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Bewegung im Büro: Einmal aufstehen bitte!
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Im Büro arbeiten bedeutet: Nacken- und Rückenschmerzen. Experten erklären, wie

man einem Bandscheibenvorfall vorbeugt und warum Routine noch wichtiger ist als

Bewegung.

Artikelzusammenfassung

Mehr Bewegung im Büro: Experten warnen vor den Folgen des langen Sitzens und

geben Tipps, wie man sich im Arbeitsalltag mehr bewegen kann. Zu viel Sitzen

belastet die Muskulatur und erhöht das Risiko für Bandscheibenvorfälle sowie diverse

Krankheiten. Regelmäßige Bewegung, auch im Büro, verbessert die Gesundheit und

steigert die Konzentration. Kleine Ausgleichsübungen und regelmäßige Pausen sind

wichtig, um den Körper zu aktivieren und Beschwerden vorzubeugen. Arbeitgeber

können durch Bewegungsangebote und Unterstützung dabei helfen, dass Mitarbeiter

sich mehr bewegen und gesünder arbeiten.

Diese Zusammenfassung wurde mithilfe von Künstlicher Intelligenz erstellt. Vereinzelt

kann es dabei zu Fehlern kommen.

Rückenschmerzen lassen sich verhindern und lindern – mit den richtigen Maßnahmen.
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Wie viele Stunden am Tag sitzen Sie? Im Durchschnitt verbringen Menschen in

Deutschland laut einem DKV-Report mehr als zehn Stunden sitzend. Das allein wäre
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nicht schlimm – hinzu kommt aber, dass sich drei Viertel der Erwachsenen nicht

genug bewegen. Wie lässt sich das im Alltag ändern? Eine Expertin der AOK, ein

Professor für Sport- und Gesundheitsdidaktik und eine Physiotherapeutin wissen,

was man anpassen sollte.

Warum ist Bewegung im Arbeitsalltag wichtig?

Der Rücken schmerzt, der Nacken ist schon wieder verspannt. Jeder, der im Büro

arbeitet, kennt das. Laura Molitor arbeitet bei der AOK Bayern und entwickelt

Konzepte für Betriebe, um die Gesundheit ihrer Mitarbeitenden zu fördern. Sie warnt

davor, zu viel zu sitzen. Denn Nacken-, Rücken- und Gesäßmuskulatur werden dann

zu wenig aktiviert. Und dann ist dabei auch noch der Hüftbeuger lange in einer

verkürzten Position.

Die Folge: Muskeln werden schwächer, die Wirbelsäule belastet und das Risiko, die

Bandscheiben zu verschleißen, steigt. Und das kann auf Dauer zu Schmerzen und

Problemen führen. »Die Bandscheiben zwischen den Wirbeln dienen als eine Art

Druckpolster«, sagt Molitor. 

Sie müssen aber regelmäßig belastet und entspannt werden – wie ein Schwamm

müssen sie Nährstoffe aufnehmen und Stoffwechselprodukte abgeben. »Andernfalls

steigt das Risiko für einen Bandscheibenvorfall«, sagt Molitor.

Doch das ist nicht alles, was das Sitzen auslösen kann, wie ein Forschungsteam

anhand von 47 Einzelstudien nachgewiesen hat. Laut der Analyse steigt durch wenig

Bewegung auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und die Gefahr für Typ-

2-Diabetes, auch das Krebsrisiko nimmt zu.

Was hilft? Aufstehen! Sowohl im Arbeitsalltag als auch im Feierabend. Das hat auch

noch einen Effekt: »Wer sich viel bewegt, kann sich besser konzentrieren«, sagt

Molitor. Die WHO rät zu 150 Minuten moderater oder 75 Minuten intensiver

Bewegung in der Woche. 

Doch auch weniger Bewegung kann bereits einiges bewirken. Filip Mess ist

Professor für Sport- und Gesundheitsdidaktik und weiß: Bewegung verbessert die

Stimmung und macht wach, wie eine Studie zeigt.

