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In den vergangenen Jahren drängten immer mehr dynamische 

doch wo liegen diese? Und wie sind sie unter biomechanischen 

Herausforderung 

„dynamisches Sitzen“ 
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Als dynamisches Sitzsystem verstehen sich grundsätz-
lich Stühle jeglicher Art, deren Sitzflächen, also die 
Auflagen für das Becken und einen Teil der Oberschen-
kelrückseite, beweglich gelagert sind. Das Angebot ist  
augenscheinlich vielfältig, reduziert sich bei genaue-
rer Betrachtung jedoch auf wenige Grundprinzipien. 
Zur leichteren Einordnung können fünf verschiedene 
Grundkonstruktionen dynamisch gelagerter Sitzflächen 
differenziert werden: 

1.  Das Sitzgestell ist auf einer instabilen oder labilen Un-
terlage gelagert. Der Stuhl balanciert also beispiels-
weise gleich einem „Stehaufmännchen“ auf einer 
konvexen Fläche. Dies entspricht von der Bewegungs-
quantität und -qualität dem klassischen Sitzball bzw. 
dem „Ballprinzip“.

2.  Im unteren Sitzgestell befindet sich ein Bewegungs-
element, z. B. ein Elastomer, eine Feder, ein Kugel-
element oder ein sonstiges Gelenk. Das Sitzmobiliar 
steht mit festen Füßen auf einem festen Untergrund, 
die Sitzfläche „schwankt“ um das Bewegungselement. 
Auch hier kommt das „Ballprinzip“ zum Tragen.

3.  Befindet sich auf der Sitzfläche ein labiles Element, 
wie z. B. ein Kissen oder eine sehr weiche Aufpolste-
rung, kommt ebenfalls das „Ballprinzip“ ins Spiel.

4.  Unter der Sitzfläche befindet sich ein instabiles oder 
ein labiles Kippelement, wie z. B. ein Gelenk mit ver-
schiedenen Freiheitsgraden oder ein Elastomer. Sit-
zexperten sprechen dann vom sogenannten Kreisel- 
oder Kippprinzip.

5.  Die Sitzfläche wird pendelnd gelagert. Dem Vorbild 
des Pendels folgend, wird diese Konstruktion als Pen-
delprinzip bezeichnet.

Das Auge „sitzt mit“
Die Sitzkonstruktionen 1 bis 4 haben gemeinsam, dass 
die Sitzfläche in ein oder zwei Ebenen gedämpft oder 
ungedämpft kippt. Je näher sich dabei der Dreh- oder 
Rollpunkt an der Sitzfläche befindet, desto geringer ist 
der Raumgewinn der Sitzfläche und desto geringer fällt 
die Körperverlagerung des Sitzenden aus. Die grund-
sätzliche Herausforderung: Während dieser Raumbewe-
gungen fällt es schwer, gut zu schreiben, zu tippen oder 
sonstige feinmotorische Tätigkeiten auszuführen. Auch 
die Augen verlieren leicht ihren Fixpunkt (z. B. eine Zeile 
am PC-Bildschirm) und müssen ihn immer wieder aufs 
Neue suchen. Denn unsere Augen als oberste Informa-
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tionsgeber der motorischen Steuerung benötigen für 
die Blickfixierung eine ruhige Raumlage! Die Folge: Der 
Sitzende verharrt während feinmotorischer Tätigkeiten 
– trotz oder gerade wegen einer dynamisch kippenden 
Sitzfläche – in einer angespannten Körperhaltung auf 
dem Stuhl oder Hocker, um den Körper und damit die 
Blickrichtung ruhig und stabil zu halten.

Stabile Instabilität
Wie sich die jeweiligen Konstruktionen oder Prinzipien 
dynamischen Sitzens verhalten, zeigt ein kurzer Ex-
kurs in die Physik: Der Ball bzw. der Kreisel (oder auch 
die Wippe) verändert, abhängig vom Drehpunkt, die 
Raumlage, sobald er aus dem Lot gerät. Es handelt sich 
hierbei um eine instabile Instabilität. Das Pendel hinge-
gen schwingt immer in sein Zentrum zurück, nachdem 
es durch einen externen oder internen Impuls aus dem 
Lot geraten ist. Dies bezeichnet man daher als stabile 

Instabilität. 

