
 

Goed zitten in vier stappen 

 

1. De zitting in de hoogte 

 Ellebooghoek: gelijk aan of meer dan 90° wanneer je voorarmen op de tafel 

rusten. Je schouders hangen ontspannen naast het lichaam. 

 Bovenbenen: gelijk aan of meer dan 90° ten overstaan van je romp, je voeten 

raken de grond. 

                                                                                        

 

                                                                                            

2. De zitting in de diepte 

 4 vingers tussen de knieholte en de voorste rand van de zit 

 

 

 



3. De rugleuning in de hoogte  

 De rugleuning steunt ter hoogte van de kromming van de lage rug (ter hoogte 

van de broeksriem). 

 

 

4. De rugleuning in weerstand 

 Bij een dynamische stoel is het belangrijk de instelbaarheid van de zit en de 

kanteldruk van de rugleuning te regelen: de weerstand hangt af van het 

lichaamsgewicht (de rugleuning steunt maar vergt geen inspanning om naar 

achter te kantelen). Indien je naar boven kijkt zou de stoel naar achteren 

moeten kantelen. indien je terug voorwaarts kijkt zou de stoel naar voor 

moeten kantelen. 

 Blokkeer de rugleuning niet! 

 

 


