Fit am
Arbeitsplatz

Unsere Tipps fiir lhren
gesunden Buroalltag

K K H Kaufmannische Krankenkasse




Aktiv, ergonomisch
und entspannt?

Rund 20 Millionen Berufstatige
verbringen in Deutschland taglich
80 Prozent ihrer Arbeitszeit im
Sitzen - hoch konzentriert und oft
angespannt von Kopf bis FuB.

Wir haben flUr Sie die wichtigsten Tipps
zusammengefasst, damit Kérper, Geist und
Seele dabei entspannt bleiben.

Gesundheitsbelastung im Biiroalltag

Der Job im Buro stellt den Korper vor eine Belas-
tungsprobe: Stundenlanges Mausklicken, Tippen
und Bildschirmbetrachten fUhren zu einer erhéh-

ten Spannung und Verdickung einzelner Rucken-,
Schulter- und Armmuskeln, die ihrerseits schmerz-
haft auf umliegende Nerven drlcken. Der Ubrige
Bewegungsapparat bleibt hingegen unterfordert.
Dies flhrt zu Rickenschmerzen, steifem Nacken
sowie Schmerzen in Schulter, Ellbogen, Hand- und

Zeigefingergelenk.

Auch Kopfschmerzen, Migrane, Konzentrations-
und Leistungsstorungen sowie Arbeitsausfalle
sind haufig damit verbunden.

Ein weiteres Problem - die Gewichtszunahme:
Zwei von drei aufgenommenen Kalorien werden
im Sitzen zu Kérperfett verarbeitet. Zeit, aktiv
zu werden!

Hauptsache Bewegung:
der gesunde Biroalltag

Ein gesunder Tag beginnt schon mit dem
Aufstehen, nach sechs bis acht Stunden un-
gestortem Schlaf. Gehen Sie nun den Tag
ruhig an, lockern, dehnen und strecken Sie sich
genusslich und lassen Sie nacheinander Arme,
Oberkorper, Becken und Beine locker kreisen.

Ein Frihstlick mit gesunden Zutaten liefert die
noétige Energie, zum Beispiel Musli mit Joghurt
und einem kleinen Teil Nussen und (Trocken-)
Frichten. Gonnen Sie Ihrem Korper ausreichend
FlUssigkeit: am Tag mindestens 1,5 Liter Wasser
oder Krauter-/Frichtetee.

Mit kleinen Schritten zu mehr Bewegung:

Nehmen Sie Treppen statt Aufzlige.
Uberbringen Sie Nachrichten im Haus
personlich.

Nutzen Sie beispielsweise die Wartezeiten
am Kopierer: Strecken Sie sich, gehen auf
die Zehenspitzen oder spannen von den
FUBen bis zum Nacken nacheinander alle
Muskeln bewusst an und lassen dann locker.
Positionieren Sie beispielsweise den Drucker
auBerhalb des Buros.

Stehen Sie zum Telefonieren oder Nachdenken
auf und gehen ein paar Schritte dabei.
Checken Sie Ihre tagliche Schrittzahl:
Optimal sind 5.000 bis 10.000 Schritte.
Probieren Sie Ihr nachstes Meeting mal

im Stehen oder Gehen.



Mittagspause - erholen
statt heiB laufen

Viele Berufstadtige nehmen inr Mittagessen am
Arbeitsplatz zu sich oder arbeiten einfach durch.
Doch nach einem halben Arbeitstag benotigt der
K&érper vor allem drei Dinge: Ruhe, eine vollwertige
Mahlzeit und Bewegung.

Gonnen Sie sich daher mindestens 30 Minuten

Mittagspause am besten fernab lhres Arbeitsplatzes.

Dazu gehort auch ein ausgewogenes Mittagessen,
das schmeckt und satt macht. Drehen Sie anschlie-
Bend eine Runde an der frischen Luft. Wenn die
Méoglichkeit besteht, schlieBen Sie alternativ

15 Minuten Mittagsschlaf oder Entspannungs-
Ubungen wie Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson an. Beides fuhrt innerhalb von Minuten
zu einer tiefen geistigen Entspannung.

-

Ihnen fehlt im hektischen (Berufs-)
Alltag manchmal auch die Zeit, sich
gesund und ausgewogen zu ernahren?
Dann ist Meal Prep genau das Richtige
fUr Sie. Mehr unter: kkh.de/meal-prep

Gut zu wissen: Wir bezuschussen qualitats-
geprufte Praventionskurse. Alle Informationen
dazu finden Sie unter: kkh.de/kurse

Tipps flir zwischendurch:

« Recken und strecken Sie sich.

» Wippen Sie mit den FUBen, kreisen Sie
mit dem Kopf und rollen Sie die Schultern.

» Richten Sie den Oberk&érper regelméaBig
auf, als ware er am Hinterkopf aufgehanagt.

- Andern Sie regelmaBig lhre Sitzposition.

« Entgegen althergebrachter Benimmregeln:
auf der Sitzflache vor- und zurtckrutschen,
den Arm Uber die Stuhllehne hdngen, mit
der Ruckenlehne ganz nach hinten kippen,
Schultern und Kopf fur 10 Sekunden kraftlos
hangen lassen, die Beine ausstrecken oder
sogar die FUBe auf den Tisch legen.




