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Studie zum „echten aktiven Sitzen beim Arbeiten“ 

verbunden mit der Fragestellung:  

Wie lange muss ein Mitarbeiter auf dem Bürostuhl „MovWing“ 

bewegt sitzen um mindestens die gleiche Bewegung des Beckens wie 

bei einem Spaziergang von einem Kilometer Länge zu erreichen? 
 

Um diese Fragestellung zu beantworten wird in dieser Arbeit das Becken als 

maßgebendes Bewegungselement des menschlichen Körpers zugrunde gelegt. 

Dies deshalb, da die Bewegung des Beckens sowohl das Rückgrat als auch die 

Beine stützt und lagert und somit die Verbindungselemente (Gelenke, 

Bandscheiben…) bei einer Bewegung des Beckens relativ zueinander 

verschwenkt. 

Beim Sitzen ruht nun das Becken mit dem Sitzbein und den Oberschenkeln auf 

der Stuhl Sitzfläche. Daher übernimmt das Becken die Bewegungen der 

Stuhlsitzfläche und bewegt sich synchron mit dieser mit.  

Es ist nur in einem sehr begrenzten Maß möglich das Becken z.B. durch das 

Umlagern des Körpergewichts auf einem „starren“ Stuhl entgegen der 

Stuhlfläche zu bewegen. 

Um nun eine wissenschaftlich basierte Basis den Messungen zugrunde zu legen 

wurde der Artikel „Ganganalyse beim Gehen und Laufen“ des Instituts für 

Biomechanik, ETH Zürich bzw. der Schulthess Klinik Zürich zugrunde gelegt um 

hierbei zunächst einen Vergleichswert zu erreichen. Dieser Artikel stammt von 

renommierten Instituten und wurde von uns als fundierter Wissensstand 

übernommen. 

In diesem Fachartikel wurden unter anderem die Bewegungen der unteren 

Extremitäten beim Gehen bzw. beim Laufen aufgezeigt. 

In diesem Artikel wird beschrieben, dass für das Sitzen besonders die 

Bewegung des Beckens von Bedeutung ist. Da nun das Becken, wie bereits 

erwähnt, sozusagen mit der Sitzfläche ortsfest „verbunden“ ist, wird die 

Bewegung des Beckens direkt von der Sitz- Mechanik beeinflusst. Dies 

geschieht optimaler Weise nicht durch eine Gewichtsverlagerung des 

Menschen– bei einer Gewichtsverlagerung würde sich auch der Oberkörper 

und mit ihm der Kopf bewegen – sondern wird durch die durch die 
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Bauchmuskeln erreicht. Die Bauchmuskeln können durch den oben liegenden 

Drehpunkt des MovWing das Becken vor und zurück bzw. seitlich Links - rechts 

verschieben. Des Weiteren können dieses aber auch ein Drehen des Beckens 

um die Hochachse indizieren.  So kann sich das Becken und mit ihm die unteren 

Extremitäten bewegen ohne dass der Oberkörper und mit ihm der Kopf eine 

wesentliche Lageänderung erfährt. 

So konnte durch direktes Messen der Bewegung der Stuhlsitzfläche mittels 

eines 9 Achs Sensors der Fa. Witmotion welcher mit der Sitzfläche starr 

verschraubt wurde die Bewegung der Sitzfläche exakt aufgezeichnet werden. 

 

Bild 1: Anordnung des 9 Achs Sensors am Stuhl 

 

In dieser Studie soll daher mittels Messreihen ermittelt werden, wie lange man 

auf dem neuartigen MovWing sitzen muss, um eine Bewegung des Beckens 

analog eines Fußmarsches von einem Kilometer zu erreichen. 
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Hierzu wurden zum einen die Messergebnisse aus Abbildung 5 des Artikels und 

zum anderen Normwerte der Zeit/Distanzparameter des Artikels Tabelle 2 

zugrunde gelegt welche beide im Bild 2 ersichtlich sind. 

 

Bild 2: Auszüge der Veröffentlichung „Ganganalyse beim Gehen und Laufen“ 

des Instituts für Biomechanik, ETH Zürich  
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In Bild 2 ist für unsere Betrachtung die Kippbewegung des Beckens nach vorne, 

die seitliche Bewegung des Beckens sowie die Rotation des Beckens von 

besonderer Bedeutung. Daher wurden diese Details im Bild 2 vergrößert 

dargestellt und die Maxima herausgestellt. 

Die über Elektromyographie (EMG) Messung ermittelten Muskelbewegungen 

sind für diese Arbeit nicht von Bedeutung. 
 

 

Bild 3: Auszug aus Bild 1 vergrößert und um die Maxima ergänzt vom Artikel 

„Ganganalyse beim Gehen und Laufen“  
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Daraus wurden folgende Ableitungen getroffen:  

Die Schrittlänge wurde mit 70cm gemittelt umso eine durchschnittliche 

Schrittmenge von 1400 Schritten/km zu errechnen. 

Wenn man nun diese Schrittlänge mit den drei orthogonalen 

Winkelbewegungen der Rotationsachsen des Beckens multipliziert, erhält man: 

• Kippen des Beckens nach vorne ca. 4°/Schritt * 1400Schritten/km = 

5600°/km bewegt sich das Becken in Summe 

• Seitliches Kippen des Beckens ca. 4°/Schritt * 1400Schritten/km = 

5600°/km bewegt sich das Becken in Summe 

• Drehen des Beckens ca. 3,5°/Schritt * 1400Schritten/km = 4900°/km 

bewegt sich das Becken in Summe 

 

Somit kann man durch direktes Messen der Sitzfläche während vorgegebener 

Zeitzyklen die Bewegung in den drei rotatorischen Achsen messen und die 

Gesamt (Winkel) Bewegung in den orthogonalen Achsen errechnen. 