Nach oben Link kopieren

Wie schafft man es, sich mehr zu bewegen?

Mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, die Treppe nehmen statt des Fahrstuhls und in der

Mittagspause einen kleinen Spaziergang machen – diese Tipps hat wohl jeder schon
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mal gehört. Tatsächlich sind die auch ein guter Einstieg, sagt Yvette van Remmen,

Physiotherapeutin und Mitglied von Physio Deutschland.

Viel wichtiger als die Art der Bewegung sei aber die Routine. Hilfreich seien etwa fixe

Zeiten im Arbeitsalltag, an denen man bewusst die Körperposition wechselt, zum

Beispiel, indem man bestimmte Meetings immer im Stehen macht.

Zur Erinnerung soll man sich laut der Expertin einen Timer stellen, zum Beispiel alle

30 Minuten, um sich regelmäßig zu bewegen: »Letztlich ist es egal, wie man das für

sich selbst regelt, solange man es schafft, daran zu denken«, sagt van Remmen. Und

dann: Mal das Gewicht verlagern, mal breiter, mal enger stehen, um den Körper nicht

nur einseitig zu belasten. Oder spezielle Matten benutzen, die einen unebenen

Waldboden imitieren. Auf denen muss der Körper sich ständig leicht ausbalancieren,

was die Muskulatur fast unbemerkt aktiviert.

Auch gut: Laufbänder, die man in Bürojobs nutzen kann – an einem Stehtisch sogar

während der Konferenzen oder wenn man seine Mails abarbeitet. Besonders wichtig:

Pausen! Die sollte man nicht am Schreibtisch verbringen, sondern am besten

auswärts essen oder zumindest in die Kantine gehen.

Nach oben Link kopieren

Wie kann man Übungen im Büro machen, ohne dass es

peinlich wird?

»Es geht nicht darum, sich im Büro auf den Boden zu legen und Liegestütze zu

machen, sondern um kleine Ausgleichsübungen«, sagt Molitor. Also um drei bis fünf

Minuten lange Aktivierungsübungen, mehrfach über den Tag verteilt. Die bemerkt

keiner.

Das Wichtigste sei, zwischen Sitzen und Stehen abzuwechseln. Man kann auch

einzelne Muskelgruppen bewusst für einige Sekunden anspannen – und dann wieder

loslassen. Oder man kreist mit den Schultern oder dehnt die Brust-, Schulter- oder

Nackenmuskulatur kurz. Manchmal hilft ein Blick aus dem Fenster, um den

Augenmuskeln eine Pause zu gönnen.

Man kann auch die Kollegen fragen, ob sie mitmachen wollen. Die anderen freuen

sich vielleicht auch, einmal um den Block zu laufen. Wichtig ist laut der Expertin, dass

man sich selbst nicht mit zu großen Zielen überfordert, denn wenn sie unrealistisch

gesetzt sind, erreicht man sie oft nicht. »Das ist im Arbeitsalltag genauso wie im

Leistungssport«, sagt Molitor.

Nach oben Link kopieren
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Wie sitzt man richtig?

Laut Physiotherapeutin van Remmen ist vor allem eins wichtig: Wer sitzt, sollte sich

dabei bewegen. Lange in der gleichen Position zu verharren, sei ungünstig für den

Körper. Die Expertin empfiehlt, den Körper immer wieder neu auszurichten, den Po

anders zu platzieren, also die Haltung zu wechseln.

Zudem sollte man den Arbeitsplatz auf den eigenen Körper einstellen. Ein guter

Bürostuhl lässt sich anpassen: Die Sitzhöhe ist ideal, wenn Ober- und Unterschenkel

einen Winkel von mindestens 90 Grad bilden und die Füße flach auf dem Boden

stehen. Die optimale Tischhöhe orientiert sich übrigens an den Ellenbogen: Liegen

die Unterarme locker auf, sollten Schultern und Nacken entspannt bleiben.