Tagliche Ubungen
far lhren Buroalltag

Schieben Sie bei allen Ubungen das Becken so vor,
dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen und den Ricken
gerade halten (kein Rundricken). Bei gesundheit-
lichen Einschrankungen fuhren Sie die Ubungen
bitte nur nach arztlicher Rlcksprache durch.

1 Riickendehnung A

Aufrecht auf dem Stuhl sitzen.
Die Arme nach vorne ausstrecken,
gerade nach oben heben und

. . . . so weit wie moglich nach
Legen Sie nach 90 Minuten Sitzen eine kurze hinten oben strecken.

Bewegungspause ein. Vielleicht kénnen Sie sogar 10 Sekunden halten.
einige Minuten an die frische Luft gehen und dort
mit Armen und Beinen kreisen?

Weitere Tipps und Ubungen fir mehr Bewegung "
im Buro finden Sie auf den nachsten Seiten sowie
unter: kkh.de/bewegte-pause 2) Riickendehnung B

Bauen Sie auch auf dem Rlckweg FuB- oder Rad-

strecken ein. Génnen Sie sich zudem pro Woche Die Hande schulterbreit auf den Tisch legen und
150 bis 300 Minuten Ausdauersport (z. B. sport- den Stunl zurtickschieben, bis Arme und Ruicken
) . ] . gestreckt sind und eine Linie bilden.

liches Radfahren, Nordic Walking, Laufen, Fitness-

- . . ) . Den Oberks
training, Inline-Skating oder Schwimmen). Alternativ daegei Ie:: rhtor:g:; ‘
bieten sich wochentlich 75 bis 150 Minuten Wandern, Atenarielen v 2
zUigiges Spazierengehen, Radtouren, Tanzen oder und 10 Sekunden
halten.

Gartenarbeit an. Fur den verspannten Oberkorper
sollten mindestens zweimal wochentlich 30 Minuten
Ruckenlbungen und Muskelkraftigung auf dem

Programm stehen. *



3 Riickendehnung C

Im Sitzen linkes Bein Uber das rechte schlagen.

Die rechte Hand auBen an das linke Knie legen

und den linken Arm locker Uber die Mitte der
Lehne hangen. Oberkérper und Kopf zum

linken Arm drehen. 10 Sekunden halten,

dann die Seite wechseln. A

Steigerung: Das linke Knie
gegen die rechte Hand dricken,
entsprechend umgekehrt auf
der anderen Seite.

e
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ﬁ 4 Nach den Sternen greifen

Den gesamten Korper 10 Sekunden
maximal nach oben strecken und
mit den Handen dabei abwechselnd
,hach den Sternen greifen”.

Steigerung: Dabei auf die
Zehenballen stellen.

5 Schulter-Nacken-Dehnung

Die Hande im Sitzen hinter dem Kopf
falten, die Ellbogen auf Ohrenhdhe. S
Den Oberkdrper nun leicht zur Seite

neigen. Rucken und Nacken dabei

in Kopfrichtung strecken. 10 Sekunden
halten, dann Seitenwechsel.

6 Handdehnung

Rechten Arm im Sitzen nach Q !
vorne strecken, die Handflache r
nach auBen, die Finger nach oben

gerichtet. Mit der linken Hand die

gestreckten Finger der rechten

Hand zum Kérper ziehen. Jede
Seite 3-mal 5 Sekunden.

-

7 Schulterdehnung

Im Sitzen mit der rechten Hand den
linken Oberarm auBen greifen und so
weit wie moglich zur rechten Schulter
ziehen. Dabei die linke Schulter mit-
nehmen. Jede Seite 10 Sekunden.

i

8 Muskelentspannung

Im Sitzen nach vorne beugen, bis der Oberk&rper
auf den Oberschenkeln ruht. Die Hande liegen
auf den FuBspitzen. Den Kopf zwischen den Knien
hangen lassen. 30 Sekunden ruhen.

Alternative: Ist der Bauch oder

einengende Kleidung im Weg,

eignet sich auch der Kutschersitz,

der zusatzlich die Atmung erleich-

tert: Ellbogen auf die Knie stit-

zen (Beine in V-Stellung) und '
Kopf héngen lassen. ‘

30 Sekunden ruhen.



Entspannt am Bildschirm:
der ergonomische Arbeitsplatz

Die Gestaltung des Arbeitsplatzes spielt eben-
falls eine zentrale Rolle im gesunden Blrojob. Auch
wenn die Vorgaben des Arbeitgebers hierbei meist
Grenzen setzen, kdnnen Sie viel dazu beitragen
und méglicherweise Uberzeugungsarbeit leisten.

