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Zur Hygieine des Sitzens
nebst einigen Bemerkungen zur Schulbank- und Hausschulbank-Frage.

Yon
Dr. med. F. Staffel,

arztlichem Dirigenten der orthopadischen und heilgymnastischen
Anstalt in Wiesbaden.

(Mit 4 Holzschuitten.)

»B8 wiirde vieles besser gehen in der Welt, wenn man mehr
ginge.* Wenn man in diesem Ausspruche Seume’s, des ,Spazier-
giingers nach Syrakus®, die Worte ,mehr ginge“ durch die Worte
.weniger siisse® ersetzt, so glaube ich, dass dadurch keine Sinn-
inderung, wohl aber eine zutreffende nithere Priicisirung des Aus-
spruches gegeben wird. Denn sehen wir davon ab, dass Seume
mit seiner Sentenz gewiss auch die Langsebliferei und sonstiges nur
der Triigheit entspringendes Liegen als verwerflich hinstellt, so ist
es doch das Mittelding zwischen der aufrechten Stellung und dem
Liegen, das Sitzen, welches den gewohnlichen Gegensatz zum Gehen
bildet, und die ,sitzende Lebensweise® ist es ja, welche bei ganzen
Menschenklassen das Gehen auf ein geringes und geringstes Maass
reduzirt.

Bedingt wird diese mehr oder weniger vorherrschende ,sitzende
Lebensweise* — wenn wir einmal nur arbeitende Menschen in
Betracht ziehen wollen — durch die Eigenthiimlichkeit so vieler
Berufe, dass sie den Menschen an die Arbeit auf kleinem und kleinstem
Ranm geradezn festbannen. Der durch die Art seiner Arbeit so Fest-
gebannte muss entweder stehen oder sitzen. Anbaltendes rubiges
Stehen ist nun, wie allbekannt, sehr anstrengend, ermiidend und nach-
theiliz; weit anstrengender und ermildender als anhaltendes Gehen,
Waram dies der Fall, das versteht man leicht, wenn ich nur darauf
hinweise, dass beim Gehen der stete Wechsel zwischen Bengung und
Streckung der Beingelenke wohlthuend, den Blatlauf beférdernd wirkt,
und dass beim Gehen, bei dem immer ein Bein abwechselnd einen
Augenblick in der Luft schwebt, ein steter Wechsel zwischen Muskel-
leistung und Muskelruhe eintritt, weleher vor Ermiidung schiitzt.

Centralblatt f. allg. Gesundheitspflege. IIL Jahrg. L
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Krampfadern, Plattfiisse, X-Beine u. dgl. sind gewdhnliche Leiden
Solcher, denen ihr Beruf vorwiegendes Stehen auferlegt (Schmiede,
Kellner, Biicker u. 8. w.).

Allgemein besteht daher die berechtigte Gepflogenheit, die Arbeit
im Sitzen zun verrichten, falls die Natur der Arbeit dies zuliisst.
Jetzt schon will ich bemerken, dass ein aus manchen Griinden doch
wiinschenswerther Wechsel zwischen Sitzen und Stehen bei der Arbeit
dadurch erschwert wird, dass man im Stehen die Arbeit in einer
andern Hohe haben muss als im Sitzen auf einem unserer gewihn-
lichen Sitzvorrichtungen. Am einfachsten wird dieser Schwierigkeit
dadurch begegnet, dass die Arbeit in der Hihe sich befindet, wie sie
dem Stehenden entspricht, und dass die Sitzvorrichtung sich
in ihrer Hihe und sonstigen Einrichtung dieser Hihe der Arbeit an-
passt; so findet man es wohl in Comptoirs, welche Stehpulte und
vor denselben entsprechend hohe Comptoirstithle haben.

So manche Berufsklassen (Lithographen, Retoucheure, Schuh-
macher, Niitherinnen u. 8. w.) miissen indess naturgemiiss auf den
angedeuteten Wechsel zwischen Sitzen und Stehen bei der Arbeit so
gut wie ganz verzichten und sind also zu ,sitzender Lebensweise®
verurtheilt. Dass eine .sitzende Lebensweise® ihre Nachtheile hat,
ist allbekannt. Es lohnt sich aber wohl die Frage der Untersuchung,
ob diese Nachtheile denn ganz unvermeidlich sind; ob sie dem an-
haltenden Sitzen unter allen Umstiinden anhaften, oder ob sie nicht
wenigstens zum Theil der Unvollkommenheit unserer Sitzvorrichtungen
entspringen.

Die Nachtheile anhaltenden Sitzens kiinnen meines Erachtens
zweierlei Art sein. Erstens kiinnen sie das Exterienr des Menschen,
seine Gestalt und Haltung betreffen: anhaltendes BSitzen fiihrt
leicht zu Haltungs- und Gestalifehlern; zweitens kann die Gesund-
heit durch anhaltendes Sitzen leiden, sei es nun in Verbindung und
Abbiingigkeit von den erstgenannten Fehlern, oder ohne solehe. Um
diese Finflisse des Sitzens zu versteben, miissen wir einen Blick
werfen auf die Mechanik des Sitzens.

Indem wir uns setzen, wollen wir die Kiorperlast den Fiissen
abnehmen und sie auf das untere Ende des Rumpfes, das Becken
iibertragen. Wir beugen uns daher in den Knie- und Hiiftgelenken
und lassen uns anf das .Gesiss* nieder. Den Complex der Becken-
knochen konnen wir uns fiir unsere Zwecke ganz zutreffend als einen
Trichter mit schaukektuhlartiz abgerundeter Spitze (die Sitzhiicker)
vorstellen. Bei der anfrechten Stellung ist die Spitze dieses Trichters
mehr nach hinten als nach abwiirts gerichtet, der Trichter hat eine
mehr oder weniger horizontale Lage, und zwar beim weiblichen
Geschleehte eine mehr horizontale Lage als beim miinnlichen. Beim
Niedersetzen aber wird dem Beckentrichter in Folge der veriinderten



Stellung der Bein- und Rumpfgelenke das Bestreben ertheilt, seine
niiherungsweise horizontale Lage in eine mebr oder weniger verti-
kale zu verwandeln. Veranlasst wird dieses Aufrichtungsbestreben
des Beckentrichters hauptsiichlich durch die an der Hinterseite iiber
die Hiiftgelenke hiniiberlaufenden Streckmuskeln, welche sich an der
Riickseite des Beckens anheften. Diese Muskeln unterliegen durch
die beim Sitzen eintretende, etwa rechtwinkelige Beugung der Hiift-
gelenke einer gewissen Dehnung, welche sich in ihrer Wirkung aunf
das Becken als ein dieses aufrichtender Zug geltend macht.

Mit dem Becken ist nun fest verbunden die Wirbelsiiule, welche
das centrale Stiitzgeriist des Rumpfes bildet. Wiire die Wirbelsiiule
ein ungelenkiger Stab, so miisste bei der angegebenen Aufrichtung
des Beckens der Oberkiirper ans dem Gleichgewichte kommen und
hinteniiber fallen. Dem ist vorgebeugt durch die Beweglichkeit
der Wirbelstiule.

Betrachten wir einen Augenblick die Wirbelsiiule selbst, so er-
kennen wir, dass — vom Halstheile einmal abgesehen — das obere
Stiick derselben, die Brustwirbelsiule sich sehr wenig in ihrer Gestalt
veriindert, da sie verhiiltnissmiissig steif ist; ihre natiirliche Konvexitit
nach hinten liisst sich nur wenig vermindern oder vermehren. Da-
gegen ist das untere Stiick, die Lendenwirbelsiiule, von grosser Be-
weglichkeit; ihre natiirliche Konkavitit nach hinten lisst sich eines-
theils noch erheblich vermehren, anderntheils Iiisst sich dieselbe bei
der Bewegung nach vorn nicht nur ausgleichen, sondern sogar in
eine Konvexitiit nach hinten verwandeln. Die Lendenwirbelsiiule
ist es daher vorwiegend, welche bei den Bewegungen des Rumpfes
in sich in Anspruch genommen wird.

