LR

HEALTH CONSULT Gesellschatft fiir Vorsorgemedizin Ges.m.b.H SBALTY,

G0N SU L

Arbeiten im Stehen

Vorteile des Arbeitens im Stehen

» Riicken- und Nackenentlastung

» Entlastet die Beine bei Bewegung zwischendurch (gehe vor und zuriick,
verlagere das Gewicht von einem Bein auf das andere)

» Kreislauf wird belebt

» Bessere Konzentrationsfahigkeit

» Tiefere Atemziige moglich, hohere Denkleistung

» Mehr Kalorien werden verbrannt (0,7 Kalorien pro Minute extra)

» Mehr Aktivitat fiihrt zu besserer Durchblutung des Korpers, dadurch zu
besserer Stimmung und Laune

» Oft bessere Kommunikation am Arbeitsplatz

» Stimme wird dynamischer, selbstbewusster

Sitz-Steh-Dynamik

Nicht jeder halt langeres Arbeiten im Stehen sofort durch, achten Sie auf ihr
Korpergefiihl. Kombinieren sie Intervalle mit Arbeiten im Stehen mit Phasen
normaler Sitzarbeit. Experten zufolge, ware ein ideales Verhaltnis zwischen
Sitzen und Stehen, alle 30 Minuten 8 Minuten zu stehen, sich 2 Minuten zu
bewegen/strecken, gefolgt von 20 Minuten Sitzen in einer neutralen Position.

Bewegungstipps

* Gewicht haufig verlagern

* Vor und zuriickbewegen

* Um Blutstau in den Beinen zu verhindern, zwischendurch ein Bein auf
einen Hocker oder FuBstiitze stellen

* Venenpumpe aktivieren: FuBBsohlen abrollen, kurz auf Zehenspitzen
stehen, FiiBe im Sprunggelenk abwechselnd nach rechts und links kreisen,
FuBspitzen nach oben und unten bewegen (auch bei sitzender Arbeit
wichtig!)

» Schultern kreisen

» Kurzes Anspannen der GesaBmuskulatur
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Richtiges Stehen bei der Arbeit

» Hohe der Arbeitsflache so einstellen, dass Unterarme locker darauf liegen
und Schultern und Nacken entspannt sind, nicht hochziehen! Ist der
Arbeitsplatz zu hoch eingestellt kommt es zu Verspannungen im Schulter-
und Nackenbereich, ist er zu niedrig eingestellt kommt es zu einer
Fehlhaltung im Bereich der Wirbelsiaule und der Schultern.

» Riicken gerade halten, in den Kniegelenken etwas gebeugt sein

» Stabiles und bequemes Schuhwerk, keine High Heels

» Harter Untergrund ist zu vermeiden

» Kein statisches Stehen, Bewegungsphasen integrieren, Schultern und
Hiiften kreisen, Beine ausschiitteln, auf Zehenspitzen stellen, Gewicht von
einem Bein auf das andere verlagern (fiihrt zu Be-und Entlastung von
Bandern, Gelenken und Muskulatur), Haltung also regelmafig verandern

*  Wenn Ermiidungsgefiihl/Verkrampfung auftreten, zu sitzender Position
wechseln

» Keine Zwangshaltungen einnehmen

» RegelméiBiger Wechsel aus dynamischem Sitzen, Stehen, kleinen
Bewegungseinheiten und den notigen Pausen (siehe oben)

40-75cm

min. 20°

¥ 50- 1000

ca. Ellenbogenhéhe

) Tischplatte min. 80 c¢m tief '

(Dr. Margot Dorfi, Arbeitsmedizinerin, Mai 2020)
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