sie

die Haltung wechseln und wie Sie sich mit dem Stuhl bewegen!
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90 sekunden fl"' ein neues wohlgefuhl an lhrem Prifen Sie lIhren eigenen Arbeitsplatz innerhalb
Arbeitsplatz. Machen Sie den 90 Sekunden-
Arbeitsplatz-Check! www.dauphin.de

von 90 Sekunden auf alle ergonomischen Kriterien.
Sie erhalten nutzliche Tipps zur Optimierung des

eigenen Verhaltens sowie der Arbeitsplatzumgebung.

90 Sekunden...

...die lhre Haltung andern!
... die lhr und das Leben

Ilhrer Mitarbeiter andern!

90 Sekunden-Arbeitsplatz-Check
Sitz-Check: Schnell und einfach besser sitzen

Schreibtisch-Check: Schnell und einfach richtig einstellen

Arbeitsmittel-Check: Schnell und einfach richtig anordnen

Video-Tutorials fur die optimalen Einstellungen von Stuhl,
Tisch und Bildschirm

Daten

Auswertung
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Interaktive
Bedienungsanleitung

Um die Nutzung zu erleichtern, stellen wir Ihnen interaktive

Bedienungsanleitungen zur Verfugung.

Bedienungsanleitung Shape XTL/interaktiv
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Weitere ausfuhrliche Informationen finden Sie in unseren interaktiven Bedienungsanleitun-

gen unter www.dauphin.de im Bereich Ergonomie.
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Richtig sitzen
am Buro-Arbeitsplatz

‘\‘ max. Neigung 35°

Auf das richtige Mafs kommt es an, um die Gesundheit und die damit
verbundene Leistungsfahigkeit zu erhalten:

Bildschirmarbeit ist Einstellungssache.

Einstellung der Schreibtischhohe

@ Tischhohe (im Sitzen und Stehen) Tischhéhe
68-76 cm

Richtige Sitzeinstellung A
@ Sitzhohe © Armlehnen
© Sitztiefe — Gesunde Arbeitshaltung
© Rickenlehne - Sitzdynamik |

?

Anordnung der Arbeitsmittel auf dem Tisch
® Tastatur und Maus
@ Bildschirm (Abstand, Hohe und Neigung)

— 60% Sitzen, 30% Stehen, 10% Bewegen d
Y

Der gesunde Rhythmus beim Arbeiten =1 — — ?

————




Industrielle
Arbeitsplatze -
geprift und
empfohlen.

Dauphin Ergonomie

Top-Ergonomie - auch fur den
industriellen Arbeitsplatz!

Als erster Hersteller von industriellen Sitzlosungen wurde Dauphin mit dem anerkannten
Gutesiegel der Aktion Gesunder Rucken (AGR e.V.) ausgezeichnet.

Neun Industriestiihle der Modellreihe Tec allround, Tec Profile, Tec Dolphin und Modell
Tec 24/7 tragen das unabhangige Giitesiegel ,gepriuft & empfohlen“ der AGR e.V.

Das Gutesiegel des AGR e.V. gilt als serioses Qualitatsmerkmal bei ergonomischen
und orthopadischen Alltagshilfen. Es wurde in Zusammenarbeit mit den beiden grofiten
deutschen Ruckenschulverbanden, dem ,Bundesverband deutscher Ruckenschulen e.V.”

und dem ,Forum Gesunder Ricken — besser leben e.V.“, entwickelt.

Tec allround
f Modell IS 21435

I) Gfpl'llit& Tec Profile

empiohlen JEVRRIEN 20270, IS 20260 und IS 20230/20231 (ESD)

1
AGE % Tec Dolphin
™ —

Modelle IS 19770 und IS 19970

Tec 24/7
Tec 24/7 @Just
Modell IS 19595 mit Armlehnen 166

Dauphin Tec

Gepruft und empfohlen vom Forum: Gesunder Rlicken — besser leben e.V. und dem
Bundesverband deutscher Ruckenschulen (BdR) e.V. Weitere Infos bei: AGR e.V., Pf. 103,
27443 Selsingen, Tel. 04284/92 69 990, www.agr-ev.de



Dauphin Ergonomie

Sitzlosungen fur industrielle
Arbeitsplatze

Das breite Einsatzgebiet fur Industriestthle reicht vom Produktions- und Montage-
arbeitsplatz bis hin zu Labor- und Reinraumbereichen. Dort gelten individuelle
Anforderungen an Sicherheit, Materialien und Haltbarkeit. Das Mobiliar in diesen
Bereichen muss diesen spezifischen Bedingungen gewachsen sein und den
Menschen in ihrem Arbeitsalltag ein Hochstmafl an ergonomischer Qualitat bieten.

Wir empfehlen eine Automatik-Technik fiir alle Arbeitsplatze mit haufig
wechselnden Benutzern und komplexen Aufgabenstellungen oder bei kurzeren

Sitzzeiten, z.B. Wechselarbeitsplatze in Schicht- oder prozessorientierten Betrieben.

