
Rückenfitness mit
ERGO®

das SitzmobilTOP
®



Die Sitzschule mit dem Ergo - das Sitzmobil®

� Nach wissenschaftlichen Untersuchungen haben 80% 
aller Erwachsenen Rückenprobleme.

� Den runden Rücken und den eingeklemmten Bauch 
beim Sitzen kann man schon bei Kindern beobachten 
und nachweislich feststellen.

� Die Forderung nach einer Sitzschule wird angesichts der
zunehmenden Haltungsschwächen immer dringlicher.

� Untersuchungen zeigen, dass sich neben diesen körper-
lichen Veränderungen auch ungünstige Verhältnisse beim
Sitzmobiliar und die allgemein fehlende Gesundheits-
orientierung negativ auswirken.
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02 Vorteile des Ergo - das Sitzmobil® beim Sitzen

Sie sitzen auf dem ERGO - das Sitzmobil®. immer aktiv und
bewegt. Die klein-en Bewegungen beim Sitzen fördern den
Flüssigkeitsaustausch der Bandscheiben und verhindern den
vorzeitigen Verschleiß.

Die aufrechte, wirbelsäulenschonende Haltung lässt sich leichter
als auf einem „normalen Bürostuhl“ einnehmen. Sie schlagen
die Beine beim Sitzen nicht übereinander und haben damit
automatisch eine günstige Beckenhaltung.

Durch die Beweglichkeit des ERGO - das Sitzmobil®. sind ihre
Muskeln ständig aktiv, sie stabilisieren ihre Sitzposition. So
werden die Muskeln trainiert.

Kleine Bewegungen reduzieren Nervosität und erhöhen durch
die bessere Sauerstoffversorgung das Konzentrationsvermögen.

Bei Babys sind die Bandscheiben noch an das Versorgungssys-
tem des Blutkreislaufs angeschlossen. Sobald wir stehen und
gehen, im Alter von etwa einem Jahr, wird dieser „Versorgungs-
stecker“ herausgezogen und die Blutgefäße sterben ab.
Die Bandscheiben leben dann vom Flüssigkeitsaustausch und
werden nach dem Schwammprinzip durch Bewegung mit Nähr-
stoffen versorgt.

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein

Steissbein

Sitzen auf dem Ergo - das Sitzmobil®

macht fit und stärkt ihren Rücken.

hoher Druckniedriger Druck

Viel Spaß beim Sitzen
und Bewegen!

Für das Sitzen gibt es keine angeborenen Bewegungs-
muster. Gesundes Sitzen kann aber erlernt werden.

Dieses Praxisheft zeigt vielfach erprobte, rückenfreundliche
Bewegungseinheiten, die sie problemlos in ihren Tag ein-
flechten können.

Wenn Sie dann noch zweimal täglich 5-10 Minuten auf dem
Ergo - das Sitzmobil® trainieren, wird ihr Rücken wieder
geschmeidig, kräftig und gesund.

Ihr Rücken wird es Ihnen danken.
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Rücken – letzte Übung
� Aufrecht sitzen, die Beine etwas weiter als sonst auf dem ERGO - das Sitzmobil® auseinander stellen.

� So können Sie den Kopf gut hängen lassen und den Oberköper bequem auf den Oberschenkeln abstützen.

� Den Oberköper langsam Wirbel für Wirbel einrollen und zwischen die Beine absenken.

� Die Atmung in die Lendenwirbelsäule lenken und ruhig weiteratmen.

� Bei Bedarf zur Dehnungsverstärkung die Fesseln umfassen und nach unten ziehen.

Oberschenkelrückseite
� Stellen Sie das Bein mit der Ferse entspannt auf den Stuhl,

das Bein ist leicht gebeugt.

� Der Oberkörper bleibt gerade, das Brustbein hochschieben.

� Neigen Sie den Oberkörper nach vorne, bis Sie ein Ziehen verspüren.

� Seite wechseln.

Oberschenkel-
vorderseite
� Stehen Sie vor dem ERGO - das

Sitzmobil®.
� Das Knie gebeugt auf den ERGO -

das Sitzmobil®. 
stellen. Greifen Sie den Fuß, gerade
bleiben, nicht ins Hohlkreuz gehen
oder das Becken verdrehen, die
Bauchmuskeln anspannen.

� Der Oberkörper und der
Oberschenkel bilden eine Linie. Die
Ferse zum Gesäß ziehen bis die
Dehnung zu spüren ist.

04 Dein Trainingspartner stellt sich vor

Gesund sitzen ist leicht
Du sitzt auf mir beweglich und gesund,
weil dadurch die Rückenmuskulatur
gekräftigt wird.
Ich wirke vorbeugend gegen Haltungs-
schäden und animiere stets zu einer
aufrechten Sitzhaltung. So kannst Du
deinen natürlichen Bewegungsdrang
im Sitzen mit mir ausleben.