Die Lendenwirbelsiiule ist es nun auch, welche in Folge der
Beckenaufrichtung beim Sitzen ilre Gestalt #Hndert, indem sie ihre
Konkavitiit nach hinten, weleche das ,hohle Kreuz® bedingt, ganz
oder zum Theil aufgibt, und dadurch den Oherktrper befihigt, in
aufrechter Stellung zu bleiben. Wir kinnen natiirlich aueh ,mit
hohlem Kreuz® sitzen, indem wir Muskeln in Thitigkeit setzen,
welche dem Zuge der gedehnten Hiiftgelenkstreeker entgegenarbeiten.
Jedoch ist dies anstrengend und auf die Dauver kaum miglich.

Damen sieht man viel mehr — anch ohmne Anlehnung — mit
eingezogenem Kreuz sitzen als Herren. Einestheils kommt dies von
der mehr horizontalen Lage des Beckentrichters beim weiblichen Ge-
schlechte: je mehr der Beckentrichter bei der aufrechien Stellung
des Individuoms sich der horizontalen Lage niihert, desto weniger
wird er beim Sitzen der vertikalen Stellong nahe gebracht, desto
mehr bleibt von der Hohlung im Kreuz bestehen. Zum Theil ist
jene Erscheinung aber auch eine Wirkung des Korsets. Das Korset
gewiihrt durch seine an der Riickseite wie an der Vorderseite be-
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findlichen Fischbein- oder Stahlstibehen, am meisten aber wohl durch
das den Vereinigungsmechanismus tragende mehr oder weniger steife
Doppel-Blankseheit in der vorderen Mittellinie einen gewissen Schutz
gegen die Gestaltveriinderung, welche die Aufhebung der Konkavitiit
des Riickens ,im Krenz* nothwendig mit sich bringt. Ein gut sitzendes
Korset erleichtert das ,Geradesitzen®. Ich habe von Damen, von
Nitherinnen cte. gehirt, dass ihnen das Sitzen ohne Korset erheblich
grossere Beschwerde macht, als mit Korset. Es kann dies nicht
etwa blos dadurch erklirt werden, dass das Korsettragen unsere
natiirlichen ,Geradehalter®, die Muskeln schwiicht, obwohl letzteres
in gewissem Grade der Fall sein diirfte. :

Sehen wir von solehen Schutz- und Hiillfsmitteln wie Korsette
u. dgl., sehen wir auch noch von einer zweckentsprechenden Stuhl-
lehne, von der wir spiiter zu reden haben, ab, so kiinnen wir sagen,
dass beim Sitzen, namentlich beim Sitzen zur Arbeit, die Lenden-
wirbelsiinle nicht mehr eine Konkavitiit nach hinten bildet, dass
sie im Gegentheil meistens eine nach hinten konvexe Form annimmt.

Die Wirkung dieser Stellungsverfindernng des Rumpfgzeriistes
anf die Gestalt des Menschen ist unschwer zu verstehen. Wir ver-
stehen sie um so besser, wenn wir in Betracht ziehen, wie sich die
Gestalt des Menschen, insbesondere die Form der Wirbelsiule, auns-
bildet. Die Wirbelsiule des Neugeborenen ist ein fast ganz gerader
Stab. Die spiiteren physiologischen Biegungen der Wirbelsiiale, der
nach hinten konvexe Bogen des Riickentheils, der nach hinten kon-
kave Bogen des Lendentheils, sind kaum angedeutet. So bleibt die
Wirbelsiiule, bis das Kind zu lanfen anfiingt. Erst unter dem Ein-
flusse der Balancirung des Kirpers in aunfrechter Stellung bildet sich
die spitere Form der Wirbelsiiule auns.

Es liegt nun nach unsern Erérterungen anf der Hand, dass das
Sitzen der Ausbildung der Wirbelsiinle zu ihrer ,normalen® Form
entgegenarbeitet. Je ,mehr die Kinder sitzen, je weniger sie also
ihren Korper in die aufrechte Stellung bringen, desto mehr entfillt
die Wirkung dieser Stellung aunf die Wirbelsiiule, desto flacher bleibt
diese in ihrem Lendenabsehnitt. Dieser Zustand consolidirt ist der
oflache Riicken“, eine hiiufige Erscheinung in der Kinderwelt. Der
ofache Riicken” ist nicht nur unschiin, er triigt anch, wie den Ortho-
piden Lingst bekannt, in sich die Disposition zu seitlichen Ausbie-
gungen der Wirbelsiiule, zu Skoliosen. Wenn anch vieles Sitzen
gewiss nicht die einzige Ursache des ,flachen Riickens ist, so diirfte
es doch eine der Hauptursachen dieses Fehlers sein,

Vom ,flachen Riicken* zum ,hohen Riicken® ist nur ein Schritt.
Der ,hohe Riicken® theilt mit dem ,flachen Riicken” in der Mehrzahl
der I"ille das ,flache Krenz®, das Fehlen der normalen Lendenaus-
hohlung; er unterscheidet sich vom ,flachen Riicken® dadurch, dass
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bei ihm die Brustkriimmung der Wirbelsiiule sich ausgebildet, und
sogar in ihrem obern Theile eine verstirkte Wolbung erhalten hat.
Die vollig identische Form dieses Gestaltfehlers mit der gekriimmten
Sitzhaltung, wie man sie tagtiiglich an schwiichlichen Kindern zu
beobachten Gelegenheit findet, muss anch dem Unkundigen sofort in
die Augen fallen. Der ,hohe Riicken® ist nur ein zusammengesun-
kener ,flacher Riicken“. Gibt es zwar auch ,hohe Riicken®, die
nicht verbunden sind mit ,flachem Kreuz®, sondern gar mit einer
verstirkten Aushohlung im Krenz, so bildet doch diese Abart ent-
schieden die grosse Minderheit, und wenn es manchmal so aussieht,
als ob bei dem ,hohen Riicken® ein ,hohles Kreuz* bestinde, so
liegt das nicht an einer Aushoblung in der Lendengegend, sondern
an den vorgeschobenen Hiiftgelenken, deren Stellung sozusagen ein
,hohles Becken® wverursacht.

Der Zusammenhang zwischen ,hohem Riicken“ und Sitzhaltung
ist evideat. Man findet diesen Fehler auch namentlich bei Leuten,
welehe viel sitzen. Nach meinen Erfahrungen ist der ,hohe Riicken®
selten symmetrisch; ich habe ihn bei Kindern in der Mehrzahl der
Fille von seitlichen Ausbiegungen des Riickgrats — Skoliose — be-
gleitet gefunden. Ich bin sogar geneigt, einen direkten Zusammen-
hang zwischen Sitzhaltung und Skoliose — auch ganz abgesehen von
eigentlich sehiefen Sitzhaltungen — anzunehmen, ohne mich jedoch
an dieser Stelle iiber diesen Punkt niiher verbreiten zu kiinnen.

-Flacher Riicken®, ,hoher Riicken®, Skoliose kiinnen ohne Zweifel
die unmittelbare Felge der gewihnlichen Sitzhaltung sein; sie sind
oft nichts anderes als consolidirte Sitzhaltungen.

Die Einwirkung der gewthunlichen Sitzhaltung auf die Gesund-
heit im Allgemeinen erklirt sich nun anch wieder unmittelbar
aus der Stellung, welche die Skelettheile beim gewihnlichen Sitzen
gegen einander einmehmen. Wir kionnen hier zweierlei in Betracht
ziehen, 1) die Wirkung der aufgehobenen Lendenaushthlung auf die
Funetion der Brust- und Unterleibsorgane, 2) die Wirkung der im
Durchschnitt rechtwinkeligen Beugung der Hiift- und Kniegelenke
auf die Cirkuolation des Blutes und der Lymphe in den untern Ex-
tremitiiten.

