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I"Jbungen fiir Vielsitzer

Wenige Minuten reichen: Bewegung gegen den Biiro-Stillstand

enschen, die langer
als sechs Stunden
taglich sitzen, haben
ein deutlich hoheres
Risiko fiir Diabetes, Bluthoch-
druck oder Riickenleiden. Die
mangelnde Bewegung macht an-
fallig fur alle Formen von Zivilisa-
tionskrankheiten. Darauf machen
Arbeitsmediziner aufmerksam.
Der Ablauf eines Tages im Biiro
ist flir die meisten gleich: ,,Wir sit-
zen beim Friithstiick, weiter geht’s
zur Arbeit in Auto, Bus oder Bahn.
Im Job verbringen wir acht Stun-
den meist sitzenderweise. Und
abends geht das Ganze retour mit
verlangertem Sitzen auf dem Sofa
vor dem nachsten Bildschirm. Wir
sitzen uns krank“, sagt Matthias
Welkens, Leiter der Ergonomie-
und Arbeitssicherheit bei der Un-
ternehmensberatung IBG.

Schon kleine Wege bringen viel

Bewegung soll Freude bereiten.
Wenn man sechs Stunden sitzt
und dabei alle 20 Minuten auf-
steht, ist das besser, als vier Stun-
den permanent auf dem Sessel zu
verharren. ,Jede Bewegung und je-
der Haltungswechsel sind wich-
tig", sagt Welkens. ,Auch wahrend
der Arbeit lassen sich starre Sitz-
zeiten reduzieren.” Moglichkeiten

Nackenmuskeln
kraftigen

Halten Sie Thre Wirbelsaule
gerade und erzeugen Sie zwi-
schen Threr Hand und dem
Kopf einen Druck fiir etwa
zehn Sekunden - links,
rechts, vorne und hinten. Es
findet keine Bewegung statt!

Wer sich zwischendurch immer wieder einmal bewegt, verringert das Risiko fiir

Riickenschmerzen und eine Reihe von Zivilisationskrankheiten.

gebe es genug: ,Stehen Sie zum Te-
lefonieren auf und spazieren Sie
durch den Raum. Schon die Veran-
derung der Sitzposition bewirkt
Positives in Threm Stiitzapparat.
Stehen Sie auf und besorgen Sie
sich zwischendurch ein Glas Was-
ser oder holen Sie sich einen Tee.
Statt in sitzenden Meetings kann
Ideenschmieden an der frischen

(colourbox)

Luft im ,Plaudertempo’ stattfin-
den.” Bewegung hatte immer posi-
tive Auswirkungen auf uns - und
schon wenige Minuten wiirden rei-
chen, um sich besser zu fuhlen.
,Nehmen Sie sich dreimal taglich
finf Minuten Zeit fir sich®, sagt
Welkens, der funf leichte Bewe-
gungsiibungen fiir mehr Gesund-
heit am Arbeitsplatz parat hat.

Schulterrollen
und -kreisen

Kreisen Sie mit Ihren Schul-
tern: 10-mal nach vorne, 10-
mal nach hinten, 10-mal ge-
gengleich nach vorne, 10-
mal gegengleich nach hinten.
I Lassen Sie die Schultern
hédngen und ziehen Sie beide
weit nach oben - finf Wie-
derholungen.

1 Versuchen Sie das volle Be-
wegungsausmall auszunut-
zen.

Nackenmuskel
dehnen
; Stehen Sie
aufrecht -

neigen Sie
den Kopf zur
Seite, bis Sie
eine Dehnung

Foto: colourbox Spl"lren, dri-
cken Sie dann mit der gegen-
uberliegenden Handfldche
nach unten und halten die
Spannung fiir 20 Sekunden.
Kopf nicht nach vorn neigen!

Das Becken
mobilisieren

Die Grundstellung ist hier:
aufrecht sitzend auf der vor-
deren Hailfte des Sessels.
Aber Achtung: Der Oberkor-
per bleibt bei allen Ubungen
moglichst ruhig. Anschlie-
Rend werden folgende Bewe-
gungen ausgefiihrt:

IBecken nach vorne und hin-
ten rollen

I Becken kippen: Pobacke
links anheben - Wechsel -
Pobacke rechts anheben

I Becken kreisen

1 Ein Knie abwechselnd nach
vorne schieben

Auch im Sitzen lassen sich

Ubungen einbauen.  Foto: colourbox

Muskulatur
kriftigen

Neigen Sie den Kopf auf die
Seite und rollen Sie ihn lang-
sam auf die andere Seite und
wieder vorne zurtick - das
Kinn zeigt immer Richtung
Brustbein. Drehen Sie den
Kopf zur Seite und nicken Sie
fiinfmal, dann Seitenwechsel
Geradeaus schauen, den
Kopfnach hinten ziehen und
und wieder weit nach vorne.
Gerade Kopfhaltung: Bewe-
gen Sie die Nasenspitze ent-
lang eines kleinen liegenden
Achters, Richtungswechsel.
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