Nun kann man im direkten Vergleich ermitteln, wie lange man auf dem 
MovWing sitzen muss um im äquivalent der Beckenbewegung einen Kilometer 
Fußmarsch zu erreichen.  

Dies ist deshalb von Bedeutung, da sich, wie in der Einleitung erwähnt, durch 
die Beckenbewegung Knie- und Hüftgelenk als auch die Wirbelsäule relativ zum 
Becken bewegen. So werden zum einen Hüft- und Kniegelenk als auch die 
Bandscheiben mit Schmier- und Nährstoffen versorgt. Auch wird durch die 
Bewegung des Beckens die Muskulatur der Wirbelsäule angeregt.  

Diese Muskulatur besteht nun aus der inneren und der oberflächlichen 
Rückenmuskulatur. Die innere Rückenmuskulatur hat unter anderem die 
Aufgabe die Rückenwirbel während der Bewegung immer optimal zum 
Kraftfluss auszurichten. Nur so kann die Wirbelsäule die Kräfte, welche durch 
die Schwerkraft, durch Beschleunigungskräfte und nicht zuletzt durch die 
Rumpfmuskulatur entstehen aufnehmen und in das Becken ableiten. Da diese 
Muskulatur ähnlich dem Herzmuskel durch den Menschen nicht bewusst 
beeinflussbar ist, wird eben durch die der natürlichen Gehbewegung 
angenäherten Sitzflächenbewegung des MovWing diese Muskulatur, ohne 
dabei die Wirbelkörper in unnatürliche Bewegungen zu zwingen, stimuliert und 
trainiert Da für die Bewegungen der Sitzfläche des MovWing auch Bewegungen 
der oberflächlichen Rückenmuskulatur benötigt werden, werden auch diese 

angesteuert und aktiv bewegt. Quelle: 
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Um nun möglichst praxisnah zu ermitteln, welche Bewegungen und welche 
Bewegungsfrequenzen auf dem MovWing erreicht werden wurde die 
Bewegung der Stuhlsitzfläche an einem Computerarbeitsplatz in 
unterschiedlicher Messdauer mit zwei Probanden aufgezeichnet. Hierbei 
wurden die Probanden zum einen mit einer für den Aspiranten üblichen PC-
Arbeit und zum anderen mit einem Computerspiel beschäftigt. Die Messung 
sollte die Effekte möglichst so zeigen, wie diese tatsächlich bei täglicher Arbeit 
(oder Spiel) auftreten. 

In den Bildern 7-7 zeigen wir nun exemplarisch ein Messergebnis für seitliches- 
und ein Messergebnis für Vor- Zurückschwenken des Beckens in einem 
Messzeitraum von 15min. Wobei die Bilder 4 und 5 einen Ausschnitt mit einer 
Dauer von 10 sec. Zeigen. Durch diese Streckung des Zeitstrahls kann man sehr 
gut erkennen, dass der Aspirant mit einer Frequenz von etwas mehr als einer 
Bewegung per sec. sein Becken bewegt. 

 

  

Bild 4: Messwerte „ seitliches Schwenken“ am MovWing gemessen  
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Ausschnitt und vergösserte dargestellte Bewegungskurve der gemessenen Daten „ seitliches 

Schwenken“ während dem sitzenden Arbeitsalltag auf dem „MovWing“. 

  

Bild 5: Vergrößerte Messwerte „ seitliches Schwenken“  

 

  

Bild 6: Messwerte „ vor- und zurückschwenken“ am MovWing gemessen  
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Ausschnitt und vergösserte dargestellte Bewegungskurve der gemessenen Daten „ vor- und 

zurückchwenken“ während dem sitzenden Arbeitsalltag auf dem „MovWing“. 

 

Bild 7: Vergrößerte Messwerte „ vor- und zurückschwenken“  

 

Um nun einen fundierten Vergleichswert der Beckenbewegung beim Gehen 

versus beim Sitzen auf dem MovWing zu erhalten wurden die Messdaten in 

Excel aufgezeichnet.  

 

Bild 8: Rohdaten aus der Messung 
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Aus diesen Rohdaten wurden die Winkeldifferenzen während der Bewegung 

errechnet und aufsummiert: 

 

 

 

Bild 9: Auswertung der Messaufnahmen mittels Beschleunigung/ Winkelsensor 

der Fa. Witmotion 
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Wenn man nun die auf einen Kilometer aufsummierten Messwerte der TU 

Zürich zugrunde legt: 

 

Wenn man nun diesen Wert ins Verhältnis mit der orthogonal aufsummierten 

Schwenkbewegung der Sitzfläche stellt kann man feststellen, wie lange man auf 

dem MovWing sitzen muss, um die gleiche Bewegung zu erreichen, welchen 

der Durchschnitt bei einem Fußmarsch von einem Kilometer erreicht. 

 

 

So kann man errechnen, dass es ca. 0,3-4,9h (abhängig von 

der Person und der Tagesverfassung) sitzend am MovWing 

dauert, um mindestens dieselbe Winkelbewegung des 

Beckens als bei einem ein Kilometer langen Fußmarsch zu 

erreicht.  

 