Wenn wir uns, zuniichst aufrecht sitzend, absichtlich nach vorn
zusammenkriimmen wollen, so geschieht dies im wesentlichen und
kann nur gesehehen durch eine Bewegung in der Lendenwirbelsiiule;
die tibrige Wirbelsiiule bleibt dabei, wenn wir nicht etwa den Kopf
herunterhéingen lassen, so gut wie unbetheiligt. Beim Sitzen auf
unsern gewihnlichen Stithlen und Biinken fiihren wir, ohne es zu
wollen, in geringerem oder stirkerem Grade diese Bewegung aus:
die Lendenwirbelsiule macht durch die Aufrichtung des Becken-
trichters die Bewegung der Vorwiirtshengung, und je nachdem diese
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stiirker oder schwiicher ausfillt, sitzen wir mehr oder weniger nach
vorn zusammengekriimmt. Markirt wird die erfolgte Vorwiirtsbengung
der Lendenwirbelsiiule hinten durch das flache oder herausgedriickie
wKreuz®, vorn durch quere Faltung der Bauchhaut.

Nothwendig sind in dieser Stellung die Brust- und Bauchein-
geweide znsammengeschoben, an freier Bewegung gehindert.

Die Rippen sind gesenkt, die Athemziige sind flach. Ein tiefer
Athemzug ist in dieser Stellung kaum miglich, denn zum Tiefathmen,
bei dem die Rippen sich energisch heben miissen, ist es nothig, dass
der Oberkirper durch die Riickenmuskeln straff hinteniiber gehalten
werde, was erst bei volliger Stellungsiinderung geschehen kann. Auech
das Zwerchfell arbeitet unter ungiinstigen Bedingungen: es kann die
zusammengedriickten Baucheingeweide nicht so ungehindert vor sich
her schieben wie in der aufrechten Stellunz oder in der Horizontal-
lage des Korpers. Die Lungen werden daher bei der gewthnlichen
Sitzhaltung nur wenig aunsgedehnt. Dem entsprechend ist die Cirku-
lation des Blutes in der Lunge, namentlich in den Spitzen, eine
schwache. Andauerndes Sitzen bedingt eine chronische DBlutleere
der Lungen, namentlich der Lungenspitzen, und in diesem animischen
Lungengewebe schliigt die Schwindsucht bekanntlich mit Vorliebe
ihren Sitz auf. Dass in der schlecht ventilirten Lunge auch die Des-
oxydation des Blutes und damit die ganze Blutbildung darniederliegt,
ist ebenso bekannt,

In unmittelbarem Zusammenhange und Wechselwirkung mit der
Blutcirkulation in der Lunge steht, dass das Herz, welches in der
Nische zwischen den beiden Lungenfliigeln gelagert ist, ebenfalls aunf
schwache Arbeit angewiesen ist. Lunge und Herz, Athmung und
Herzschlag, sind direkt von einander abhiingig. Das concentrisch-
elastische Lungengewebe, dessen Elasticitiit mit der Stirke der Ein-
athmung zunimmt, wirkt ansaugend auf das riickliufige Venenblut
und die Lymphe; je schwiicher die Einathmung, desto schwiicher
diese Ansaugung. Bei der flachen Athmung wird daher in der Zeit-
einheit wenig Blut zum Herzen zurlickgefiihrt, und in demselben
Maasse wird auch wenig Blut aus dem Herzen in den kleinen und
grossen Kreislanf hineingeworfen. Die beim Sitzen eingeengte Lunge
bedingt darum allein schon eine schlechte Siftecirkulation im eignen
Lungengewebe nicht nur, sondern auch im iibrigen Kirper.

Betrachten wir die Baucheingeweide, so finden wir hier bei der
gewihnlichen Sitzhaltuhg neue Bedingungen sehlechter Siiftecirku-
lation. Ist schon die Ausangung des die Leber passirenden Pfort-
ader-Venenblutes von der Lunge her eine schwache, so sind die
schlaffen Wiinde der Pfortadervenen selbst durch die Zunsammen-
kriimmung des Rumpfes zusammengedriickt; Stockungen in der Leber,
Stockungen in den Magen- und Darmgefiissen, dadurch bedingte



triige Absonderung der Verdauungsfliissigkeiten, und trige Fortbe-
wegung des Speisebreies im Darmrohr, Stockungen insbesondere in
den Venen am Mastdarm und After, sackartige Ausweitungen der-
gelben (Hiimorrhoidalknoten) werden leicht die Folge sein.

Als ein nicht unwesentliches Moment {fillt fermer beim Sitzen
die andauernde, durchschnittlich rechtwinkelig gebeugte Stellung der
Hiift- und Kniegelenke in die Wagschale. Bei solcher winkeligen
Bengung der Gelenke haben wir es schon mehr mit Knickungen
der durch die Gelenkbeugen verlaufenden Blutgefiissrohre zu thun.
Welehe Wirkungen solche Gefiissrohrknickungen haben, kionnen wir
uns vorstellen, wenn wir beobachten, wie an manchen Gelenken eine
stirkst-mogliche Beugung zu villiger Pulslosigkeit unterhalb der
Knickungsstelle fiihrt. Bringen wir z. B. das Ellbogengelenk in den
miiglichst starken Beugungsgrad, so kiinnen wir alsbald am Hand-
gelenk den Puls villig schwinden fiihlen: das Pulsaderrohr ist bis
zn volliger Absperrung geknickt. In geringerem Grade ausgefiihrt,
wird sich die Knickung des Gefiissrobrs nicht als glinzliche Absper-
rung darstellen, sie wird aber immerhin an der Knickungsstelle dem
Blutstrome ein Hinderniss bereiten.

Eine andanernde rechtwinkelige Beugung der Knie- und Hiift-
gelenke stellt also immer eine wenn auch geringe Knickung der ar-
teriellen wie veniisen Geflissrolire an jenen Gelenken dar, und nicht
am wenigsten die dadurch behinderte Blutzu- und Abfubr ist es,
welche uns bei lingerem Sitzen das Geliibl bereitet, dass wir unsere
Beine in eine mehr gestreckte Lage bringen miissen. Die kalten
Fiisse, die man im Winter so leicht beim Sitzen bekommt, sind zum
Theil gewiss auch auf die durch die andavernde Bengestellung der
Beingelenke gegebene Cirkulationshemmung zuriickzufiihren.

Fassen wir das Gesagte zusammen, so wird es uns jetzt klar
sein, woher die gewihulichen Leiden der Vielsitzer, der uunfreiwilligen
und freiwilligen Stubenhocker kommen. Den Vielsitzer charakterisirt
ja der hohe Riicken, die flache und schwache Brust, das von schwacher
Blatcirkulation und sehlechter Blutbildung zeugende blasse Aussehen,
die kalten Fiisse, der triige und harte Stublgang mit dem ganzen
Heere der Verdanungsbeschwerden, Leberleiden, Himorrhoiden u. s, w.
Dass in solchen Berufsklassen, die zu andanerndem Sitzen verurtheilt
sind, die Schwindsucht namentlich ibhre Opfer fordert, ist bekannt.
Eine bessere Vorbereitung fiir die Saat der Tuberkulose, wie sie die
kaum einer energischen Ausdehnung mehr fibige, blutarme Lunge
des Vielsitzers bietet, ist in der That nicht denkbar.

Fragen wir nun, ob sich die Nachtheile vielen Sitzens nicht
wenigstens zum Theil durch zweckmiissigere Sitzvorrichtungen, als
gie bis jetzt gang und gibe sind, vermeiden lassen. Ich behaupte:
die aufgeziihlten ungiinstigen Einwirkungen des Sitzens lassen sich
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durch zweckmissige Sitzvorrichtungen vermeiden, mit Ausnahme der-
jenigen, welche aus der rechtwinkeligen Beugestellung der Knie- und
Hiiftzelenke entspringen, und derjenigen, welche dem andauernden
Sitzen anhaften insofern es einen Mangel an Bewegung darstellt.

