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Ergonomie und Bewegung am Arbeitsplatz

Was kdnnen Sie dagegen tun?
Es gibt viele verschieden Moglichkeiten, die Sitzzeit zu verkiirzen und mehr Bewegung in Ihren Alltag zu
bringen..

Aktives Sitzen

Bauen Sie so viele Steh- und Gehpausen in den Arbeitsalltag ein wie moglich! Bei
Telefonaten kdnnen Sie beispielsweise vom Stuhl aufstehen und sich strecken oder im
Biro auf und ab laufen. Andern Sie so oft es geht lhre Sitzposition. Das Dynamische
Sitzen bedient sich dabei verschiedener Sitzpositionen, welche nicht immer die perfekt
aufgerichtete Wirbelséule bedeuten mussen.

Schritte zahlen und Ziele setzen

© O\ An einem Buroarbeitstag werden selten mehr als 1.200 Schritte (ca. 900 m)
zurlckgelegt. Um einen gesunden Lebensstil zu fordern, sollten jedoch etwa 10.000
Schritte am Tag gegangen werden. Diese 10.000 Schritte helfen nicht nur, den
Gesundheitszustand zu erhalten, sondern férdern ihn sogar.

Treppe statt Fahrstuhl

Versuchen Sie ebenfalls, statt des Fahrstuhls die Treppe zu nehmen, gerne auch zwei
Stufen gleichzeitig. Achten Sie darauf, sich am Gelander festzuhalten, wenn Sie sich
unsicher fuhlen. Anstatt eine E-Mail an eine:n Kollegen:in auf der gleichen Etage zu
schreiben, kdnnen Sie auch kurz personlich vorbeikommen und die Information
ubermitteln. Sie sich die Beine und stéarken gleichzeitig das soziale Miteinander.
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