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Der Beruf des Zahnmediziners erfor-
dert viel Konzentration und Prdzision.
Das eingeschrdnkte Arbeitsumfeld
Mund zwingt nicht selten in eine un-
natiirliche und steife Arbeitshaltung.
Der Bambach Sattelsitz (Hager & Wer-
ken) hat dieses Problem erkannt und
gelost.

Nach aufwendigen oder diffizilen Be-
handlungen hatte ich friher immer
schnell Rickenschmerzen, die aus
einer Schutzfunktion des Korpers auf
die unnatirliche Sitzposition resul-
tierten. Wussten Sie, dass ein vorge-
beugtes Sitzen den gleichen Band-
scheibendruck verursacht wie das
Heben schwerer Gewichte? In sitzen-
der Haltung veréndern sich die Anfor-
derungen an unser musculoskeletales
System enorm. Grundsdtzlich versu-
chen wir hier eine (Schon-)Haltung
einzunehmen, in der das Becken zur
Kompensation der Anspannung der
Oberschenkelmuskulatur nach hinten
gekippt wird. Hierdurch entlordosiert

sich die Lendenwirbelsdule und das
Korpergewicht wird durch die Wirbel-
sdulenstrukturen getragen. Die Mus-
keln entspannen sich, aber der intra-
diskale Druck erhoht sich. Im Klartext:
man nimmt eine ungesunde Sitzhal-
tungein.

Zudem fordert der Bambach Sattel-
sitz eine gute Durchblutung des Ge-
webes und der Muskulatur. Weiterhin
verursacht langes und undynami-
sches Sitzen Stauungen im vendsen
und lymphatischen System bzw. im
Gewebe. Dieses fiihrt zu einer Druck-
erhéhung, welche auf Dauer zu einer
gesteigerten Aktivitat der Schmerzre-
zeptoren fihren kann. Langes Sitzen
senkt die HDL-Werte (high-density
lipoproteins), lasst den Cholesterin-
spiegel ansteigen (van der Ploeg et al,
2012) und fordert somit auf lange
Sichtdie Bildung von Arteriosklerosen
bzw. Thrombosen. Daher sollte der
Arbeitssitz so ergonomisch wie mdg-
lich gestaltet sein, um eine bestmdg-
lich gesunde Arbeitshaltung ein-
nehmen zu kdnnen und gewahrleisten
zu kénnen.
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Der Bambach Sattelsitz hat dieses
Problem clever geldst und ist zudem
auch sehr praktisch in seiner Handha-
bung. Der Sitz ist nicht nur hdhenver-
stellbar, sondern auch in seinem
Neigungswinkel individuell verstell-
bar. Hierdurch halt der Sitz das Becken
nach vorne gekippt, ohne dabei die
Knie durch das Korpergewicht zu
belasten und vermeidet somit eine
ungesunde Schonhaltung. Eine Sitz-
position mit nach vorne gekippten
Becken erleichtert eine Aufrechterhal-
tung der natirlichen Lendenwirbel-
krimmung und reduziert somit den
Bandscheibendruck. Studien  mit
Kindern und Rehabilitationspatienten
wiesen nach, dass das Sitzen mit nach
vorne gekippten Becken die Funktion
der oberen Extremitaten erleichtert.
Eine zahnarztliche Studie (Ganada-
vadi et al, 2005) legt nahe, dass sich
auch die Fehlerquote in einer Sitz-
position mit nach vorne gekippten
Becken reduziert und gleichzeitig die
Geschicklichkeit erhoht.
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Noch viel wichtigerist jedoch, dass wir
nach einem langen Arbeitstag ohne
Rickschmerzen den Arbeitsplatz
verlassen konnen und auch langfris-
tig unseren Rucken schonen. Schon
heute verbringen wir durchschnittlich
70% des Tages in sitzender Haltung
und viele Kollegen leiden an chro-
nischen Rickschmerzen. Ein guter
Sattelsitz kann die arbeitsbedingten
Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates reduzieren. Dieses hat die Erfin-
derin des Bambach Sattelsitzes, Mary
Gale, eine australische Ergotherapeu-
tin, bestens erforscht und in vielen
Studien belegt. Nicht nur der Nei-
gungswinkel, sondern auch die ein-
zigartige hintere Sattelformwdlbung
unterstiitzt eine gesunde Sitzhaltung.

Obwohl viele andere Sattelsitze du-
Berlich dhnlich aussehen, so gibt es
doch feine Unterschiede, die erst auf
den zweiten Blick erkennbar sind
und eine grofRe Auswirkung auf das
musculoskeletale  System  haben.
Auch mannliche Kollegen, die dem
Sattelsitz aufgrund ihrer speziellen
Anatomie zundchst mit Skepsis ge-
genibertreten, sind meist schnell
begeistert. Dieses ist nicht verwun-
derlich, aber man denke an die Viel-
zahl der Hobby- und Profireitsportler,
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die ohne Probleme und Schmerzen
auf einem Sattel nicht nur sitzen son-
dern auch reiten konnen.

Ich nutze den Bambach tdglich und
er ermoglicht mir einen schnellen
Positionswechsel, ohne dabei eine
entspannte Sitzposition aufgeben zu
missen. Ein hygienisches Aufstehen
und Hinsetzen ohne Handkontakt
ist jederzeit moglich. Das atmungs-
aktive Echtleder vermeidet selbst
bei langeren Behandlungen eine
unangenehme Warmeentwicklung.
Bei der Zusammenstellung meines
Bambachs wurde meine individu-
elle KérpergroBBe mit der passenden
Sdulenhohe festgelegt und meiner
Beckenbreite wurde aufgrund der
Cutaway Sattelversion Rechnung
getragen. Selbst der Wunsch, den
Stuhl in unserem eigenen Praxisle-
der beziehen zu lassen, war moglich.
Fairerweise muss ich jedoch darauf
hinweisen, dass wie bei einem neuen
Sport der Korper auch beim Sattelsitz
eine kurze Eingewdhnungsphase be-
nétigt. Zu Anfang missen vernach-
lassigte Muskelgruppen erst einmal
trainiert und aufgebaut werden, bis
sich das optimale Sitzgefiihl einstellt.
Doch danach tiberzeugt der Bambach
Sattelsitz auf ganzer Linie.
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Vorgebeugtes Sitzen verursacht
denselben Bandscheibendruck wie
das Heben schwerer Gewichte.

Das Becken wird leicht nach vorne
gekippt. Die Lendenwirbelsdule
nimmt automatisch eine natiirliche
Haltung ein und reduziert den Druck
auf die Bandscheibe.
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