Damit die Sitzvorrichtung vor den Nachtheilen anhaltenden
Sitzens schiitze, muss sie so eingerichtet sein, dass es miglich ist,
anf derselben lingere Zeit ohne Zusammenkriimmung des Rumpfes,
wie sie durch die beim Sitzen gewihnlich eintretende Stellungsver-
inderung des Beckens und der Lendenwirbelsiiule bedingt wird, zu
sitzen. Untersuchen wir die Bedingungen, wie dies zu erreichen ist.

Die Aufrichtung des Beckens und die dadurch bewirkte Stel-
lungsverinderung der Lendenwirbelsiiule beim Sitzen wird, wie wir
gesehen haben, hauptsiichlich veranlasst durch den Zug der gedehnten
Streckmuskeln der Hiiftgelenke. Wir kiinnen uns davon leieht iiber-
zeugen, wenn wir diese Muskeln in einen noch stirkeren Dehnungs-
grad versetzen. Wir bramnchen uns zu dem Ende nur mit ausge-
streckten Knien platt auf den Boden zu setzen. Die Hiiftgelenk-
strecker, welche zum Theil fiber die Kniekehle hiniiberlaufen und
sich am Unterschenkel anheften, werden dadurch aufs #Husserste ge-
spannt (gedehnt), wihrend sie bei gebeugten Knien natfirlich weniger
gespannt sind. Ist es uns beim Sitzen mit gebeugten Knien immerhin
noch leicht miglich, das Kreuz eingezogen zu halten, indem wir mit
andern Muskeln dem Zuge der gedehnten Hiiftstrecker entgegenar-
beiten, so kinnen wir, wenn wir mit villig gestreckten Knien platt
auf dem Boden sitzen, das ,hohle Kreuz® nicht mehr bewahren. Jetzt
hindern uns daran die aufs iinsserste gespannten Hiiftstrecker. Ver-
mindern wir ihre Spannung — und das kénnen wir sowohl durch
Beugung der Kniegelenke als dureh eine Verminderung des Bengungs-
grades der Hiiftgelenke — so kionnen wir wieder mit hohlem Kreunz
sitzen. Bei der Verminderung des Bengungsgrades der Hiiftgelenke
nithert sich das Sitzen ja immer mehr dem Stehen, und es ist ein-
leuchtend, dass wir desto eher und leichter ,gerade®, d. h. mit ein-
gezogenem Kreuz sitzen kinnen, je mehr das Sitzen wieder die Ele-
mente des Stehens in sich aufnimmt.

Ein Sitzen, welches sich dem Stehen nihert, ist das Sitzen im
Sattel, welches sich ja unmittelbar in ein Stehen in den Steigbiigeln
umwandeln lisst. Es ist bekannt, dass man beim Reiten mit weit
leichterer Mithe als beim Stublsitzen eine schine Haltung, zu der
immer das eingezogene Kreuz gehort, bewahren kann. Ein Sattelsitz
bei der Arbeit wire daher nicht so iibel, und der Kronprinz des
deutschen Reiches, der sich ,zu Haunse“ eines solchen Sattelsitzes
vor seinem Arbeitstische bedienen soll, hat damit meines Erachtens
eine weit bessere Wahl getroffen als die meisten andern Menschen,
die ihre Arbeit anf Stiihlen verrichten, welehe zwar eine Lehne haben,
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aber fast ausnahmslos eine solche, die sich bei der Arbeit doch nicht
benutzen lisst. Doch glaube ich, dass fiir anhaltendes Sitzen ein
sattelartiger Sitz dem berechfigten Ruhebediirfniss zu wenig Geniige
leistet; er gibt — die Flanken des Pferdes fallen ja hier weg —
dem Korper eine verhiilinissmiissig kleine Unterstiitzungsfliiche, und
macht, wenn man gerade sitzen will, doeh eine ziemlich umfang-
reiche Muskelarbeit zur Balaneirung des Oberkirpers nithig, eine
Muskelarbeit, die der Durchschnittsmensch nicht lange leisten wiirde.

Auch das Sitzen auf dem Kutsehbock, der wie der Sattel meistens
lehnenlos ist, nihert sich etwas dem Stehen. Dies kommt daber,
weil der Kutschsitz durchweg nach wvorn abschiissig ist. Dadurch
wird ein geringerer Beugungsgrad der Hiiftgelenke bedingt, als beim
wagerechten Sitz. Da nun der Kutscher auf seinem Sitz hinabrutschen
wiirde, wenn er die Unterschenkel senkrecht herunterhiingen liesse,
stemmt er die Fiisse mit mehr gestreekten Knien gegen das schriig
nach vorn aunfwiirts gerichtete Trittbrett und niihert sich so dem
Stehen. Die Droschkenkutscher haben nach meinen Beobachtungen
meistens eine viel schlechtere Haltung auf dem Bock als die Herr-
schaftskutscher, wohl deshallb, weil der Droschkenkutscher, der den
lieben langen Tag auf dem Bocke zubringen muss, doch auf die
Dauer diejenige Riickenmuskelarbeit nicht leisten kann, welche eine
schone Haltung auch auf dem geneigten Kutschsitz immerbin er-
fordert. Die gewdohnliche gekriimmte Sitzhaltung zeigen die Drosch-
kenkutscher selbstverstiindlich dann, wenn sie den in der Regel ab-
nehmbaren Sitz-Aufsatz nicht benutzen und auf der tieferen, flachen
Kutschbank sitzen.

Die Benutzung nach vorn abschiissiger Sitze wiirde also auch
den Vortheil gewihren, dass die Bewahrung einer guten, gesund-
heitsgemiissen Kirperhaltung dureh sie — abgesehen von aller An-
lehnung — erleichtert wiirde. Und noch einen andern Vortheil hat
der nach vorn abschilssige Sitz wit dem Sattelsitz gemein: die Ver-
minderung in dem Beugungsgrade der Hiift- und Kniegelenke, die er
mit sich bringt. Die Knickung der Gefiissrohre wird dementsprechend
eine geringere werden. Jeder Winkelgrad, den man an der Bengung
der Hiift- und Kniegelenke beim Sitzen sparen kann, ist ein Gewinn.
Der Durchfithrung der nach vorn abschiissigen Sitze stebt aber der
Umstand im Wege, dass damit den Fiissen wieder ein grosserer Theil
der Kiorperlast iibertragen wird, wihrend man beim Sitzen die Fiisse
doch miglichst entlasten will. Nur wenn der Sitz rauh ist (Polster
mit Stoffiiberzug), kann er etwas nach vorn absechiissig sein, ohne
dass man rutscht. Immerbin kann aber auch in diesem Falle die
Neigung der Sitzfliche gegen den Horizont nuv eine sebr geringe
sein, und so wird wohl im Allgemeinen an dem horizontalen Sitz
festgehalten werden miissen.
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Eine irgend erheblichere Neigung des Sitzes nach hinten halte
ich bei allen Stithlen und Biinken, welche nicht ausschliesslich zum
Sitzen in hinteniiber gelehnter Rumpfstellung bestimmt sind,
fiir unzulissig, weil bei stiirkerer Neigung der Sitzfliiche nach hinten
der Beugnngsgrad der Hiiftgelenke nothwendig vermehrt wird, wenn
man aufrecht sitzt. Ieh habe Sehulbiinke gesehen, welehe eine ziem-
lich erhebliche Neigung der Sitzfliiche nach hinten hesassen. Man
hat diese Einrichtung getroffen, damit es den Kindern nicht so leicht
moglich sei, nur auf der vordern Kante der Bank zu sitzen, und weil
man auf einem horizontalen Sitz beim Anlehnen leicht nach vorn
rutscht. Ich halte aber dafiir, dass die Kinder in Folge der durch
den riickgeneigten Sitz verarsachten starken Knickung in der Hiift-
beuge und Kniekehle geradezu gendthigt werden, sich nicht nur in
der angegebenen, sondern aueh noeh in mancher andern Weise anf
den Binken zu ,rekeln®. Nur eine sehr geringe Neigung der Sitz-
fliche nach hinten darf meines Erachtens gestattet sein. Befordert
wird das Nachvornrutschen dorch die Gliitte des Sitzes, die sich,
gelbst wenn der Sitz anfiinglich etwas rauh ist, durch den Gebrauch
unvermeidlich einstellf. Dem Raubhhalten der Sitzfliichen steht aber
in den Schulen auch ein hijchst prosaischer Hindernngsgrund im
Wege: die Eltern wiirden die Hosenbiéiden kaum mehr beschaffen
kiinnen!