Der Schreibtisch sollte mindestens 80 Zenti-
meter tief, 160 Zentimeter breit und zwischen
68 und 76 Zentimeter hdhenverstellbar sein -
idealerweise sogar bis 118 Zentimeter, sodass
er phasenweise als Steharbeitsplatz verwendet
werden kann (@lternativ: zusatzliches Stehpult).
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Stuhl und Schreibtisch haben dann die richtige Hohe,
wenn die Unterarme flach aufliegen kénnen und bei
aufrechtem Sitzen die Arme und Beine rechtwinklig
gebeugt sind. Sie sollten die Beine bequem unter
dem Schreibtisch ausstrecken kdénnen.

Der Birostuhl sollte den Oberkdrper automatisch
in eine gesunde Sitzhaltung mandvrieren. Dazu
dient eine der Korperform angepasste sowie nei-
gungs- und hdéhenverstellbare Sitzflache mit Lehne.

Beide sollten Bewegungen nicht nur fUhren, son-
dern zu Teilen auch flexibel begleiten. Die Lehne
sollte bis auf Brusthéhe reichen und Uber eine
einstellbare Lendenwirbelstitze (geschwungener
unterer Lehnenbereich) verfigen. Gepolsterte,
héhen- und seitenverstellbare Armlehnen
entlasten zusétzlich den Oberkorper.

1

’
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Der Bildschirm sollte leicht nach oben gekippt
sein, zentriert und eine gute Armlange vom
Betrachter entfernt sein sowie in mindestens
zwei Meter Abstand und rechtem Winkel zum
Fenster stehen, damit das Tageslicht sich nicht
darin spiegelt oder frontal blendet.

GréBe und Bildschirmeinstellungen sollten
dem Bedarf entsprechen (zwei DIN-A4-Seiten

auf 100 Prozent darstellbar) und die Bildschirm-

oberkante auf Augenhohe liegen.

Lassen Sie zur Entlastung der Augen den Blick
immer wieder in die Ferne schweifen, schlieBen
Sie die Augen alle 30 Minuten fur eine Minute
und gahnen und blinzeln Sie regelmaBig, um sie
zu befeuchten.

Achten Sie auf helle @ber nicht aggressive),
reflexionsarme und tageslichtechte
Ausleuchtung.

Die Tastatur und Maus sollten sich intuitiv
angenehm bedienen lassen und 20 Zentimeter
von der Tischkante entfernt liegen.

Die Handgelenke und ein Teil des Unterarms

sollten locker und entspannt auf dem
Schreibtisch aufliegen.
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Schmerzen beim
Tippen und Klicken:
Vorsicht, ,,Mausarm*

Schmerzen in Handgelenk, Unterarm oder
Ellbogen beruhen meist auf einer zu harten
Auflage der Handballen oder Ellbogen, zu
starkem Abknicken im Handgelenk oder
UbermaBiger Bildschirmarbeit.

Legen Sie daher die Hande locker und
gerade auf der Tischflache statt abgeknickt
auf der Kante auf und polstern Sie bei Bedarf
Ihre Armstutzen ab.

Massieren Sie mehrmals taglich lhre Unter-
arme und dehnen Sie die Hande, indem Sie
die Fingerspitzen bei gestrecktem Arm nach
innen und auBen in Richtung Ellbogen ziehen.
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Sie haben keine Zeit?
Nehmen Sie sich welche!

Sie dienstlich nicht erreichbar, erledigen nichts
Berufliches, sondern widmen sich einfach dem,

was lhnen guttut — Sport, Geselligkeit, Partner-

Uberstunden sind heute an der Tagesordnung,

schaft, Kultur, Naturerleben, Hobby. Oder Sie

doch achten Sie auch bei Marathon-Tagen tun einfach mal nichts.

und -Wochen unbedingt auf Ihre Pausen:
Arbeiten Sie héchstens funf Stunden am
Stlck, zehn Stunden am Tag und sechs Tage

Integrieren Sie Bewegung als festen Bestandteil
in lhren Arbeitsalltag. Damit halten Sie nicht

die Woche. nur lhren Koérper lebenslang gesund, sondern

verbessern auch lhre Konzentration, gute Laune,
Ihre Arbeitsergebnisse und die Lebensqualitat.

Planen Sie Ihren Tagesablauf mit mdglichst
festen Terminen und ausreichend Raum fUr
Uberraschende Aufgaben. Ihr Tag braucht freie
Stunden, Ihre Woche freie Tage und Ihr Jahr
freie Wochen, was bedeutet: In dieser Zeit sind

Weiterfilihrende Infos
finden Sie hier:

Deutsche Gesetzliche
Unfallversicherung:
arbeit-und-gesundheit.de
Bundesanstalt flr Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin: baua.de
Bundesministerium fur Arbeit

und Soziales: bmas.de

(Uber Pfad: Arbeit > Arbeitsschutz >
Gesundheit am Arbeitsplatz)
Bundesministerium fur Gesundheit:
bmg.bund.de

(Uber Pfad: Themen > Pravention >
Betriebliche Gesundheitsforderung)
Verwaltungs-Berufsgenossen-
schaft - VBG: vbg.de
(Suchbedgriff: ,Gesundheit im BuUro*)

15



KKH Kaufmannische Krankenkasse
Karl-Wiechert-Allee 61

30625 Hannover

Service-Telefon: 0800 5548640554
kkh.de/kontaktformular @
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