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FRGONOMISCHER SATTELSITZ // Der Beruf des Zahnmediziners erfordert viel Konzentration und Prazision. Das
eingeschrankte Arbeitsumfeld Mund zwingt nicht selten in eine unnattrliche und steife Arbeitshaltung. Der Bambach
Sattelsitz von Hager & Werken hat dieses Problem erkannt und gelést. Die Oralchirurgin Dr. Deborah Horch schildert
im folgenden Beitrag ihre positiven Erfahrungen mit dem Sitz.

Dr. Deborah Horch /Dusseldorf

Abb. 1

Abb. 1: Merkmale des Bambach® Sattelsitzes.

Patentierte Wolbung

Neigungsverstellung
nach vorne und nach
hinten

/ T Héhenverstellbar

Nach aufwendigen oder diffizilen Be-
handlungen hatte ich friher immer
schnell Ruckenschmerzen, die aus einer
Schutzfunktion des Kérpers auf die unna-
turliche Sitzposition resultierten. Wussten
Sie, dass ein vorgebeugtes Sitzen den glei-
chen Bandscheibendruck verursacht wie
das Heben schwerer Gewichte? In sitzen-
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der Haltung verdndern sich die Anforde-
rungen an unser musculoskeletales Sys-
tem enorm. Grundsétzlich versuchen wir
hier eine (Schon-)Haltung einzunehmen,
in der das Becken zur Kompensation der
Anspannung der Oberschenkelmuskula-
tur nach hinten gekippt wird. Hierdurch
entlordosiert sich die Lendenwirbelsdule

und das Korpergewicht wird durch die
Wirbelsdulenstrukturen getragen. Die
Muskeln entspannen sich, aber der intra-
diskale Druck erhoht sich. Im Klartext: Man
nimmt eine ungesunde Sitzhaltung ein.

Ergonomischer Arbeitssitz

Zudem fordert der Bambach Sattelsitz
eine gute Durchblutung des Gewebes
und der Muskulatur. Weiterhin verursacht
langes und undynamisches Sitzen Stau-
ungen im vendsen und lymphatischen
System bzw. im Gewebe. Dieses fihrt zu
einer Druckerhéhung, welche auf Dauer
zu einer gesteigerten Aktivitdat der
Schmerzrezeptoren fiihren kann. Langes
Sitzen senkt die HDL-Werte (high-density
lipoproteins), lasst den Cholesterinspiegel
ansteigen' und fordert somit auf lange
Sicht die Bildung von Arteriosklerosen
bzw. Thrombosen. Daher sollte der Ar-
beitssitz so ergonomisch wie maoglich
gestaltet sein, um eine bestmoglich
gesunde Arbeitshaltung einnehmen und
gewabhrleisten zu konnen.

Der Bambach Sattelsitz hat dieses Pro-
blem clever geldst und ist zudem auch sehr
praktisch in seiner Handhabung. Der Sitz
ist nicht nur hohenverstellbar, sondern
auch in seinem Neigungswinkel individu-
ell verstellbar. Hierdurch hélt der Sitz das
Becken nach vorne gekippt, ohne dabei
die Knie durch das Kérpergewicht zu be-



Abb. 2

Abb. 3

Abb. 2: Vorgebeugtes Sitzen verursacht denselben Band-
scheibendruck wie das Heben schwerer Gewichte. Abb. 3:
Das Becken wird leicht nach vorne gekippt. Die Lenden-
wirbelsdule nimmt automatisch eine naturliche Haltung ein
und reduziert den Druck auf die Bandscheibe.

lasten und vermeidet somit eine ungesunde Schon-
haltung. Eine Sitzposition mit nach vorne gekippten
Becken erleichtert eine Aufrechterhaltung der natdrli-
chen Lendenwirbelkrimmung und reduziert somit
den Bandscheibendruck. Studien mit Kindern und
Rehabilitationspatienten wiesen nach, dass das Sitzen
mit nach vorne gekippten Becken die Funktion der
oberen Extremitdten erleichtert. Eine zahnarztliche
Studie? legt nahe, dass sich auch die Fehlerquote in
einer Sitzposition mit nach vorne gekippten Becken
reduziert und gleichzeitig die Geschicklichkeit erhoht.

Noch viel wichtiger ist jedoch, dass wir nach einem
langen Arbeitstag ohne Rickenschmerzen den Arbeits-
platz verlassen konnen und auch langfristig unseren
Ricken schonen. Schon heute verbringen wir durch-
schnittlich 70 Prozent des Tages in sitzender Haltung
und viele Kollegen leiden an chronischen Rucken-
schmerzen. Ein guter Sattelsitz kann die arbeitsbeding-
ten Erkrankungen des Bewegungsapparates reduzie-
ren. Dieses hat die Erfinderin des Bambach Sattelsitzes,
Mary Gale, eine australische Ergotherapeutin, bestens
erforscht und in vielen Studien belegt. Nicht nur der
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Abb. 4: Premiumechtleder Standardfarben. Abb. 5a: Bambach® Sattelsitz (normal). Abb. 5b: Bambach® mit Ruckenlehne. Normale Ausfiihrung
ohne Cutaway. Abb. 5¢: Bambach® Sattelsitz Cutaway (schmaler Sitz). Abb. 5d: Bambach® Sattelsitz OP mit FuBkreuz. Abb. 5e: Bambach® Armlehne

(nachrtstbar).

Neigungswinkel, sondern auch die einzig-
artige hintere Sattelformwolbung unter-
stUtzt eine gesunde Sitzhaltung.

Obwohl viele andere Sattelsitze dufer-
lich @hnlich aussehen, so gibt es doch
feine Unterschiede, die erst auf den zwei-
ten Blick erkennbar sind und eine grof3e
Auswirkung auf das musculoskeletale
System haben. Auch mannliche Kollegen,
die dem Sattelsitz aufgrund ihrer speziel-
len Anatomie zundchst mit Skepsis ge-
genlbertreten, sind meist schnell begeis-
tert. Dieses ist nicht verwunderlich, aber
man denke an die Vielzahl der Hobby-
und Profireitsportler, die ohne Probleme
und Schmerzen auf einem Sattel nicht nur
sitzen, sondern auch reiten kbnnen.

Fazit

Ich nutze den Bambach tdglich und er
ermdglicht mir einen schnellen Positions-

wechsel, ohne dabei eine entspannte
Sitzposition aufgeben zu mussen. Ein
hygienisches Aufstehen und Hinsetzen
ohne Handkontakt ist jederzeit moglich.
Das atmungsaktive Echtleder vermeidet
selbst bei langeren Behandlungen eine
unangenehme Warmeentwicklung.

Bei der Zusammenstellung meines
Bambachs wurde meine individuelle
KorpergroRe mit der passenden Sdulen-
hohe festgelegt und meiner Becken-
breite wurde aufgrund der Cutaway Sat-
telversion Rechnung getragen. Selbst
der Wunsch, den Stuhl in unserem eige-
nen Praxisleder beziehen zu lassen, war
maoglich.

Fairerweise muss ich jedoch darauf
hinweisen, dass wie bei einem neuen
Sport der Korper auch beim Sattelsitz
eine kurze Eingewdhnungsphase beno-
tigt. Zu Anfang mussen vernachldssigte
Muskelgruppen erst einmal trainiert
und aufgebaut werden, bis sich das op-

timale Sitzgefuhl einstellt. Doch danach
Uberzeugt der Bambach Sattelsitz auf
ganzer Linie.
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