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So verwandeln Sie lhren Arbeitsplatz in einen Vita-Parcours

Der Rucken schmerzt vom vielen Rumsitzen? Zehn leichte Tricks fur mehr Bewegung und Wohlbefinden im Buro.
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Man braucht kein teures Pult mit Motor zum Hoch- und Runterfahren, um im Blro auf die Flisse zu kommen: Ein
Mann checkt Mails. Foto: iStock
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Annette Wirthlin ABO+

Wir sind ein Volk von Dauersitzern. Wir sitzen auf dem Sofa, am Esstisch, im Kino, im Auto, in 6ffentlichen
Verkehrsmitteln und - vor allem - im Blro. Gemass einer Untersuchung des Bundesamts fur Gesundheit verbringt
ein Schweizer im Schnitt 4% Stunden pro Tag auf seinem Allerwertesten. Je héher die Schulbildung, desto langer.
Etwa jeder sechste Landesbewohner kommt sogar auf eine tagliche Sitzdauer von mehr als 82 Stunden. Doch fur
solche Sitzmarathons ist der Mensch, ursprunglich ein Jager und Sammler, nicht geschaffen.

Wer lange und dazu in zusammengesackter Haltung auf dem Burosessel verharrt, belastet nicht nur seine
Wirbelsaule, sondern geht ein allgemeines Gesundheitsrisiko ein. «Ununterbrochenes Stillsitzen schwécht unseren
Stitzapparat und beglnstigt Rickenbeschwerden», sagt Dieter Kissling, Facharzt fir allgemeine innere Medizin und
Leiter des Instituts fur Arbeitsmedizin (ifa) in Baden. «Es fuhrt auch zu Verdauungsproblemen, und weil die
Belastungsimpulse auf die Knochen fehlen, 6fter auch zu Osteoporose.» Ferner vergrossere sich das Risiko flr
Herz-Kreislauf-Krankheiten, «und weil der Kérper in Ruhe wenig Kalorien verbraucht, drohen Ubergewicht und
Diabetes».

Sitzungen ziehen sich weniger in die Lange, wenn man sie im Stehen abhalt.

Plakativer bringen es Carmen Jochem und Michael Leitzmann, die Autoren des ebenso informativen wie
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unterhaltsamen Buchs «Sitzstreik», auf den Punkt: «Wir sitzen uns zu Tode.» Tatsachlich haben Studien ergeben,
dass sitzende Tatigkeiten mit einem héheren Sterberisiko einhergehen als bewegungsintensivere Berufe. Zehn
einfache Kniffe, wie Sie im Bliro das Wohlbefinden steigern und die Gesundheit starken kénnen:

1. Streben Sie nach der Formel 60:30:10

Um Dauersitzen im Buro zu vermeiden, empfehlen Ergonomen die Formel «60:30:10». Sie besagt, dass maximal 60
Prozent der Arbeitszeit im Sitzen, dafiir 30 Prozent im Stehen und 10 Prozent im Gehen verbracht werden sollten.
Doch wie setzt man das um? Carmen Jochem und Michael Leitzmann - auch sie Mediziner - geben folgende Tipps:
Einen Drucker benutzen, der nicht direkt neben dem Pult steht. Den Papierkorb ein paar Schritte vom Stuhl
entfernen. Haufig benutzte Dinge wie Bostitch oder Locher nicht im unmittelbaren Greifraum ablegen. Die Kollegin
an ihrem Arbeitsplatz besuchen, statt sie anzurufen. Wasser im Glas statt in der Flasche holen, damit man 6fter die
Kiche aufsuchen muss. Dieter Kissling schlagt sogar vor, Besprechungen unter vier Augen mit einem Spaziergang
im Freien zu verbinden: «Das bringt auch Bewegung ins Denken.»

2. Erfinden Sie gute Grunde fur kurze Aufstande

Man braucht nicht unbedingt ein teures Pult mit Motor zum Hoch- und Runterfahren, wenn man im Buiro hin und
wieder «auf die Flisse kommen» will. Auch ein brusthohes Regal erflllt den Zweck. «Um sich zum regelmassigen
Aufstehen zu zwingen, kann man etwa das Telefon oder die Postablagefacher fix auf dem Gestell installieren», sagt
Dieter Kissling. Kaffee lasst sich auch am Bartisch trinken, und Sitzungen ziehen sich weniger in die Lange, halt
man sie im Stehen ab.

Doch was, wenn die dringend nétigen Sitzpausen standig vergessen gehen? Laden Sie sich einfach eine kostenlose
Erinnerungssoftware auf den PC oder eine App aufs Handy, die den guten Vorsatz regelmassig mit einem Klingelton
oder einem selbst gewahlten Spruch a la «Beweg deinen Hintern!» in Erinnerung ruft.

3. lhr Riicken ist der Boss: Flsse auf den Tisch!

