Aktion Gesunder Riicken e. V.

Presseinformation Nr. 181 06/20

Riickengesund im Biiro
4 effektive Tipps fur den Arbeitsalltag

om Autositz auf den Bii-
rostuhl und dann auf die
Couch - diese Abfolge der

tagtaglich genutzten Sitzmoglich-
keiten diirften wohl viele wieder-
erkennen. Es lasst sich schwer leug-
nen: Die meisten verbringen den
GrofRteil des Tages im Sitzen. Laut
zeit.de sind es bei Erwachsenen
durchschnittlich etwa 9 Stunden
pro Tag. Besonders das viele Sitzen
am Schreibtisch im Biiro ist fiir die
meisten Arbeitnehmer Alltag. Das
Problem: Wer viel sitzt, hat nicht nur
ein erhohtes Risiko an Herz-Erkran-
kungen oder Diabetes zu erkranken,
auch der Riicken leidet unter der
meist bewegungsarmen Koérper-
haltung. Wie kann man die Zeit im
Biiro moglichst riickenfreundlich
gestalten und Riickenschmerzen
auf der Arbeit vorbeugen? Die Akti-
on Gesunder Riicken (AGR) e. V. gibt
wertvolle Tipps.

1. Tipp: Stiihle wahlen, die Bewe-
gung zulassen

Wer auf einem harten und unbe-
weglichen Stuhl sitzt, weil3, wie un-
angenehm das schon nach kurzer
Zeit werden kann. Gerade am Ar-
beitsplatz sollte ein Stuhl daher
mehr konnen, als nur eine Sitzfla-
che zu bieten. Eine sinnvolle Hilfe
flr mehr Rickengesundheit im Bliro
sind sogenannte Aktiv-Burostihle.
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Erfillen sie besondere Kriterien,
werden sie von der Aktion Gesunder
Ricken zusammen mit einem medi-
zinischen Expertengremium als be-
sonders rlckengerecht zertifiziert.
Das Besondere: Sie bringen deut-
lich mehr Bewegung ins Sitzen und
ermoglichen eine hohere Anzahl an
Haltungswechseln als Standard-
Burostuhle. Letztlich passt sich der
Stuhl den Bewegungen des Sitzen-
den an und macht etwa Wippen,
Drehen und Zurlcklehnen mog-
lich. Zudem lassen sie sich mit we-
nigen Handgriffen an die individu-
ellen Bedurfnisse anpassen. Das ist
wichtig, da nur eine passende Sitz-
hohe und eine gut eingestellte Ru-
ckenlehne fir die optimale Haltung
am Schreibtisch sorgen. Anpassba-
re Armstutzen unterstitzen eine ru-
ckenfreundliche Sitzposition, da sie
die Schultermuskulatur zusatzlich
entlasten. Weitere Informationen
unter: www.agr-ev.de/sitzen-buero.

2. Tipp: Auch mal im Stehen arbeiten
Eine gute Moglichkeit, weniger Zeit
im Sitzen zu verbringen, bieten
hohenverstellbare  Schreibtische,
Stehpulte oder sogenannte ,Acti-

ve Office Konzepte®. Das hat gleich
mehrere Vorteile: Einerseits werden
die Bandscheiben entlastet, ande-
rerseits steigen durch die verander-
te Arbeitsposition auch die geistige
Leistungsfahigkeit und Kreativitat.

ceplus

Eine im Stehen

solche Losung
bietet sich nicht nur fur Einzel-
personen, sondern auch bei klei-

neren Konferenzen im Team an.
Tipp: Achten Sie beim Einstellen der
Hohe darauf, dass die Unterarme im
rechten Winkel auf der Tischplat-
te aufliegen. Sorgen Sie auBerdem
fur ausreichende Beinfreiheit. Aus-
fuhrliche Informationen rund um
alle Themen zum rickenfreundli-
chen Buroarbeitsplatz gibt es unter
www.agr-ev.de/arbeitsplatz-buero.
Dort finden Interessierte auch eine
Liste aller derzeit zertifizierten Pro-
dukte und Hersteller.
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Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.
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3.Tipp: Den Arbeitsplatz richtig aus-
leuchten

Was viele unterschatzen: Auch ein
schlecht ausgeleuchteter Arbeits-
platz kann Fehlhaltungen begtinsti-
gen. Denn: st der Schreibtisch unzu-
reichend beleuchtet, nehmen viele
eine unphysiologische Zwangs-Hal-
tung ein und lehnen sich etwa stan-
dig vor, um besser sehen zu kénnen.
Sinnvoll sind daher Lampen, die
den Arbeitsplatz grofflachig und
gleichmaRig ausleuchten. Auf diese
Weise wird der Kontrast zwischen
Computerbildschirm und der Um-
gebung erhoht und die Sicht ver-
bessert. Wichtig sind aullerdem un-
terschiedliche Beleuchtungsstarken,
Farbtemperaturen und leichte Ver-
stellmoglichkeiten. AuBerdem soll-
ten die Lampen blendfrei sein und
keine storenden Schatten werfen.

4.Tipp: Bewegung in den Biiroalltag
integrieren

Neben der Nutzung von Aktiv-Bliro-
stihlen oder Stehtischen, ist es auch
wichtig, im Buroalltag grundsatzlich
mehr Bewegung zu integrieren. Das
gelingt ganz einfach, wenn Sie statt
dem Aufzug beim ndchsten Mal die
Treppe verwenden oder die Mittags-
pause vor die Tur verlegen. Ein Tele-
fonatl3sst sich in den meisten Fallen
auch im Stehen oder Gehen flhren.
Auch der Weg zur Arbeit kann aktiver
gestaltet werden, indem Sie etwa

das Fahrrad statt des Autos nutzen.
Um Ricken und Nacken wahrend
der Arbeit zu mobilisieren, sind
auch leichte Dehnilibungen sinnvoll.

ticken (AGR) e. V.

Sie regen die Durchblutung an und
kénnen so Verspannungen vorbeu-
gen. Zahlreiche Ubungen finden Sie
hier: https://www.agr-ev.de/de/rue-
ckenschmerzen/rueckenuebungen.
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Uber die AGR

Seit 25 Jahren widmet sich die Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. der Pra-
vention und Therapie der Volkskrank-
heit Rickenschmerzen. Wichtiger Teil
der Arbeit ist die Vergabe des AGR-
Gutesiegels ,Gepruft & empfohlen®,
mit dem besonders riickenfreundli-
che Alltagsgegenstande ausgezeich-
net werden konnen. Weiterfihrende
Informationen zum Gitesiegel gibt
es unter www.ruecken-produkte.de.

KURZ & BUNDIG

Dynamisches Sitzen, Stehen und
ausreichend Bewegung sind
im Buroalltag hilfreiche MafR-
nahmen flr einen gesunden
Rucken. Auf diese Weise beugen
Sie Ruckenbeschwerden effektiv
vor und durchbrechen den Teu-
felskreis aus Bewegungsmangel
und Verspannungen. Von der
AGR zertifizierte Aktiv-Bliromo-
bel wie Aktiv-Blrostiihle, hohen-
verstellbare Schreibtische und
optimale  Schreibtischarbeits-
leuchten unterstiitzen Ihren Ru-
cken im Buro bestmoglich. Au-
RBerdem werden Fehlhaltungen
und Gelenkverschleil? verhin-
dert. Achten Sie zudem darauf,
flr ausreichend Bewegung im
Blroalltag zu sorgen.
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