Sitzsystem oder Sitzaggregat?
Um dem Begriff System gerecht zu werden, bedarf es 
natürlich mehr als nur einer beweglich gelagerten Sitz-
fläche. Diese Sitzfläche muss, damit sie überhaupt zu 
einem Sitzsystem werden kann, eine zweckgebundene 
Einheit bilden: zum einen mit dem Gesamtkonstrukt 
Stuhl, zum anderen mit dem darauf sitzenden Men-
schen und dessen Zielhandlungen. Besteht zwischen 
dem dynamischen Stuhl und dem darauf Sitzenden in 
Bezug auf seine Zielhandlung kein Zusammenhang, so 
handelt es sich bei dem Stuhl lediglich um ein Sitzag-
gregat und nicht um ein Sitzsystem.

 

Will man die Effekte eines dynamischen Sitzsystems 
bewerten, ist es auch unabdingbar, sich mit dem da-
rauf sitzenden Menschen zu beschäftigen: dem Men-
schen als biologisches Wesen, dessen Motorik ständi-
gen Steuerungs- und Regelungsprozessen unterliegt. 
Im Stehen und Gehen müssen wir unser Becken als 
Basis des Rumpfes und als Fixpunkte unserer Beine 
aktiv stabilisieren, d. h. im Raum ruhig halten, ohne es 
(wie bei Models auf dem Catwalk) seitlich abkippen zu 
lassen. Das Becken und der darauf aufbauende Rumpf 
samt Schultergürtel stellen die Fixpunkte unserer Ext-
remitäten dar und werden durch das tiefenstabilisie-
rende Muskelsystem schon vor der Bewegung auf die 
Zielhandlung eingestellt.
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und doch so gleich
Menschen sind die einzigen aufgerichteten Lebewesen 
und können in der aufrechten Haltung feinstmotorische 
Aktionen, wie z. B. das Einfädeln eines Fadens in ein Na-
delöhr, durchführen. Affen, die uns körperlich wohl am 
nächsten sind, können auch, zumindest kurzfristig, zwei-
beinig gehen und stehen. Sie müssen sich jedoch setzen, 
sobald sie mit ihren Händen eine feinmotorische Tätig-
keit verrichten wollen (z. B. eine Nuss knacken). Dadurch 
fällt ihnen die Stabilisation des Rumpfes auf der Basis 
ihres fixen Beckens leichter.

Ähnliches kann man auch beim Menschen beobachten, 
wenn er, vor allem über längere Zeit, feinmotorisch agie-
ren möchte, wie z. B. beim Tippen auf einer Tastatur oder 
dem Nähen auf einer Nähmaschine. Gerade Menschen 
mit Instabilitäten im Wirbelsäulen- und/oder Beckenbe-
reich können nicht lange im Stehen feinmotorisch arbei-
ten. Beim Sitzen auf einer starren Sitzfläche wird uns eine 
Stabilisation des Beckens sehr erleichtert, weil wir dafür 
nicht aktiv sein müssen. Aber: Alle passiven Körperhal-
tungen (auch das unbewegliche Sitzen), die über einen 
längeren Zeitraum eingenommen werden, degenerie-
ren unsere motorische Steuerung.

Positionieren wir unser Becken auf einer pendelnd dyna-
misch gelagerten Sitzfläche, so bildet diese keinen abso-
luten Fixpunkt mehr für unser Becken und die Stabilisa-

tion muss aktiv bewerkstelligt werden. Jede Bewegung, 
die wir durchführen, führt zu einer Bewegung bzw. 
Auslenkung der Sitzfläche nach dem Prinzip von „Aktion 
gleich Reaktion“. Die Bewegungen werden dazu von den 
zahlreichen Meldeorganen, vor allem in den Muskeln 
und der Haut des Gesäßes, an das zentrale Nervensystem 
gesendet und führen zu einer aktiven Antwort.

Kippen oder pendeln?
Kippen oder pendeln – betrachtet man die Auslenkung 
der Sitzfläche aus biomechanischer Sicht, ist das seitliche 
Beckenkippen im Sitzen als problematisch anzusehen. 
Eine aktive Beckenstabilisation ist ökonomisch nämlich 
nur im Stehen möglich, wo das seitliche Beckenabkippen 
durch den mittleren und kleinen Gesäßmuskel gestützt 
wird. Ein im Sitzen seitlich abkippendes Becken kann 
jedoch nicht durch diese beiden Gesäßmuskeln abge-
sichert werden – die durch das Sitzen eingenommene 
Hüftbeugung lässt das biomechanisch nicht mehr zu. Die 
Aufgabe der Beckenstabilisation bzw. des kontrollierten 
Beckenabkippens muss dann durch andere Muskeln ge-
währleistet werden. Zu allererst geschieht dies durch den 
quadratischen Lendenmuskel, der durch seine bedingte 
Eignung schnell schmerzhaft überlastet.