Da wir einmal hier von der Sitzfliiche handeln, so will ich be-
merken, dass dieselbe an Bequemlichkeit dadureh gewinnt, dass sie
eine geringe Aunshiblung sowohl in der Lingen- als in der Breiten-
dimension erhilt. Da unsere Kiorperformen rundlich sind, so empfinden
wir einen solchen etwas ausgehihlten Sitz angenehmer als einen ganz
flachen. Stark braueht die Aushiéhlupng durchaus nieht zn sein; ist
sie stark, so ist sie ja gleichbedeutend mit stiirkerer Neigung der
Sitzfliiche nach hinten, die ich als unzutriglich bezeichnete. Reeht
gut entsprechen dem Bediirfnisse die Fourniersitze, wie sie fabrik-
missig hergestellt werden. Die Hohendifferenz zwischen tiefstem
Punkt des Sitzes und Sitzrand betriigt nicht viel mehr als 1 em;
doch das gentigt vollstiindig. Der Fourniersitz hat die fernere An-
nehmlichkeit, dass er von figurenfirmig gestellten Lichern durchbohrt
und daher luftig ist. Auch der Rohrgeflechtsitz ist ein luftiger
und angenehmer Sitz, der in Folge seiner Nachgiebigkeit auch eine
geringe Aushthlung annimmt. Polstersitze sind fiir den gewihn-
lichen Gebrauch zu warm. '

Kehren wir jedoch jetzt zu der Untersuchung zuviick, durch
welche Einrichtung die gewihnliche zusammengekriimmte Sitzhaltung
mit ihren niher erdrterten Iolgen vermieden werden kann. Offenbar
liisst sich diese Sitzhaltung vermeiden, wenn eine Vorrichtung da
ist, welche ein wirksames Gegengewicht gegen den beckenaufrich-
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tenden Zug der gedehnten Hiiftgelenkstrecker bietet, welche Lenden-
wirbelsiiule und Becken in ihrer gesundheitsgemiissen Stellung fixirt.

Einen solechen Zweck verfolgt an manehen Schulbanksystemen
die sogenannte ,Kreuzlehne®. Diese Kreuzlehne an Schulbiinken,
welche ich zum Unterschied von der spiter zu besehreibenden ,hiohen
Krenzlehne® oder Lendenlehne als _tiefe Krenzlehne® charakierisiren
will, steht in solcher Hohe iiber der Sitzfiiiche, dass sie dem Kinde
in der Hiohe des hintern obern Beckenrandes anliegt. Diese Lehne
soll die Vortheile bieten, dass sie 1) das Becken in einer gesund-
heitsgemiissen Stellung fixirt, 2) dem Kinde gestattet, beim Zuriick-
lehnen die Ellenbogen aufzustiitzen, 3) dem Oberkirper freie Beweg-
lichkeit nach allen Seiten wahrt.

Der hygieinisch wichtigste Zweek der Lehne ist ohne Zweifel
der, die Beckenaufrichtung zu verhindern, weil damit die gekriimmte
Sitzhaltung verhindert wird. Diesen Zweck erfiillt aber die tiefe
Kreuzlehne nur in sehr unvollkommener und unsicherer Weise. Der
Hebelarm, mit dem sie auf das Becken wirkt — vom Anlehnungs-
punkte bis zum Drehpunkte, den Sitzhiickern — ist zu kurz, als dass
sich eine zuverliissize Wirkung von dieser niedrigen Lehne erwarten
liesse. Offenbar gehort noch viel, zu viel guter Wille, und das heisst
nichts anderes als Muskelarbeit des Kindes dazu, mit solcher Lehne
lingere Zeit gerade zu sitzen.

Eine weit bessere Lebne izt die ,hohe Kreuzlehne® oder Len-
denlehne. Die Lendenlehne wirkt direkt auf die Lendenwirbelstiule
und damit selbstverstiindlich, nur mit einem liingeren Hebelarme,
auch auf das Becken; sie will die Lendenwirbelsiule in ihrer ge-
sundheitsgemiissen Stellung fixiren und sie thut dies, wenn sie so
gestellt ist, dass sie das ,hohle Kreuz“ unter allen Umstiinden, nicht
nur bei hinteniiber gelehnter, sondern auch bei senkrechter und selbst
bei leicht vorniiber geneigter Rumpfstellang, erreicht.

Da der Riicken bei ,normaler® Rumpfstellung im Lendenab-
schnitte eine Konkavitit zeigt, so wird man auch der Lendenlehne
eine entsprechende, nach vorn konvexe Form geben. Die DBreite der
Lehne betriigt durchschnittlich am besten 12—13 em. Die Mitte der
Lehne, d. h. die Hohe ihrer Konvexitit soll — das ist wenigstens
am besten und angenehmsten — dem tiefsten Punkte der Lenden-
aushohlung entsprechen. Die Lehne reicht dann durchschnittlich vom
obern Rande des Krenzbeins bis zu den untersten Brustwirbeln.

Eine solche Lehne entspricht nach meinen Erfahrungen den An-
forderungen, die man an die Lehne eines Arbeitsstuhles stellen
kann, am besten. Arbeit und grisstmigliche Bequemlichkeit sind
natiirlich in der Regel nicht zusammengehiivig. Wenn ich es mir
miglichst bequem machen will, so schalte ich alle Balancirarbeit auns,
ich fiberlasse meinen Korper ganz der Schwere, und wenn ich nicht
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gerade flach liegen will, so verwandle ich doch das Sitzen so viel
es geht in ein Liegen; ich suche moglichst viele Stiitzpunkte fiir den
Oberkorper, fiir die Arme, fiir den Kopf. Diesem Zwecke entsprechen
Chaises longues, Sofas, Lehnsessel uw. dgl. Gesundheitsgemiiss ist
ein solches Halbliegen in ihnen aber auch nur, wenn eine andauernd
zusammengekriimmte Haltung dabei vermieden wird. Auch hier ist
ein Wulst, ein Kissen u. dgl, welehe das ,Krenz“ wirksam stiitzen,
eigentlich unerliisslich.

Doch ich spreche hier vom Sitzen bei der Arbeit, bei dem ent-
weder eine anniihernd senkrechte, oder meistens sogar eine etwas
vorniiber geneigte Stellung des Rumpfes erforderlich ist. Sitzen wir
in letzterer Weise, so driickt natiirlich die ganze Schwere des Rumpfes
(einschliesslich der Arme und des Kopfes) auf die Unterlage, falls
wir nicht durch Auflegen der Ellenbogen oder Unterarme auf den
Tisch, eine Armlehne u. dgl., einen Theil der Rumpfschwere auf diese
Stiitzpunkte iibertragen. Dass unsere Stithle und Binke dem Riicken
bei dieser vorniiber geneigten Sitzhaltung keinerlei Stiitze gewiihren,
ist bekannt.

