vhp human performance b.v.

u I l t - Huijgensstraat 13a

HUMAN ® PERFORMANCE 2515BD Den haag

Niederlande

T +31(0)70 - 38 92 010
F +31 (0)70 - 38 92 413
info@vhp.nl
www.vhphp.nl

IBAN NL27ABNA0486072894
BIC ABNANL2A

KVK Haaglanden nr. 27259365
VAT NL8121.45.471.B01

Qualitatslabel fir gepriufte Ergonomie
Zami Stuhl (Modelle: SIT, SIT/STAND,BAR)

HUMAN PERFORMANCE

Datum

11-09-2018

Authoren
Ir. Bas van Leeuwen
Kees Peereboom MSC, Eur. Erg.

Kunde

Matador b.v

Vhp human performance Projekt Nummer

377 Zami



1 Einleitung

Dieser Bericht beschaftigt sich mit der Prifung der Hocker Serie von Matador Zami nach dem vhp human
performance Qualitatslabel fir geprufte Ergonomie und gute Arbeitsbedingungen. Die Serie besteht aus
den Modellen: Zami-SIT (Stuhl), Zami-SIT / STAND (SITSTAND), Zami-Bar (BAR).
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Abbildung 1 Das Sortiment von ZAMI

Bei der Priifung der Zami-Modelle fir das vhp human performance-Ergonomie-Qualitatslabel wurden
funktionale und anwenderbezogene Aspekte des Produkts nach den allgemein anerkannten
ergonomischen Richtlinien bewertet. Diese sind:

e Die Richtlinien fir physische Arbeitsbelastung, abgeleitet aus dem niederlandischen Handbuch fur
physische Arbeitsbelastung 2015 (7. Auflage). Dieses Handbuch entspricht den CEN-Normen der
Serie 1005 und dem franzdsischen Industriestandard NF X 35-106;

e die Leitlinien aus dem Handbuch zu Ergonomie / Human factors 20152

e die Richtlinien aus Al-Magazinen 08 ,Sitzen und Stehen® und die dort geltenden allgemeinen
Bestimmungen zu Ergonomie, Sachverhalten und korperlicher Belastung®.

e die Praxisrichtlinien | SZW (Arbeitsaufsichtsbehorde in den Niederlanden)

2 Produkt: Zami Stuhl Modelle

Bei Matador Zami handelt es sich um einen Hocker, der zum aktiven Sitzen anregen soll. Unter aktivem
Sitzen versteht man, dass sich der Korper (Rumpf) durch vorwarts und riickwérts Bewegungen
eigenstandig ausbalanciert.

Der Zami Stuhl bildet eine kleine Kontaktflache um den Gleichgewichtspunkt, an dem, der Korper auf den
Sitzknochen ruht. Die Linie, die zwischen den Sitzknochen gezogen werden kann, ist aus

1 Handboek Fysieke Belasting, redactie drs. K.J. Peereboom Eur.Erg. en drs. N.C.H. de Langen, 2015.

2 Handboek Human Factors, Kees Peereboom, Peter van Scheijndel, Vakmedianet, 2015
3 Nach dem niederlandischen Arbeitsschutzgesetz
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https://www.managementboek.nl/auteur/5659/kees-peereboom
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biomechanischer Sicht eine neue Bewegungsachse. Ziel ist es, Becken, Riicken, Nacken und Kopf in eine
Linie zu bringen. In dieser Position kann eine ergonomische Position der Wirbelséaule erreicht werden.
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ZAMI PROMOTES GOOD POSTURE BY ENABLING OPTIMAL CURVE FOR YOUR SPINE

Abbildung 2 Sitzposition und Haltung der Wirbelsaule auf einem Zami Stuhl (in der Mitte)

Die mittlere Abbildung in Abbildung 2 zeigt, wie ein aktiver Ausgleich um die Gleichgewichtsposition
dadurch erreicht wird, dass sich die Sitzknochen kurz vor der Sitzw6lbung befinden.