Dies ist meine Höhenverstellung.
Drücke oder ziehe mit einer Hand an
meinem Ring und entlaste den Sitz,
schon wachse ich.
Drücke oder ziehe noch einmal, bleibe
sitzen und ich werde kleiner.

Was andere von mir halten:
Natürlich habe ich ein GS-Zeichen und
bin von der LGA Nürnberg ergonomie-
geprüft.
Den Ideen aus der Rückenschule verdan-
ke ich mein Leben.
Die Interessengemeinschaft der Rücken-
schullehrer/Innen e.V., ein Verband von
Sportlehrern und Physiotherapeuten,
hat mich geprüft und empfiehlt auf mir
zu sitzen.
Der IGR e.V. hat auch das Trainingspro-
gramm für mich entwickelt.

Ich bin ein Leichtgewicht, wiege nur 6,4 kg und passe
unter jeden Tisch.
Meine Größe ist variabel, ich wachse mit, egal ob Du 6
oder 99 Jahre alt bist.

Stöße kann ich gut abfangen, weil ich eine stoßabsor-
bierende Dämpfung besitze.

Mein Kleid – mein Bezugsstoff – wird selbstverständlich
nicht verklebt. Es ist strapazierfähig und schafft ein
angenehmes Sitzklima.

Bei mir werden bevorzugt natürliche, nachwachsende
Rohstoffe verwendet.

Ich komme aus Deutschland, bin also made in Germany.



12 Die Tigerschule

Brust
Dehnung 20 Sekunden in jeder Position halten, ruhig weiteratmen

Hals
� Aufrecht sitzen, ein Arm stützt sich 

scheinbar unten ab.

� Den Kopf zur Seite neigen und das obere
Ohr bewusst nach oben ziehen.

� Das Kinn dabei anziehen, Spannung 
halten.

� Zur anderen Seite wechseln.

Entspannung und Dehnung für ihren Rücken

1. Aufrecht sitzen und Schultern senken! Die
Arme ziehen nach hinten-unten, die Hand-
flächen zeigen nach außen, die Daumen
nach hinten und die Finger sind gestreckt.

2. Zug aufrecht erhalten. Heben sie die Arme
bis in Schulterhöhe, die Schultern senken
und nach hinten ziehen.

3. Die Arme zeigen schräg nach oben, die
Schultern sind weiterhin gesenkt und ziehen
nach hinten.

Langes Sitzen führt häufig zu Muskelverkürzungen und Verspannungen, die Schmerzen
hervorrufen. Dehnfähige Muskeln verspannen nicht so schnell.

Langsam bewegen und nicht wippen. Dehnen bis ein leichtes Ziehen zu spüren ist, es
dürfen keine Schmerzen entstehen.

Beim Dehnen ruhig atmen und entspannen. Als Richtlinie gilt, etwa 20 Sekunden ruhig
in der Dehnposition bleiben. Zwei bis drei Ausführungen.

Oberkörper-Seite
� Aufrecht sitzen, ein Arm zeigt nach unten, einer nach oben. Abwechselnd jede 

Seite nach oben ziehen.

� Den Körper, durch den Gegenzug mit dem anderen Arm nach unten,
auf Spannung halten.

Wie sitze ich richtig auf dem Ergo - das Sitzmobil®! 05

1. Der Kopf bildet die natürliche
Verlängerung der Wirbelsäule.

2. Das Brustbein ist leicht angehoben.

3. Das Becken kippt etwas nach vorne.

4. Die Oberschenkel sind von der Hüfte
zum Knie hin leicht abwärts geneigt.

5. Die Unterschenkel stehen senkrecht.

6. Stellen Sie die Füße etwa schulterbreit
auf den Boden. Und richten Sie die Fuß-
spitzen leicht nach außen.

 Schultern locker hängen 
lassen

 Ziehen Sie die Schulter-
blätter hinten nicht zu-
sammen.

Stellen Sie sich vor, ihr Kopf wird, wie bei einer
Marionette, von einem Faden nach oben gezo-
gen.

Setzen Sie sich langsam auf den Ergo - das Sitzmobil®.
Sie sitzen auf einem hochbeweglichen Sitz- und Therapiegerät!
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Arme, Brust und
Schultern
8-15 mal

�

�

�

�

Oberkörper
8-15 mal

�

�

�

�

So beugen Sie vorzeitigem Verschleiß und Schmerzen vor.

Brustbein-
hebung und
oberer Rücken
8-15 mal

�

�

�

Die folgenden Übungen können Sie leicht in den Alltag
einbauen. Die Interessengemeinschaft der Rückenschul-
lehrer/Innen e.V. hat drei Übungsblöcke für Sie vorbe-
reitet.

06 Kommen Sie in die Sitzschule


