Auch in einer villig senkrechten Rumpfstellung beim Sitzen
sind unsere Stiithle und Binke fast ohne Ausnahme fiir uns lehnenlos.
Erst wenn wir uns etwas hinteniiberlegen, erreichen wir die Lehne.
Ist eine solche geringe Hinteniiberneignng des Rumpfes gestattet, wie
beim Lesen, bei der Unterhaltung, beim Anhbren eines Vortrages
oder Concertes u. dgl, so gewiihrt die Stuhllehne uns den Vortheil,
dass sie einen Theil der Rumpfschwere iibernimmt, nund uns dadurch
einer umfangreicheren Balancirung des Oberkirpers enthebt. Ohne
die Moglichkeit sich anzulehnen pflegt man ja, wenn man auch die
Arme nicht auf einen Tisch u. dgl. aufstitzen kann, bald ,wie ein
Hiiufchen Ungliick® zusammenzusinken; die Schwere, der die Muskeln
auf die Dauner nieht das Gegengewicht halten, driingt den Riicken
in immer stiirkeren Bogen rilckwiirts, bis derselbe fast nur noch in
seinen Bindern hiingt — ein Bild, welches man alle Tage namentlich
an Kindern, die auf lehnenlosen Biinken sitzen, beobachten kann.

Dieses giinzliche Zusammensinken des Rumpfes kann die ge-
wihnliche Stuhllehne verhindern. Meistens bietet dieselbe nach Auf-
hebung der Lendenaushihlung dem Riicken etwa in der Mitte eine
Stiitze, und sie kann, indem sie durch Uebernahme eines Theiles
der Rumpfschwere Muskelarbeit spart, fiir den Augenblick bequem
sein. Fiir liingeres Sitzen ‘ist aber eine solche Lehne weder bequem
noch zutriiglich, hauptsiichlich deshalb, weil sie die gesundheitsschid-
liche und aut die Dauer unangenehme Zusammenknickung des Rumpfes
in der Magengegend nicht zu hindern vermag. So verschieden auch
die Stubllehnen in ihrer #Hussern Erscheinung sein migen, in ihrer
Wirkung unterscheiden sie sich nur Husserst wenig.



— 415 —

Die meisten Arbeiten, welche im Sitzen verrichtet zu werden
pflegen, erfordern die etwas vorniiber geneigte Rumpfstellung. Sie
ist in der Regel deshalb nithig, weil die Augen der meistens auf
dem Tische befindlichen Arbeit so weit geniihert werden miissen,
dass diese deutlich gesehen wird. Feine Arbeiten (Sticken, Fein-
nihen, kleine Schrift, die Arbeit des Xylographen, Lithographen,
Retoucheurs, Zeichners, des Uhrmachers u. s. w.) erfordern natiirlich
eine stiirkere Anniiherung der Angen als grobe Arbeiten. Die vorn-
fiber geneigte Rumpfstellung ist doppelt ungiinstig, weil sie sowohl
eine stirkere Knickung des Rumpfes in sich, als aunch eine stiirkere
Beugung der Hiiftzelenke bedingt. Man riickt sich daher schon all-
gemein die Arbeit dem Auge niiher dadurch, dass man ein Zeichen-
brett oder eine dhnliche Vorrichtung benutzt. Manche Arbeiten (des
Uhrmachers ete.) kisnnen aber nicht anders als auf horizontaler Unter-
lage behandelt werden. Andere Arbeiten vertragen nur eine miissige
Neigung gegen den Horizont. Ist z. B. das Schreibpult zu schrig,
so rutschen alle Gegenstiinde, und bei einem gewissen Grade stiir-
kerer Neigung wiirde sogar die Dinte nicht mehr aus der Feder
fliessen, da diese dann horizontal zu liegen kommt. Eine grijssere
Neigung des Schreibpultes wie 1:5 (auf 5 em Tiefe 1 em Steigung)
ist daher kaum zuliissig; auch bei diesem Neigungsgrade muss die
Pultplatte schon rauh sein (Tuchiiberzug), damit die Sachen nicht
rutschen. Pulte mit derartiz geneigten Platten sollte man aber all-
gemein benutzen, und nieht an flachen Pulten und Tischen arbeiten,
In dem Maasse, wie ich mir mittelst der geneigten Pultplatte die
Arbeit aufrichte, dem Auge niiher bringe, in demselben Maasse kann
ich anch meinen Riicken aufrichten.

Eine Bewahrung der ganzen ,normalen“ Lendenaushihlung bei
etwas vorniiber geneigter Rumpfstellung beim Sitzen ist nieht zu er-
reichen. Bei dieser Sitzstellung kann es sich nur darum handeln,
die Knickung des Rumpfes nach vorn zu beschrinken. Zu be-
denken ist ja auch, dass die Bewahrung der Lendenaushihlung noth-
wendig mit einer stiirkeren Beugung in den Hiiftgelenken verbunden
ist. Da diese immer auch einen Uebelstand darstellt, so ist es besser
eine geringe Knickung des Rumpfes, als eine zu starke Knickung
der Hiiftbeugen hinzunehmen. Kinder kionnen beim Sehreiben eher
ohne Vorwiirtsneigung sitzen als Erwachsene, weil die Augen der
Kinder der Schrift absolut niiher sind. Selbstverstiindlich gehirt zum
guten Sehen gutes Licht; schlechtes Licht ist oft die Hauptursache
schlechter Sitzhaltung.

Wir bhaben gesehen, dass die Lendenlehne, wenn sie den niiher
eriirterten Zweck erreichen =oll, das hohle Kreuz unter allen Um-
stiinden erreichen muss: sie muss iiber den hinteren Rand der Sitz-
fliche entsprechend vorspringen. Gerade das Fehlen dieses Um-
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standes ist es, welches die meisten Stiihle, wenn wir sie bei der
Arbeit benutzen, fiir uns lehnenlos macht. Wir haben an der ge-
wihnlichen Stuhllehne nur dann, und dann meistens aueh nor eine
hiichst unvollkommene Stiitze, wenn wir uns hinteniiber lehnen, was
bei unsern tiglichen Arbeiten doch durechweg nicht angeht. Auch
die meisten Schulbiinke lassen die Benutzung der Lehne nur dann
#i, wenn die Kinder sich hinteniiber lehnen kinnen. Beim Schreiben
haben die Kinder daher gar keine Stiitze, und sie sitzen natiirlich
dabei so, wie alle Menschen unter denselben Umstinden sitzen, mit
nach hinten vorgewilbtem Kreuz, was gleichbedeutend ist mit einer
mehr oder weniger starken Knickung des Leibes. Die Kinder werden
um so schlechter sitzen, wenn, wie es leider oft der Fall, das Pult
fiir sie zu niedrig ist und wenn dasselbe von der Bank absteht
(Fehlen der Minus-Distanz): sie miissen sich dann erst nach der Bank
bintiber- oder hinunterlegen, und vermehren damit nicht nur die
Knickung des Rumpfes in sich, sondern auch den Beugungsgrad der
Hiiftgelenke.

Die Schwierigkeiten, welche der allgemeinen Einfithrung solcher
Schulbinke, welche allen hygieinisehen Forderungen entsprechen,
entgegenstehen, will iech hier nicht niher ertirtern. Sie sind aber
nicht klein, und die besten Absichten scheitern auch hier an hichst
prosaischen und scheinbar thirichten, in der Schulpraxis aber domi-
nirenden Riicksichten. Der Arm des Arztes reicht zudem fast nir-
gends bis in die Schule. Vielleicht wird dies einmal besser werden.
Im Hause, in den Familien dagegen kann der Arzt eher auf die Be-
nutzung zweckmiissiger Situvorrichtungen dringen. Hier fallen eine
Menge von Riicksichten weg, welche bei dem Massenunterricht in
den offentlichen Schulen eine Rolle spielen.

