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Gesundes
Sitzen ist pink!

Herzlichen Glickwunsch! Ab
heute sitzen Sie gesund - mit
einem Qualitatsprodukt der Marke
lento. Wir hoffen, dass Sie an
lhrem neuen Stuhl lange Jahre un-
getribt Freude haben. Lesen Sie
bitte die gesamte Bedienungsan-
leitung und alle anderen mitge-
lieferten Dokumente aufmerksam
durch und bewahren Sie diese auf.

Richtiges Sitzen ist die wichtigs-
te Grundlage fur langfristiges,
korperliches Wohlbefinden und
effektives Arbeiten im Buro.
Idealerweise nutzen Sie alle
ergonomischen Funktionen, die

Ihr Stuhl bietet, voll aus. Achten
Sie dartber hinaus auf unsere
Sitztipps und passen Sie den Stuhl
unbedingt an Ihre KérpergrofRe
und Bedurfnisse an. Falsch einge-
stellte und benutzte Stihle kénnen
Beschwerden auslosen.



Auf die richtige
Einstellung kommt es an

Wenig Aufwand, gro3e - und

oft unterschatzte - Wirkung! Mit
wenigen Handgriffen ist unser
Stuhl richtig eingestellt. Auch da-
von ist eine gesunde Sitzhaltung
abhdngig. Nur wenn der Drehstuhl
korrekt an Ihre KérpergrofRRe und
-proportionen angepasst ist, kon-
nen die ergonomischen Kompo-
nenten richtig funktionieren.

Wir empfehlen, die Einstellung
des Stuhls ohne Tisch frei im
Raum durchzufihren, um sich
nicht am Tisch zu orientieren.

Fur die korrekte Sitzhéhe achten
Sie auf einen Offnungswinkel von
mindestens 90° (rechter Winkel)
im Knie- und Huftgelenk. Die Fer-
sen stehen dabei unter den Knien.
Die FuRe sind vollflachig auf dem
Boden und entlastet.

Zur optimalen Abstitzung der Ober-
schenkel stellen Sie die verstellbare
Sitzflache so ein, dass zwischen
Kniekehle und vorderer Sitzkante
ca. 2 Finger bis zu einer Handbreite
Platz ist.

Stellen Sie die Riickenlehne so auf
Ilhre Kérpergrofe ein, dass Sie sich
bequem anlehnen kénnen.

Stellen Sie Armlehnen in der

Hoéhe so ein, dass die Arme in einem
rechten Winkel gestltzt werden,

die Schultermuskulatur ist entlastet.
Alternativ liegen die Ellbogen auf der
Schreibtischoberfldche in gleicher
Hohe auf. Stellen Sie die Breite so
ein, dass die Ellbogen nicht zu nah
am Koérper anliegen.




Sitztipps furs Buro

Nehmen Sie tief im Stuhl Platz.
Nutzen Sie die gesamte Stuhlfla-
che aus. Setzen Sie sich ganz
nach hinten, so dass die Riicken-
lehne spurbar ist. Nur so wird die
stitzende Funktion der Stuhllehne
wirksam.

Versuchen Sie, méglichst dyna-
misch zu sitzen, d.h. die Sitzpo-
sition immer wieder wechseln. lhr
Stuhl verfugt Uber eine hochwer-
tige Synchronautomatik. Mit der
Verdnderung der Oberkorperhal-
tung nach hinten neigt sich auto-

matisch auch der Sitz nach hinten.

Der Bandscheibendruck sinkt.

Jede starre Sitzhaltung ist auf
Dauer unglinstig. Arbeiten Sie
ab und an im Stehen, z.B. beim
Telefonieren.

Nutzen Sie wenn moglich Ar-
beitspldtze mit FIGchen auf zwei

Ebenen oder elektrisch hohen-
verstellbare Tische, um schnell
zwischen Sitz- oder Stehhohe zu
wechseln.

Bauen Sie bewusst Bewegungs-
pausen in den Buroalltag ein. Je-
der Gang fordert die Gesundheit.
Zum Beispiel kdnnten Arbeitsge-

BEWEGEN

rate bzw. Verbrauchs- materialien
ganz bewusst so platziert sein,
dass man aufstehen muss.

Grundsatzlich kommt es auf den
richtigen Mix an: Arbeitsmediziner
empfehlen die ergonomische
Formel 10 Prozent Laufen, 30
Prozent Stehen und 60 Prozent
Sitzen an einem typischen Tag im
Bdro.
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Sitzhohe

Die Sitzflache befindet sich in der
richtigen Hohe, sobald der Winkel
zwischen Ober- und Unterschenkel
90° und mehr betragt. Sitz nach
oben verstellen: Ziehen Sie den
Hebel nach oben und entlasten
den Stuhl von Ihrem Gewicht.
Hebel in der gewlinschten Sitz-
héhe loslassen. Sitz nach unten
verstellen: Ziehen Sie den Hebel
nach oben und belasten Sie die
Sitzflache. Hebel in der gewlinsch-
ten Sitzhohe loslassen.

Sitztiefe

Stellen Sie fir die optimale
Auflage der Oberschenkel und
guten Sitzkomfort die Sitztiefe
ein. Ziehen Sie den Griff heraus
und schieben die Sitzfldche nach
vorn oder zuriick. Die SitzflGche
arretiert automatisch in neuer
Position.

Rickenhohe

An der rechten Seite |hrer
Rickenlehne (sitzend) befindet
sich ein Push-Knopf: Fas-

sen Sie im Sitzen mit beiden
Hdnden die Rickenlehne. Bei
gedriicktem Knopf verschieben
Sie die Riickenlehne stufenlos
in die gewtinschte Hohe. Knopf
dann loslassen.

Gegendruck
der Riickenlehne

Die Rickenlehne wird in geneigter
Position nach hinten durch eine
Gasfeder nach vorn gedrickt. Die
Mechanik kann diesen Gegen-
druck der Riickenlehne steuern.

Um den individuell gewlinschten
Anlehndruck einzustellen, drehen
Sie im Sitzen das Handrad unter
dem Sitz. Dort ist mit + und —
angegeben, wie sich der Gegen-
druck verstdarkt bzw. verringert.
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Ruickenlehne
feststellen

Be- oder entlasten Sie die Riicken-
lehne, bis die gewlinschte Position
erreicht ist. Zum Fixieren dricken
Sie mit der linken Hand den Hebel
nach unten.

Um die Arretierung wieder zu
I6sen, ziehen Sie den Hebel wieder
nach oben und geben durch Anleh-
nen Druck auf die Ruckenlehne. Die
Arretierung 0st sich mit einem

horbaren Klacken.

Armlehnen

Breite: Losen Sie den Schnell-
spanner unterhalb der Armlehne,
stellen die gewlinschte Breite ein
und schlieBen ihn wieder.

Hohe: Driicken Sie den seitlichen
Knopf und heben oder senken Sie
die Armauflage bis zur gewlinsch-
ten Hohe. Lassen Sie den Knopf
dann los.
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