Beim Monitor gilt: Die oberste Bildschirmzeile liegt ungefähr auf Augenhöhe oder

etwas darunter, sodass der Blick leicht nach unten geneigt ist. Ein Abstand von 50

Zentimetern schont dabei die Augen. Tastatur und Maus sollten so platziert werden,

dass die Handgelenke beim Tippen nicht abknicken.

Nach oben Link kopieren

Wie findet man die Sportart, die zu einem passt?

Dem Sportwissenschaftler Filip Mess fällt dazu ein Wort ein: Ausgleich. Wer viel sitzt,

sollte eher Ausdauersport betreiben. Wer im Beruf schon aktiv ist, sollte etwas

Entspannendes machen.

Vor allem aber sollte man Spaß dabei haben. Doch wie schafft man das, wenn man

so gar keine Lust darauf hat? Mess rät dann, sich an seine Kindheit zu erinnern:

»Womit habe ich positive Erfahrungen gemacht?« Wer als Kind gerne Fußball

gespielt habe, dem gefalle das wahrscheinlich auch als Erwachsener. 

Ansonsten: In Städten kann man über Apps wie Urban Sports Club oder ClassPass

unterschiedliche Fitness-Angebote testen. Auch viele Vereine bieten Probetrainings

an.

Nach oben Link kopieren

Ist es sinnvoll, sich einen Fitnesstracker zuzulegen?

Smartwatches, Sportuhren, Fitness-Armbänder oder -ringe: Es gibt viele Wearables.

Sie zählen nicht nur Schritte und verbrannte Kalorien, sondern können auch zu

regelmäßiger Bewegung aufrufen. 
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Mess beurteilt solche Geräte aber ambivalent. »Die Motivation lässt dabei nach einer

gewissen Zeit nach«, sagt er. Studien zeigen, dass rund ein Drittel der Nutzerinnen

ihr Wearable bereits nach ein paar Monaten ablegen. Bei Menschen, die bislang

wenig Sport gemacht haben, müssten die Wearables bis zu einem Jahr lang zum

Sport motivieren. Nur so wird daraus eine Routine.

Was man im Betrieb machen kann: Wettbewerbe! Gemeinsame Ziele können

motivieren. Zum Beispiel, wenn man so viele gelaufene Kilometer sammelt, bis man

zum Standort auf einem anderen Kontinent laufen könnte. Oder man meldet sich

gemeinsam zu einem Staffellauf an oder plant einen Ausflug mit Fahrrädern.

Nach oben Link kopieren

Wie können Arbeitgeber Mitarbeiter unterstützen, sich mehr zu

bewegen?

Erst mal ist der Chef gefragt. Vorgesetzte haben laut Mess eine Vorbildfunktion und

sollten Arbeitszeit für Bewegung einräumen. »Menschen suchen sich Vorbilder«, sagt

Mess.

Auch könnten Führungskräfte ihre Mitarbeitenden vorsichtig nach ihrer Gesundheit

fragen und sich erkundigen, ob sie Unterstützung brauchen. »Das könnte zum

Beispiel ein Bewegungsangebot während der Arbeitszeit sein.« Mess schlägt 15- bis

30-minütige Einheiten vor, in denen geschultes Personal mit kleinen Gruppen

Übungen macht.

Zusätzlich sei es sinnvoll, längere Sportkurse anzubieten. Manche Angestellte

brauchen eine Ballsportart, andere Yoga oder Pilates. Auch ohne eigene Sporthalle

sei das machbar, sagt Mess: »Besprechungsräume lassen sich leicht

umfunktionieren.« Und zack steht der Minigolfparcours im Büro oder die

Papierkugeln fliegen gezielt über einen Basketballkorb in den Mülleimer.

Auch beliebt: Firmen können gemeinsam mit lokalen Vereinen oder Studios

kooperieren oder Laufgruppen gründen. Ansonsten freut sich auch jeder Mitarbeiter

über einen Zuschuss zum Fitness-Abo oder fürs Leasing-Fahrrad. Kostet den Betrieb

wenig, motiviert viele.

Nach oben Link kopieren
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