Dies fuihrt automatisch zu einer besseren Haltung der Wirbelsdule und zu einem bessern Halt auf dem
Sitz. Erreicht wird dies, durch die parabolische (runde) Form des Sitzkissens, die den Raum zwischen den
Sitzknochen ausfllt. Eine gesunde Haltung zeichnet sich durch eine nach vorne aufsteigende sichtbare
Kriimmung Wirbelsédule aus (Lordose, siehe griine Wirbelsaule, mittlere Abbildung in Abbildung 2). Diese
Haltung kann nur erreicht werden, wenn sich das Becken in derselben Position befindet wie im Stehen.
Der Zami Stuhl gibt den Beinen die Méglichkeit, sich frei von der Hifte nach unten zu bewegen, so dass
die Position der Beine unabhangig voneinander geéndert werden kann. Dies ermdglicht eine giinstige
Haltung des Rickens. Der Huftwinkel auf einem Zami Stuhl ist glinstiger als auf einem Standardhocker.
Bei Verwendung eines Standardhockers (und eines Stuhls) ist die Hiifte starker gebeugt (Flexion), was
dazu fuihrt, dass das Becken nach hinten geneigt wird. Die entspannteste Position zwischen Becken und
Wirbelséule zeigt die mittlere Sitzposition (Abbildung 2).

Die doppelt geschwungene S-form der Wirbels&ule beim Sitz auf dem Zami Stuhl (ohne Rickenlehne)
sorgt daflir, dass das Gewicht des Rumpfes auf die Sitzknochen (Tuber Ossis ischii) tibertragen wird. Dies
hat den Vorteil, dass die Beine weniger zur Abstiitzung des Oberkdrpers beitragen missen und dadurch
weniger statisch belastet werden. Das Sitzen auf dem Zami Stuhl fuhrt jedoch zu einer héheren
Punktbelastung der Sitzknochen, die durch Schleimbeutel geschitzt sind. Ein relativer Nachteil von Zami
ist, dass eine aktive Position nicht fur einen ganzen Arbeitstag aufrechterhalten werden kann. Dies kann
durch einen natirlichen Bewegungsdrang verhindert werden und ist ein Lern- und Gewdhnungsprozess.

Laut Al-Magazin 08 "Sitzende und stehende Arbeit" ist ein Hocker tatséchlich ein Sitzmobelstiick, das
zwischen einem Birostuhl und einer Stehhilfe angesiedelt ist. Hocker eignen sich besonders fur
Arbeitsplétze, an denen ein hdheres MalR an Mobilitat gefordert ist (viel Stehen und Gehen), als an einem
klassischen Biroarbeitsplatz (auf einem Biirostuhl sitzend).

Der Zami Stuhl ist auch geeignet fur Arbeitsplatze:

+ die wenig Platz fir Oberschenkel und Knie unter der Arbeitsflache bieten,

* mit sehr unterschiedlichen Arbeitshohen,

» an denen wenig Armkraft erforderlich ist .

Das Spektrum der Arbeitsaufgaben bestimmt die Sitztatigkeit und Anforderungen die an den Arbeitsplatz
zu stellen sind, insbesondere an den Stuhl. (siehe Anlage 1).
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3 Typische Verwendung des Zami Stuhls

Zami-Stiihle werden fir Arbeiten verwenden, bei denen man sitzt, sitzt/steht oder steht. Im
niederlandischen Arbeitsschutzgesetz gibt es keine spezifische Richtlinie fir den Schutz der Arbeithehmer
an solchen Arbeitsplatzen. vhp human performance hat daher am | SZW (SZW-Social Ministerium

Inspektorat, vormals Arbeitsinspektorat) Uberprift, welche Grundsétze seit Mitte September 2018 in der
Praxis angewendet werden.

Richtlinie | SZW:

e Beschranken Sie ununterbrochene Tatigkeiten im Stehen auf eine Stunde und stehende Tatigkeiten
auf maximal vier Stunden pro Tag.
e Beschranken Sie das Sitzen méglichst auf maximal 5 Stunden pro Tag, vermeiden Sie es jedoch,
mehr als 2 Stunden durchgehend zu sitzen.
e  Am Bildschirm (Bildschirmrichtlinie) darf maximal 6 Stunden pro Tag, davon maximal 2 Stunden
durchgéngig gearbeitet werden. Die niederldndische Richtlinie fiir Computerarbeiten empfiehit
maximal 4 Stunden am Monitor zu arbeiten, bei intesiver und kontinuierlicher Arbeit mit einer Tastatur
oder Computermaus.
e Nach 2 Stunden soll die Arbeit am Bildschirm durch eine andere Arbeit abgelést, oder durch eine
Pause unterbrochen werden.

Tabelle 1 (abgeleitet aus Anhang 1) zeigt, dass Zami Modelle flir verschiedene Arten von Aufgaben und
Arbeitsbedingungen angewendet werden kénnen. Zami Stiihle eignen sich auch fir langerfristige
Sitzarbeitsplatze, und Arbeitsplatze, an denen mit Pedalen gearbeitet wird.