Moderne Burostihle tragen dem Bedurfnis unseres Kérpers nach standiger Bewegung Rechnung; Sitzflachen
kénnen nach vorn und hinten ausschwenken, neuerdings sogar seitlich abkippen, und der Widerstand der
Ruckenlehnen lasst sich dem Gewicht des Sitzenden anpassen. Das Problem ist, so Dieter Kissling, dass sich die
meisten Nutzer mit den zahlreichen Funktionen nicht richtig vertraut machen. «Verwenden Sie etwa beim
Nachdenken ruhig mal die Kippfunktion Ihres Stuhls, und legen Sie die Fusse auf den Tisch», sagt Dieter Kissling. «
Je flacher die Ricklehne, desto weniger stehen die Bandscheiben unter Druck. Zudem verbessert die Stellung die
Denkfahigkeit.»

Wer mehrere kurze Pausen einlegt, arbeitet ergiebiger als jemand, der eine lange Pause macht.

Alternative Sitzgelegenheiten wie Stehstuhle, Kniestlhle, Pendelstihle, Sitzballe oder Ballstiihle empfiehlt Dieter
Kissling nur bedingt. Jedenfalls wirde er nicht von einem Tag auf den anderen den alten Burostuhl abschaffen,
denn: <\Wenn man es nicht gewohnt ist, reicht die Kraft nicht aus, um acht Stunden ohne Lehne zu

sitzen.» Sogenannt dynamisches Sitzen ist im Ubrigen auch auf normalen Stiihlen méglich. Die Autoren von «
Sitzstreik» schreiben: «Spannen Sie immer mal wieder die Pomuskeln an, verlagern Sie Ihr Gewicht von der rechten
auf die linke Gesasshalfte, und kreisen Sie lhren Brustkorb, um im Sitzen nicht zu erstarren.»

4. Legen Sie haufig kurze Pausen ein

Studien zeigen: Wer wahrend des Tages mehrere kurze Pausen von finf Minuten einlegt - sogenannte
Mikropausen -, arbeitet ergiebiger als jemand, der eine lange Pause von 30 Minuten macht. <Raucher zeigen das
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richtige Pausenverhalten», sagt Dieter Kissling, <abgesehen natirlich vom Glimmstangel in ihrem Mund, der nicht
gesund ist.» Wahrend der Pausen sollte man sich nicht mit Arbeitsthemen befassen und weder still sitzen noch
lesen. Besser ist: sich draussen die Beine vertreten, am iPod Musik héren, mit Kollegen plaudern und Kaffee
trinken, kurz den Partner anrufen. Um die Batterien richtig aufzuladen, ist ein Powernap von maximal 15 Minuten
das ideale Mittel. «im Schlaf erholt sich der Kérper am allerbesten», sagt der Arbeitsmediziner.

5. Rucken Sie lhre Arbeit ins richtige Licht

Profis stellen Bildschirme immer seitlich zum Fenster auf. Das kommt nicht von ungefahr. Wird der Arbeitsplatz
frontal aufs Fenster ausgerichtet, ist der Kontrast zwischen einfallendem Tageslicht und Bildschirm zu stark. Fallt
das Licht von hinten auf den Monitor, gibt es irritierende Spiegelungen. Aus dem gleichen Grund sollten
Standerlampen nicht direkt hinter dem Rucken platziert werden. Am besten sind Lampen, die indirekt Gber die
Decke strahlen. Zum Lesen ab Papier, vor allem in der dunkleren Jahreszeit, empfiehlt sich eine schwenkbare
Tischlampe.

6. Gewinnen Sie taglich wertvolle 86 Minuten

Der Versuch, Larm zu Gberhéren, kann zu Konzentrationsproblemen und vorzeitiger Ermuidung fihren. Das
deutsche Marktforschungsinstitut Ipsos hat erhoben, dass ein Buroarbeiter pro Tag bis zu 86 Minuten produktiver
Arbeitszeit wegen Larm verliert. Was laut Arbeitsmediziner Dieter Kissling am meisten ablenkt, ist nicht etwa das
eintdnige Rattern des Druckers, sondern die Kollegin nebenan, die «<am Telefon bis nach China schreit». Man
komme deshalb in Grossraumburos nicht darum herum, gewisse Regeln der gegenseitigen Riucksichtnahme
aufzustellen und einzuhalten. Und mit schallabsorbierenden Trennwanden, larmschluckenden Teppichen und
Pflanzen kénnen Buros von vornherein moéglichst gerauscharm gestaltet werden.

7. Gonnen Sie lhrem Gemut ein bisschen Grin

Bestimmte Grunpflanzen, so heisst es, filtern Schadstoffe aus der Luft und erhéhen die Luftfeuchtigkeit. Diese
Effekte sind im Blroalltag vernachlassigbar. «Gerade in modernen Gebauden ist ohnehin flr konstante
Frischluftzufuhr gesorgt», sagt Dieter Kissling. Allerdings tragen Pflanzen zu einer angenehmen Atmosphare bei und
fihren zu mehr Wohlbefinden. «Wer sich gut fuhlt, arbeitet besser.» Aber Achtung: Nicht alle Pflanzenarten eignen
sich firs Blro. Ausgerechnet auf den Ficus benjamini, eine der beliebtesten Buropflanzen, sind viele Menschen
allergisch.