In der That sind denn aueh in neuerer Zeit die verschieden-
artigsten Systeme von Hausschulbiinken in Aufnahme gekommen.
Sind dieselben, was die Miglichkeit der Herstellung richtiger Di-
mensionen von Bankhihe, Pulthhe u. s. w. fiir das Individunm be-
trifit, fast alle recht zweckmiissig, so habe ich doch in den meisten
derselben die Kinder ebenso krumm sitzend gefunden wie auf allen
andern Sitzvorrichtungen. Namentlich gilt dies von der hier zu Lande
ziemlich verbreiteten Lickroth’schen Schulbank, und ieh begreife
nicht, dass die wirklich schlechte Haltung, welche das Miidchen
auf einem Holzschnitte des Lickroth’schen Prospektes (u. a. abge-
bildet in Vogt, Moderne Orthopiidik 2. Auflage, Taf. XII) nicht den
Beschauer sofort gegen diese Schulbank einnimmt. Offenbar tangt
an der Lickroth’schen Schulbank, wie an so vielen anderen, die
Lehne gar nichts. Ich habe Kinder auf der Lickroth’sehen Schul-
bank noch extra eine Soennecken'sche Kinnstiitze oder eine Schre-
ber'sche T-Kriicke benutzen selien, und in einem Athem damit will
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ich erwiithnen, dass Fiirst in Leipzig mit einer Hausschulbank einen
pRiickenhalter® verbunden hat, vermittelst dessen die Schultern des
Kindes zuriickgehalten werden (ebenfalls abgebildet bei Vogt, an
selbiger Stelle). Alle diese Hiilfsmittel sind nach meiner Ansicht
nur von sehr untergeordnetem Werthe. Sie kinnen wohl alle die
Aungen in einer bestimmten Entfernung von der Schrift halten, aber
das, worauf es ankommt, kinnen sie nicht ersetzen: eire Vorrichtung
(Lehne), welche die Lendenwirbelsiinle, deren Stellungsiinderung an
der schlechten Sitzhaltung ja immer in erster Linie schuld ist, in
einer zutriiglichen Stellung fixirt. Wenn eine Schulbank oder Haus-
schulbank noch mit Kinnstitzen, Rilckenhalter n, dgl. ausgeriistet
werden muss, so ist mir das der beste Beweis dafilr, dass die Bank
an und fiir sich nichts tangt. Hat sie eine ordentliche, entsprechend
gestellte Lendenlehne, welche dem Kinde das Kreuz stiitzt, und ist
sie dann im {iibrigen von richtigen Dimensionen, so sind alle jene
Hiilfsmittel, die meines Erachtens doch meistens bald in den Winkel
wandern, iiberfliissig.

Selbst wenn nun anch die Hausschulbank allen Anforderungen
entspriiche, so wiirde sie doeh immer nur beim Schreiben und ihn-
lichen Arbeiten benutzbar sein. Sitzt das Kind sonst am Tische oder
anderswo (beim Essen u. 8. w.), so sitzt es wieder schlecht. Ich habe
deshalb in meiner orthopiidischen Praxis einen nach meinen Angaben
hergestellten ,Kreuzlehnstuhl® eingefithrt, der vor den Hausschul-
biinken manehe Vortheile voraus hat. 1) Er hat eine nach richtigen
Grundsiitzen konstruirte Leh-
ne; 2) er erspart villig die
Hausschulbank; man braucht
auf jeden gewthnlichen Tisch
nur ein einfaches Auflegepiilt-
chen zu legen, und die beste
Schreibeinrichtung ist fertig:
3) er ist nicht nur beim Schrei-
ben u. dgl., sondern auneh beim
Essen und allen sonstigen Sitz-
gelegenheiten zu  benutzen;
4) er ist mit geringen Aende-
rungen fiir's ganze Leben,
also auch fiir den erwachsenen
Menschen benutzbar.

Die Erfahrungen, welche
ich seit 1!/, Jahren mit denSGH
sKreuzlehnstiihlen® gemacht "
habe, sind so zufriedenstellend, =
dass ich mich veranlasst sehe, Fig. 1.
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den Stubl etwas niiher zu be-
schreiben (siehe Fig. 1 u. 2).

Der charakteristische Be-
standtheil des ,Kreunzlehn-
stohles® ist die Lehne, welche
eine ,hohe Kreuzlehne* oder
Lendenlehne ist. Um dem
Lendentheile des Riickens mig-
lichst viele Stiitzpunkte zu
geben ist die Lehne nicht nur
in der Vertikalebene konvex,
sondern auch zugleich in der
Horizontalebene konkav ge-
bildet. Die Lehne wird da-

durch ansserordentlich bequem
nnd angenehm, und die hori-

zontal-konkave Biegung be-
fordert zndem, was nicht un-
wichtig ist, eentrales Sitzen

Fig. 2. auf dem Stuhle. Die Lehne
ist ferner durch Stellschrauben in der Hihe verstellbar. Dadureh wird
es miglich, die thunlichste Kongruenz von Kreuz und Lehne herzu-
gtellen, was ebenso sehr der Annehmlichkeit als der Sicherheit in der
Wirkung dient.

Die vertikale Verstellbarkeit der Lehne gibt, wie ich bier ein-
schalten will, Gelegenheit, den Unterschied in der Wirkung der ,tiefen
Kreuzlehne® und der ,hohen Kreuzlehne®* oder Lendenlehne zu stu-
diren, indem die Lehne sich ja auch als tiefe Kreuzlehne ein-
stellen liisst. Jeder, der mit sich oder mit anderr die entsprechen-
den Proben anstellt, wird sich bald tiberzengen, welehe Vortheile die
hohe Krenzlehne oder Lendenlehne bietet. Nicht nur sichert sie am
besten die gesundheitsgemiisse Stellung des Rumpfes, sie ist auch
namentlich dadurch angenehm, dass sie, so bald man sich hinteniiber-
lehnen kann, durch ihre Stellung am besten befihigt ist, die Ober-
kiorperlast auf sich zn laden, sie dem Becken abzunehmen, und dass
sie ferner das wirksamste Hypomochlion bildet, gegen welches sich
der Oberkiirper zu energischem Tiefathmen riickwiirts zu bhengen
vermag.

Der ,Krenzlehnstuhl® ist in seinen Hiohen-Dimensionen berechnet
auf die durchschnittliche Hibe unserer Tische von ?/, Meter; er ist
also anch von Kindern an den gewihnlichen Tischen zn benutzen.
Fiir Kinder gehiirt dann zn dem Stubl ein Fusssehemel von ent-
sprechender Hhe. Die niiheren Verhiiltnisse ergeben sich aus Figur 3.
Mit fortschreitendem Wachsthum werden die Stuhlbeine, sowie der
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Schemel entsprechend verkiirzt. Alle 2—3 Jahre ist ferner die ,Leh-
nentiefe” (Fig. 3, eb) zu reguliren. Zu diesem Zwecke werden die

Grissle: I. - : IV.
fiir das Lebensalter . . . 6—9Jahre 9—12 Jahre 12—15Jahre Erwachsene
Bitzhthe ab . . . . . 63 em 51 em 49 ¢m 47 em
Lehnen-Tiefe be . . . 26 ., 3o 84 ., Ba .
mittlere Lehnen-Héhe ed 215 23 ,, 25 ,, 27
Schemel-Hohe ae . . . 20 ., 14 By 0,

Lehnenschienen abgelost, gegen ein schwiicher gebogenes Schienen-
paar umgetauscht, oder durch einen Schlosser oder Schmied ent-
sprechend gestreckt. Die gestreckten Schienen werden frisch lackirt,
angeschraubt, und der Stuhl ist wieder flir Jahre, oder fiir immer,
benutzbar.

(Schreinermeister Kissling, Dambachthal 6, Wiesbaden fabrizirt
anf meine Veranlassung solche
Stithle [gesetzlich geschiitzt],
und sendet Prospekte gratis
und postfrei.)

Fiir Erwachsene liess ich
(von derselben Quelle zu be-
ziehen) eine noch bequemere
Modifikation des ,Kreuzlehn-
stuhls* in der Weise anfer-
tigen, dass die Lehne seitliche
Fortsiitze (,Ohren®) erhielt,
welche die Seiten umfassend
ein bequemes Auflegen der
Ellenbogen resp. Unterarme
beim Lesen u. dgl. gestatten.
(Fig. 4).