Fur alle Tatigkeiten in Uberwiegend nach vorne orientierter Sitzhaltung mit hohen
Anforderungen an das Konzentrations- und Sehvermogen (z.B. Prazisionsarbeits-
platze (in der Uhrenindustrie, Mikroskop-Tatigkeiten) ist eine individuell und stufenlos
einstellbare Technik die optimale Losung.
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Testen Sie uns!
Kontaktieren Sie unseren Ergonomieberater!

Malte Lenkeit Susanne Weber
Ergonomieberater Trainerin/Ergonomieberaterin
E-Mail: malte.lenkeit@dauphin.de E-Mail: susanne.weber@dauphin.de

Weitere Informationen erhalten Sie von:
Dauphin HumanDesign® Group GmbH & Co. KG
Espanstrafie 36

D-91238 Offenhausen

Telefon: +49 9158 17-700
info@dauphin-group.com

Weiteres Anschauungsmaterial und Downloads finden Sie im
Internet unter www.dauphin.de unter Ergonomie.

Quellen:
BKK Bundesverband Gesundheitsreport 2011 — Zukunft der Arbeit

Zentralblatt fir Arbeitsmedizin, Arbeitsschutz und Ergonomie, Band 50, Heft 3/2000, Seite 78-85
Dr. Curt Haefner-Verlag GmbH, Dischingerstrae 8, 69123 Heidelberg

,Untersuchungen zur Bestimmung des individuellen Sitzneigungswinkels*

Autoren: Dr. Fritz A. Schén, Dr. Dieter Preim

Zentralblatt fur Arbeitsmedizin, Arbeitsschutz und Ergonomie, Band 59, Heft 2/2009, Seite 44-55
Dr. Curt Haefner-Verlag GmbH, Dischingerstrae 8, 69123 Heidelberg

,Feldstudie zum dynamischen Sitzen unter verschiedenen Arbeitsplatzbedingungen®

Autoren: Dr. Fritz A. Schén, Dr. Dieter Preim

August 2010

LVorlaufiger Bericht Uber die ersten Messergebnisse mit einem neuartigen digitalen Winkelmesser zur strahlenfreien Bestimmung der Beckenposition®
(Die Inhalte dieses Berichtes sind die Basis flir eine zukUnftige Publikation in einer arbeitsmedizinischen Fachzeitschrift)

Autoren: Dr. Fritz A. Schén, Dr. Dieter Preim

FACTS Test- und Wirtschaftsmagazin, Jubildumsausgabe 10/2011, Seite 72-74

FACTS Verlag GmbH, Theodor-Althoff-Str. 45, 45133 Essen

,Sitze stets so, wie du gehst und stehst”

Autor: Malte Lenkeit, Ergonomieberater der Dauphin HumanDesign Group GmbH & Co.KG

SUVA Gesundheitsschutz, Luzern (CH)

Sitzen oder stehen? Ergonomische Gestaltung von Arbeitsplatzen
Informationen fiir Fachleute und Interessierte

Verfasser: Dieter Schmitter, Bereich Physik
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+49
+49
+49
+49
+49
+49
+49
+49

+61
+32
+41
+45
+45
+33
+44
+39
+34
+49
+31
+1

+1

+1

+27

+27

9158 17-700

9158 17-0

30 435576-620
351 7952664-630
69 98558288-650
40 780748-600
511 5248759610
721 62521-20
171 2669661
2233 20890-640
89 74835749-672
9158 17-670

410 475612
3 8877850
61 283800-0
44 537053
44 537053

1 4654-1590
207 2537774
02 76018394
639 385092
9158 17373
345 533292
800 6311186
312 4670212
212 3024331
11 4479888

21 4483682

E-Mail
info@dauphin-group.com

info@dauphin.de

dhdc.berlin@dauphin.de
dhdc.dresden@dauphin.de
dhdc.frankfurt@dauphin.de
dhdc.hamburg@dauphin.de
dhdc.hannover@dauphin.de
dhdc.karlsruhe@dauphin.de
dhdc.koblenz@dauphin.de
dhdc.koeln@dauphin.de
dhdc.muenchen@dauphin.de
dhdc.offenhausen@dauphin.de

asia-pacific@dauphin.com.au
info@dauphinnv-sa.be
info@dauphin.ch
info@dauphin.dk
info@dauphin.dk
info@dauphin-france.com
info@dauphinuk.com
info@dauphin.it
spain@dauphin-group.com
portugal@dauphin-group.com
info@dauphin.nl
inquire@dauphin.com
inquire@dauphin.com
inquire@dauphin.com
info@dauphin.co.za

info@dauphin.co.za

- DAUPHIN

10 473 00 10/16 1,2° 43 36 Farbabweichungen, Irrtum sowie Anderung vorbehalten.