Modelle

Tatigkeit Bevorzugte Verwendungsdauer | Bemerkungen
Verwendung
Zami-SIT Sitzende Arbeit | Fir 2 Stunden Wenn wenig oder keine
Sitzhéhe 48 (Aufstehen < verschiedene ununterbrochen Mobilitat erforderlich ist
cm 10 mal pro Zwecke geignet | sitzend, maximal 6 Kombinieren Sie den
Stunde) auch als Ersatz | Stunden insgesamt Stuhl mit einer Tisch-/
fur einen an einem Arbeitstag | Arbeitsflachenhdhe von
Burostuhl sitzend 70-75 cm
Zami- Sitzende und Working part of | Fir den Stehanteil: Bei eingeschrankter
SIT/STAND Stehende the working time | 1 Stunde Mobilitat am
Sitzh6he 65 Arbeit standing and ununterbrochen Arbeitsplatz
cm kombiniert working while stehend, aber Kombinieren Sie den
(Aufstehen > seated mostly maximal 4 Stunden Stuhl mit einer Tisch-/
10 mal pro insgesamt pro Tag. Arbeitsflachenhdhe von
Stunde) 90-95 cm
Zami-BAR, Hohe Mobilitat | Als Alternative Fur den Stehanteil: Wenn eine hohe
Sitzhéhe 75 am zum 1 Stunde Mobilitat am
cm Arbeitsplatz Stehen/Stehhilfe | ununterbrochen Arbeitsplatz erforderlich
stehend, aber ist
maximal 4 Stunden Arbeitshdhe /
insgesamt pro Tag. Arbeitsplatte 10 cm
niedriger einstellen als
im Stehen

Tabelle 1: Empfohlenen Anwendungen je nach Zami Modell

Die empfohlene Nutzungsdauer der drei verschiedenen Zami Modelle, die in Tabelle 1 dargestellt sind,
wurden auf Grundlage der praktischen Richtlinien von | SZW, des Arbo-Magazins 8 Sitz- und Steharbeit
(Al 8) und der Forschung von Nachemson* festgelegt.

4 Guideline Dutch labor inspectorate:
http://www.arbokennisnet.nl/images/dynamic/Dossiers/RS|_Beelschermwerk/D_Beeldschermwerk.pdf
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Die Untersuchungen von Nachemson (siehe auch Anhang 4) zeigen, dass die Last auf die Bandscheiben
stark ansteigt, wenn die Lendenwirbels&ule nicht die Form einer Lordose einnimmt (d.h. im Sitzen leicht
hohl ist). Diese Lordose wird jedoch automatisch mit einer aktiven Sitzposition eingenommen, wenn der
Sitzende sich nicht gegen eine Rickenlehne abstutzt. Dieser Effekt wird durch eine nicht horizontale
Oberschenkelposition verstarkt, was insbesondere beim Zami SITSTAND und dem Zami BAR der Fall ist.
Hier wird die Lordose des unteren Riickens aufgrund der (etwas) abgesenkten Oberschenkel leichter
erreicht. Fur das Zami SIT gelten die gleichen Bestimmungen wie fur die Sitztatigkeit auf einem Burostuhl,
jedoch ist es bei der Nutzung des Zami SIT unerlasslich, weiterhin aktiv zu sitzen. Dies sollte in der
Gebrauchsanleitung betont werden (siehe Anhang 2). Bei der Verwendung des Zami SIT wird passives
Sitzen, wie es bei normalen Stiihlen und Birostihlen haufig vorkommt, verhindert.

Bei der Verwendung von Zami-Stuhlen sollte Folgendes beachtet werden:

1. Nutzen Sie Tabelle 1, um das richtige Zami Modell auszuwahlen.

2. Zami Stuhle sind nicht geeignet fir Arbeiten, bei denen an den oberen Extremitaten Kréfte tber 40 N
(4 kg) aufgebracht werden miissen.

3. 3. Zami Stihle sind nicht geeignet fiir Arbeiten mit FulRpedalbetatigung, bei denen Kraft aufgebracht
werden muss (z. B. bei Industriemaschinen). Sie eignen sich aber fur Steuerpedalen (z. B. bei
Klavierspielen, Orgel- und Glockenspielen). Beim Betétigen von Pedalen liegt die Ferse
normalerweise auf Bodenhthe. Es werden hierbei nicht mehr als 30 N (3 kg) Kraft aufgewendet.