8. Gestalten Sie, so viel wie Sie nur kdnnen

Licht dimmen, Fenster 6ffnen, Tischplatte hochfahren, Storen herunterlassen: Je starker ein Mitarbeiter seinen
Arbeitsplatz gestalten kann, desto wohler fuhlt er sich. «Vollautomatisch gesteuerte Biros hingegen nerven die
Menschen», sagt Dieter Kissling. Und zitiert eine Studie, in der Versuchspersonen gebeten wurden, Uber einen
Temperaturregler ihre bevorzugte Arbeitsplatztemperatur einzustellen. Was die Probanden nicht wussten: Der
Regler hatte keinerlei Wirkung. Dennoch fuhlten sich hinterher alle wohler.

9. Schauen Sie entspannt in die Ferne

Langes, konzentriertes Starren auf den Bildschirm tut unseren Augen aus zwei Grinden nicht gut. Erstens verliert
das Auge mit der Zeit die Fahigkeit, von Nah- auf Fernsicht umzuschwenken - und wird tendenziell kurzsichtig,.
Zweitens blinzeln wir zu selten, was zu Austrocknung und Entziindungen des Auges fihren kann. Um dies zu
verhindern, rat Dieter Kissling: «Lassen Sie lhren Blick alle fiinf Minuten entspannt aus dem Fenster oder durch den
Raum schweifen, blinzeln Sie bewusst, und géhnen Sie, das regt den Trénenfluss an.» Ubrigens: Die Schriftgrosse
lasst sich bei den meisten Computerprogrammen anpassen. Grossere Buchstaben entlasten die Augen.
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10. Wertschatzung steht Gber allem

Das zwischenmenschliche Arbeitsklima ist ein zentraler Faktor fir die Gesundheit im Biro. «Wenn Sie gemobbt
werden, nutzt lhnen auch ein flimmerfreier Bildschirm, der bequemste Sessel und ein héhenverstellbares Pult
wenig», sagt Dieter Kissling. «Sie werden krank.» Arbeitnehmer wollen als Menschen und nicht bloss als
Arbeitskrafte geschatzt und entsprechend auch einmal gelobt werden. Das sollten Sie sich hinter die Ohren
schreiben, vor allem, wenn Sie eine Chefposition innehaben. Denn wenn Sie respektvoll mit den Mitgliedern lhres
Teams umgehen und eine positive Feedback-Kultur pflegen, betreiben Sie bei Ihren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern die wirksamste Gesundheitsférderung.

Buchtipp: «Sitzstreik. Tipps und Tricks gegen die Risiken und Nebenwirkungen des Sitzens», Carmen Jochem und
Michael Leitzmann, Herder, 29.90 Fr.

(Schweizer Familie)
Erstellt: 01.10.2018, 13:32 Uhr

Fir eine rickenschonende Arbeitshaltung am Pult stehen die Fisse auf dem Boden, und die Stuhlhéhe ist so
gewahlt, dass die Oberschenkel leicht abfallen. Der Riicken ist angelehnt - «aber nicht wie eine Banane», betont ifa-
Chef Dieter Kissling. «Das Gesass ist hinten auf der Sitzflache, und die ergonomische Lehne unterstitzt die
naturliche Doppel-S-Form der Wirbelsaule.»

Die meisten Menschen wurden die Tischplatte zu hoch einstellen, sagt Dieter Kissling: «Das fuhrt zu
Verspannungen, weil sie automatisch die Schultern hochziehen.» Lasst man die Schultern locker hangen und legt
die Hande auf die Tastatur, sollten die Ellbogen nicht tiefer als die Tischplatte liegen - die Unterarme zeigen leicht
abwarts.

Ist das Pult unverstellbar, lautet die Lésung: Stuhl héher stellen, Schemel unter die Fusse. Die ideale Distanz
zwischen Augen und Bildschirm betragt 60 bis 70 Zentimeter. Die Oberkante des Monitors liegt auf Augenhodhe,
damit der Nacken lang bleibt. Wahrend langer Sitzmarathons tun Sie lhrer verspannten Nacken- und
Schultermuskulatur mit folgenden zwei Ausgleichstibungen etwas Gutes.

Ubung 1

Umgreifen Sie hinter der Stuhllehne mit der linken Faust das rechte Handgelenk, und ziehen Sie den langen Arm
Richtung Boden. Kippen Sie gleichzeitig den Kopf nach links und leicht nach hinten, sodass Sie an die Decke
schauen kdénnen. Dann das Ganze auf die andere Seite.

Ubung 2

Stellen Sie sich mit dem Rucken an eine Wand. Bewegen Sie das Kinn langsam nach vorne und wieder zurick, bis
der Hinterkopf die Wand beruhrt. Die Schultern dabei nicht hochziehen. Funfmal wiederholen.
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