Eine pendelnd gelagerte Sitzfläche hingegen hält das 
Becken in der Vertikalen stabil. Da auf diese Weise kein 
unnormales seitliches Abkippen des Beckens im Sitzen 
auftritt, wird auch der quadratische Lendenmuskel nicht 
übermäßig beansprucht. Es wird jedoch das tiefenstabi-
lisierende Muskelsystem aktiviert, um die Wirbelsäulen-

Ballprinzip versus Pendelprinzip
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Termin :  6. März 2020    
Zeitrahmen: 18.00 Uhr bis 19.15 Uhr 
Ort:   Sportwissenschaftliche Fakultät  

der Universität Leipzig, Jahnallee 59, 04109 

 Tagesordnung:

 1.  Eröffnung der Versammlung und Begrüßung durch 
den Vorstand

2. Feststellung der Beschlussfähigkeit
3.  Bericht des Vorstandes über die Aktivitäten im vergan-

genen Jahr
4. Bericht der Kassenprüfer
5. Entlastung des Vorstandes
6.  Wahl des Vorstandes, des stellvertretenden Vorstan-

des, des Schriftführers, des Schatzmeisters und der 
Kassenprüfer

7. Verschiedenes

Einladung zur Mitgliederversammlung  

des Bundesverbandes deutscher  

Rückenschulen (BdR) e. V.

Der BdR e. V. lädt seine Mitglieder zur  diesjährigen 21. ordentlichen Mitgliederversammlung in Leipzig herzlich ein. 

Anträge auf Ergänzung der Tagungsordnung werden bis 
zum 20. Februar 2020 in der Geschäftsstelle entgegenge-
nommen. Die Mitgliederversammlung beschließt dann 
nach Eingang der Anträge durch einfache Mehrheit. Die 
Mitgliederversammlung des BdR e. V. ist nicht öffentlich.

Zur organisatorischen Vorbereitung bitten wir Sie um 
Anmeldung, telefonisch oder per E-Mail bei :
Frau Ruggeri, Tel. 0511 3502730 oder info@bdr-ev.de. 
Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme.

Mit freundlichen Grüßen 

Ulrich Kuhnt 

Mitglied des BdR-Direktoriums

Kontakt

Haider Bioswing GmbH

Dechantseeser Str. 4

95704 Pullenreuth

Tel. 09234 99220

info@bioswing.de

www.bioswing.de

ren, wie z. B. der Bandscheiben. Kippende Bewegungen 
wirken sich eher nachteilig aus, da diese unnötig die 
ohnehin überlasteten oberflächigen Muskeln beanspru-
chen. Zu starkes Kippen lenkt außerdem möglicherweise 
von der konzentrierten Arbeit ab und ist in der sitzenden 
Position in Bezug auf die Beckenstabilisation unphysio-
logisch. Wird hingegen die Aktivität der tiefenstabilisie-
renden Muskulatur aufrechterhalten (Pendelprinzip) und 
das Gehirn so mit ausreichend Informationen aus dem 
Bewegungsapparat versorgt, wird die wichtige Lenden-
Becken-Stabilisation gefördert und so ein dauerhaft 
schmerzfreies Sitz-Arbeiten möglich.

Bilder: © Haider Bioswing GmbH
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segmente zu stabilisieren und eine größere Auslenkung 
zu unterbinden – das Herunterfahren der motorischen 
Steuerung und die daraus folgende Degeneration wer-
den verhindert.

Auch bei pendelnden Sitzsystemen gilt zu beachten, dass 
die Auslenkungen der Sitzfläche klein und horizontal ge-
halten werden. Ziel ist es, möglichst nur das tiefenstabili-
sierende System zu aktivieren. Durch kleine Bewegungen 
werden vor allem die Rezeptoren der überwiegend hori-
zontal verlaufenden Segmentmuskeln stimuliert. Die oh-
nehin meist überlasteten großen Muskeln werden über 
ihre normale Haltefunktion hinaus nicht aktiviert, durch 
das aktive segmentale Muskelspiel möglicherweise sogar 
entlastet. Gerade weil keine großen Auslenkungen und 
keine „Unsicherheit“ entstehen, bleibt die unerwünschte 
Aktivierung großer Muskelverbände also aus.  

Entscheidendes Kriterium für die Qualität dynamischen 
Sitzens ist die Koordination des Nerv-Muskel-Zusam-
menspiels, nicht die primäre Mobilität passiver Struktu-
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Ihr persönlicher Gesundheitscoach während 

der therapeutischen Tätigkeit.

BIOSWING
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®

BIOSWING – improve your life