4. 4. Benutzer sollten unterwiesen werden. Eine Unterweisungshilfe wurde von vhp human performance
human performance erstellt und ist in Anhang 2 beigefiigt. Betonen Sie, dass eine dynamische und
aktive Position, bei den Zami Stuhlen erforderlich ist.

A. Nachemson (1965) The Effect of Forward Leaning on Lumbar Intradiscal Pressure, Acta Orthopedics Scandinavica,
35: 1-4, 314-328, DOI: 10.3109 /
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vhp human performance

Qualitatslabel flir geprufte Ergonomie

Das Matador Zami-Stuhl-Sortiment (SIT, SITSTAND, BAR) wurde gepriift und mit dem vhp human
performance-Gesundheits- und Sicherheitskennzeichen (Qualitatslabel fur geprufte Ergonomie)
ausgezeichnet.

Dieses Qualitatslabel ist nur gliltig, wenn Folgendes beriicksichtigt wird:
1.
2.

Befolgen Sie Tabelle 1 fir die Verwendung und Auswahl des Zami Modells.

Der Zami-Stuhl ist nicht fur Arbeiten geeignet, bei denen eine Kraft der oberen Extremitéten (Arme)
von mehr als 40 N (4 kg) auf das Werkstiick ausgetibt wird;

Der Zami-Stuhl eignet sich nicht fur Arbeiten mit Fu3pedalbedienung im industriellen Bereich, bei
der eine Kraft von mehr als 30 N (3 kg) wird ausgeibt wird;

Unterweisen sie Benutzer mit der Zami Gebrauchsanweisung aus Anhang 2.

Die Gebrauchsanweisung muss jedem Zami Modell beiliegen.

AuBerdem ist zu beachten dass Zami Stuhle nicht hdhenverstellbar sind. Eine ideale
Hoheneinstellung ist daher nicht fir jeden Benutzer mdglich. Eine Anpassung der Stiihle an den
Nutzer wird fir Personen empfohlen, die kleiner als 65 cm oder gréf3er 190 cm sind.

vhp human performance Qualitétslabel Ergonomie r Zami Stiihle




Anhang 1 Wahl Plan fir das Arbeiten im Stehen oder
Sitzen

Arbeitnehmer/Aufgabe
Nicht mobil > sitzende Teilweise mobil, Sehr mobil, sitzende
Tatigkeit 4 Stunden pro sitzende Tatigkeit 1-4 Tatigkeit < 1 Stunde
Arbeitstag Stunden pro Arbeitstag pro Arbeitstag
Geringe physische Eggg:ggggf:e hohe Arbeitsbelastung,
Arbeitsbelastung, hohe o viel Kraftanwendung
K S durchschnittlicher und / oder
onzentration
Kraftanwendung und / Verwendung schwerer
l oder Verwendung Werkzeuge
mittelgrofer Objekte /
Werkzeuge
Platz fiir Beine Kein Platz fiir Beine
vorhanden vorhanden
[ L |
Wenig stehende Haufug stehende
Arbeiten <10 x pro Arbeiten > 10 x pro
Stunde / oder keine Stunde / oder Variation
Variation der der Arbeitshohe
Arbeitshéhe
Zami SIT ZAMI SITSTAND Zami BAR Stehend arbeiten

Abbildung 3 Wahl Plan fiir das Arbeiten im Stehen oder Sitzen . (KJ Peereboom, 2009, Sdu Verlag)
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Anhang 2: Anleitung fur die Nutzung der Zami Stthle
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Op de Zami neemt u de juiste Varieer van tijd tot tijd uw Zit eens dwars op de Zami.
rughouding aan net als bij staan. zitpositie en stand van de
benen.

Erste Abbildung: Auf dem Zami Stuhl nehmen Sie beim Sitzen, die richtige Riickenposition (Haltung), wie
beim Stehen ein.