Als Sitze habe ich die er-
wiihnten, wenig ausgehihlten

Contralblatt £, allg. Gesundheitepflege. 111 Jahre. 29
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Fourniersitze verwenden lassen. Sie sind matt gehalten; wiren
sie glatt, so wiire ein festes Aunlehnen nicht misglich, ohne nach vorn
abzurutschen.

Allgemein konnte ich die erfrenliche Beobachtung machen, dass
die ,Kreuzlehnstiihle® nicht nur die beabsichtigte Wirkung hatten,
dass die Klagen der Eltern iiber schlechte Haltung der Kinder beim
Sitzen vollstiindig verschwanden, sondern dass die Stithle auch von
Kindern sowohl wie von Erwachsenen gern benutzt wurden, weil sie
gleichzeitig sehr bequem sind. Mehrmals hatte ich sogar Gelegen-
heit, auf Bitten der betreffenden Eltern an vorhandenen Hausschul-
binken (Lickroth und anderen) die Sitze, auf denen die Kinder
schlecht sassen, abkappen und durch einen davor gestellten ,Kreuz-
lehnstuhl® ersetzen zu lassen. In allen Fillen wurde mir die grisste
Zufriedenheit mit dieser Neuneinrichtung ausgesprochen.

Auch auf solchen Stiithlen kann man selbstverstiindlich schlecht
sitzen. Verstindniss gehiirt zum erfolgreichen Gebrauche aller
Einrichtungen, und ohne Verstéindniss gebraucht niitzen anch die
besten Einrichtungen oftmals nichts. Einen Zwangsstuhl habe
ich auch nicht schaffen wollen. Wenn aber der .Kreuzlehnstuhl®
nach den Grissenverhiltnissen des Individuums aptirt ist, and man
sich ordentlich hineinsetzt, so sind die glinstigsten Bedingungen ge-
geben, die gute, gesundheitsgemiisse Rumpfstellung lingere Zeit mit
Leichtigkeit zu bewahren.

Nicht beseitigen kann der ,Kreuzlehnstuhl* die rechtwinkelige
Beugestellung der Hiiftgelenke; die gleiche Beugestellung der Knie-
gelenke lisst sich dadurch etwas geringer machen, dass die Fiisse
nach vorwirts auf ein schriig aufsteigendes Trittbrett gestellt werden,
wie es beim Kutschsitz geschiehbt. Miglichst gute Rumpfstellung bei
der Arbeit, und miglichst geringe Beugestellung der Hiiftgelenke
schliessen sich aber beim Sitzen auf wagerechter Sitzfliiche aus, der-
art sogar, dass, je besser die Rumpfstellung, desto stiirker die Knickung
der Hiiftbengen. Sehe ich aber auf der einen Seite die Knickung
des Rumpfes, die zusammengesunkene Brust, die gedriickten Einge-
weide, auf der andern Seite nur eine etwas stirkere Beugestellung
der Hiiftgelenke, so erscheint mir letzteres unbedingt als das klei-
nere Uebel.

Nach alledem kimnen wir sagen, dass der Mensch zum vielen
Sitzen nieht geschaffen ist. Lassen sich zwar die meisten Nachtheile
des Sitzens durch Benutzung einer nach verniinftigen Grundsiitzen
konstruirten Sitzvorrichtung vermeiden, so ist doch vieles, andanerndes
Sitzen upter allen Umstéinden nicht gut. Ob und inwiefern die Nach-
theile desselben sich fiihlbar machen, dar hiingt ab von der Konsti-
tution des Menschen, von der Intensitiit und Hiufung der schiidigen-
den Einfliisse, und von der Miglichkeit oder Unmiglichkeit, diese
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Einfliisse dureh ausgleichende diitetische Maassregeln, namentlich
durch fleissige Bewegung, Turnen, Schwimmen u. s. w. zu paralysiren.

Unsere Stiihle aber, das ist gewiss, sind fast ohne Ausnahme
mehr fiir das Auge als fiir den Riicken gebaut. Das Prinzip des
»Kreunzlehnstuhls“ hat meines Erachtens wohl die Berechtigung, all-
cemeiner in die Stublfabrikation Eingang zu finden. Den Menschen,
welche ihre Arbeit im Sitzen verrichten miissen, wiirde damit un-
streitig eine Wohlthat erwiesen. Ich behalte es mir fiir eine andere
Gelegenheit vor, fiir diese ,Stublreform* noch etwas eingehender zu
pliidiren.






Allen Aerzten, m_a_.z_ rms_.m_.= und Erziehern, sowie allen Freunden der Gesundheitspflege

zur Beachtung empfohlen!

Kreuzlehnstuhl fur Jung und Alt

nach Vorschrift von

Gesetzlich peschiltzt, HVH.. m._wmuﬁ.ﬁ.m“_.u Gesetzlich geschiitzt,

Dirvektor der orthopiidischen Anstalt in Wiesbaden.

Alleiniger Fabrikant: J. C. Kissling, Wiesbaden, Dambachthal 6.

Modell I, Griisse I. Modell 1, Grisse IV.
Fiir Kinder von 6—9 Jahren. ; Fiir Erwachzene,

Dy, Staffel’s Krenzlelmstuhl mit
verstellbarer Kreuzlehne ist die
einzige zn allen Zwecken des
praktischen Lebens wverwendbare
Sitzvorrichtung, welche ein ge-
sundheitsgemiisses und
doch bequemes Sitzen miglich
macht.  Mit Zuhiilfenahme eines

- einfachen sAunflegepiiltehens

ist dieser Stuhl

billiger, besser und prak-

tischer als alle Hausschul-
biinke,
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.Em:_? withrend die Haus-
schulbank nur bei Schul- .
arbeiten, und nur fiir Kin-
der benutzbar ist. Der Kreuz-
H&__Emﬁam qm_.w_zmmz.. “...EE m.EE_ dag Zonsammendriicken der Brust- und ruﬂmzﬁ_%swﬂ._m_ nnd schiitzt n;wmu vor
Riickgratverkriimmungen, Kurzsichtigkeit, Lungenleiden (Folgen der flachen Brust), Verdauungsleiden.

i .qmm.__.ﬂh -

kT

Mod ; ; _ .
Nue i Tewaehsers, _ | Preise:
: Modell 1 in 4 Griissen (zu bestellen gemiiss umstehender Tabelle)
nusshammpolivt pro i Selick o - Lo w s o e ML R —
Schemel dazu fiir Kinder pro Stiek . . . . . « M. 1. —
Auflegepiiltchen dazu (extra zu bestellen!) pro Stiick M. 5. —

Modell 11, nor fiir Erwachsene, gleichzeitig mit Armlehne,
sehr elegant und bequem, nusshaumpolirt pro Stiick M. 26,

Yor keinem Schreibtisch sollte ein solecher Stuhl fehlen!

Regeln
fiir ein gesundheitsgemiisses, gerades Sitzen, insbesondere beim Schreiben
und fihnlichen Arbeiten, von Dr. Staffel.

——

(Zar Veranschaulichung dienen obige Figuren.) i

1. Bei Kindern muss die Hihe des Stublsitzes iiber dem Schemel der
Liinge der Unterschenkel (Maas: Kniekehle-Absatz) genaun entsprechen.
2. Beide Oberschenkel sollen gleichmiissig anf der wenig ausgehihlten Sitz-
fliiche aunfliegen; der vordere Stuhlvand soll Kindern bis in die Knickelile
s e reichen. 3. Damit die Organe der Brust- und Bauchhiihle nicht znsammen-
Mmmgnrﬁéﬂ.nm_: soll man mit gehobener Brust und eingezogenem Kreunz sitzen. Dies ist aber sehr
anstréngend, falls das Kreuz keine Stiitze hat. Die beste und beguemste Stiitze dieser Art ist die in der