Zweite Abbildung: Variieren Sie von Zeit zu Zeit Ihre Sitzposition und die Position Ihrer Beine

Dritte Abbildung: Versuchen Sie ab und zu, quer auf dem Zami Stuhl zu sitzen
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Anhang 3: Hohe der Arbeitsflache bezogen auf die

KdrpergrolRe
Tischhoéhe / Hohe der Arbeitsflache bezogen auf die KérpergréRe
A B C D E F G
Lange( | Sitzhoh Hohe | Sitzhohe/ | Tischhohe/ Sitzhéhe / Tischhohe/
P50) e des 10 Grad 10 Grad 20 Grad 20 Grad
Tisches | Hiftwinkel | Huftwinkel Huftwinkel Huftwinkel
Manner Alter 20-60 J. in N- | 181,0 44,8 77,0 +8,4=532 | +84=854 | +16,4=61,2 | +16,4=
Europe 93,4
Frauen Alter 20-60 J. in N- | 169,0 42,0 71,0 +7,9=49,9 | +7,9=78,9 +15,4=57,4 | +15,4=
Europe 86,4
Manner Alter 20-60 J. in M- | 171,0 42,2 72,5 +8,0=50,7 | +8,0=80,5 +15,5=57,7 +15,5=
Europe 88,0
Frauen Alter 20-60 J. in M- | 166,0 40,7 69,9 +7,8=48,5 | +7,8=77,7 +15,2=55,9 +15,2=
Europe 85,1
Manner Alter 20-60 J. in N- | 179,0 44,2 76,0 +8,3=52,5 | +8,3=84,3 +16= 60,2 +16=
USA 92,0
Frauen Alter 20-60 J. in N- | 165,0 40,7 69,2 +7,8=48,5 | +7,8=77,0 +15,2=55,9 +15,2=
USA 84,4

A = P50 (= durchschnittliche Lange niederlandischer Manner nach DINED 2004)
B = Sitzhohe nach Dreyfuss (auf einem Kiichenstuhl ohne Schuhe sitzend, Oberschenkel im Knie- und

Huftgelenk um 90°gewinkelt)

C = Tischhthe nach Dreyfuss auf einem Kichenstuhl ohne Schuhe sitzend

D = Ungefahre Sitzhéhe mit Oberschenkel - 10 Grad bezogen auf die Horizontale

E = Ungeféhre Tischhéhe mit Oberschenkel - 10 Grad bezogen auf die Horizontale
F = Ungefahre Sitzhdhe mit Oberschenkel - 20 Grad bezogen auf die Horizontale
G = Ungefahre Tischhéhe mit Oberschenkel - 20 Grad bezogen auf die Horizontale

N = Nord, M = Mittel

Tischhdhe / Hohe der Arbeitsflache bezogen auf die KérpergréfRe mit einem Hiftwinkel von 35

Grad
A B C H |

GroRe | Sitzhoéh | Tischho | Sitzhéhe / 35 Grad Tischhéhe / 35 Grad

(P50) e he Huftwinkel Huftwinkel
Manner Alter 20-60 J. in N- 181,0 44.8 77,0 +27,7=72,5 +27,7=104,7
Europe
Frauen Alter 20-60 J. in N- 169,0 42,0 71,0 +26,9= 68,9 +26,9=97,9
Europe
Manner Alter 20-60 J. in M- 171,0 42,2 72,5 +26,42= 68,62 +26,42=98,92
Europe
Frauen Alter 20-60 J. in M- 166,0 40,7 69,9 +25,77=66,47 +25,77= 95,67
Europe
Manner Alter 20-60 J. in N- 179,0 44,2 76,0 +27,42=71,62 +27,42=103,42
USA
Frauen Alter 20-60 J. in N- 165,0 40,7 69,2 +25,77=66,47 +25,77=94,97
USA

Es wird empfohlen, fiir alle GréRen 2,5 cm fir die Sohle hinzuzufiigen, da normalerweise Schuhe getragen

werden.
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Anhang 4: Ruckenbelastung (nach Nachemson)

¢

185

140

Die Abbildung zeigt den gemessenen relativen Druck zwischen den unteren (lumbalen)
Zwischenwirbelscheiben in unterschiedlichen Stellungen im Vergleich zur aufrechten Haltung, die mit 100
definiert ist. Es ist deutlich zu erkennen, dass der Druck beim Vorwartsbeugen ansteigt (185 gegenuber
140), und dass bei einem zusétzlichen Gewicht der Zwischenwirbeldruck stérker ansteigt (275 gegeniiber

140 und 100).

Literatur Nachweise:
e Nachemson AL, Journal Spine (Phila Pa 1976), 1981 Jan-Feb;6(1):93-7;
e A.Nachemson (1965) The Effect of Forward Leaning on Lumbar Intradiscal
Pressure, Acta Orthopaedica Scandinavica, 35:1-4, 314-328, DOI: 10.3109/17453676508989362
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