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Stress abbauen mit Bewegung: Da geht was!

Dass langes Sitzen schädlich ist, wissen wir alle. Doch im Alltag bleiben die guten Vorsätze zu oft auf der Strecke. Nutzen Sie jede erdenkliche Möglichkeit, sich am Arbeitsplatz zu bewegen. 


Im renommierten „British Journal of Sports Medicine“ haben Mediziner ein radikales Umdenken gefordert: Büroangestellte sollten mindestens 2 Stunden ihrer täglichen Arbeitszeit nicht im Sitzen verbringen. Davon sind wir in der Realität jedoch weit entfernt. 

Wo Bewegung in den Arbeitsalltag passt

1. Auf den Weg zum Drucker:  Prüfen Sie nochmals, ob sich Drucker so platzieren lassen, dass Sie sie im Sitzen nicht erreichen können. 
2. Was immer geht: Stellen Sie den Papierkorb außerhalb Ihrer Reichweite in die andere Ecke des Raums oder den Getränkevorrat etwas weiter weg, damit Sie immer wieder aufstehen müssen.
3. Nutzen Sie die Pausen für Bewegung – essen Sie nicht am Arbeitsplatz, sondern in der Teeküche bzw. Kantine. 
4. Stehen Sie auf, wenn Sie telefonieren, und gehen Sie möglichst auch ein paar Schritte auf und ab. Die Bewegung tut Ihrem Körper gut – und beeinflusst auch das Gespräch positiv. Denn wenn Sie stehen, kommen Sie wesentlich dynamischer bei Ihrem Gesprächspartner an als im Sitzen. 
5. Benutzen Sie auch mal die Toilette auf einer anderen Etage.
6. Steigen Sie Treppen und benutzen Sie den Aufzug nur beim Transport schwerer Gegenstände.
7. Parken Sie nicht direkt vor dem Eingang.

Mit kleinen Übungen locker durch den Tag

Leichte Lockerungsübungen, die Sie im Laufe des Tages immer wieder für kurze Zeit wiederholen, können helfen, Verspannungen vorzubeugen. Anregungen finden Sie etwa bei „Pauls Schreibtisch-Übungen“, einem Bildschirmschoner, den das Bundesministerium für Gesundheit entwickelt hat. Die Software zeigt, wie sich mit 5 unterschiedlichen Übungen etwas Bewegung in den Alltag integrieren lässt. 

Und sogar „Gerätetraining“ lässt sich spielend leicht in den Alltag integrieren, und zwar mit einem Igelball und Theraband. Sie helfen nicht nur in Physiotherapie und Reha, sondern können auch zur Vorbeugung eingesetzt werden. Vielleicht schlummern Ball und Band ja bei Ihnen schon in einer Schublade. Es gibt sie auch für ein kleines Geld bei Drogeriemärkten oder Discountern.  Beide nehmen nicht viel Platz weg und können intuitiv eingesetzt werden.

Der Igelball: Oft wird er genutzt, um auf den Schultern entlangzurollen und so Verspannungen zu lockern. Aber er kann noch mehr. Meine Übungsvorschlag: Stellen Sie beide Ellenbogen in einem Abstand von 30 cm auf die Tischplatte. Werfen Sie den Igelball von einer Hand in die andere. Geschwindigkeit variieren. Nach einiger Zeit lösen sich die Verspannungen im Hand- und Handgelenkbereich. Auch die Unterarmmuskulatur wird gelockert.

Das Theraband: Es hilft, Brust und Schultern zu dehnen. Stellen Sie sich dazu stabil mit leicht gebeugten Beinen und geradem Rücken hin. Sie können auch im Sitzen üben – aber eigentlich geht es ja darum, mal aufzustehen. Legen Sie das Band ausgebreitet um den Rücken, halten Sie die Enden gut fest. Schieben Sie nun die Fäuste in Schulterhöhe nach vorn, bis die Ellenbogen fast gestreckt sind. Dann wieder entspannen und mehrfach wiederholen. Die Übung hilft Ihnen, Brust und Schulter zu dehnen.

Genieren Sie sich nicht! Bieten Sie Ihren Kolleginnen und Kollegen im Raum an, die Geräte auch mal zu nutzen. Eine kurze Übungspause, am besten bei offenem Fenster, ist keine vergeudete Arbeitszeit – sie hilft Ihnen, mit frischem Geist die nächste Aufgabe in Angriff zu nehmen. 

Was Sie außerdem tun können

Das ist für die meisten von uns nichts Neues: Zu lange sitzen bedeutet eine körperliche Belastung. Was aber viele nicht wissen: Auch die Konzentrationsfähigkeit ist eingeschränkt. Und wenn nur gesessen wird, steigt die Anfälligkeit für eine psychische Belastung. 

Für alle Arbeitsplätze sind Gefährdungsbeurteilungen vorgeschrieben, die auch die psychischen Belastungen erfassen sollen. Falls Sie gezwungen sind, den ganzen Tag sitzend zu verbringen, sprechen Sie Ihre Fachkraft für Arbeitssicherheit darauf an. Einige einfache Maßnahmen können dann sicher umgesetzt werden, z. B.:

· Sitztrainer, etwa einfaches Sitzballkissen, evtl. mit Pedalen, um die Muskulatur zu stimulieren und Verspannungen zu lösen.
· Konferenzräume auf anderen Etagen nutzen.
· Stehpult-Aufsatz für den Arbeitstisch, sodass Sie zeitweise stehend arbeiten können.
((Hinweis: Hier wäre vorab die Frage zu klären, ob höhenverstellbare Tische vorhanden sind/eingeführt werden können, 
· Übungsangebote der bewegten Pause nutzen.


Kommen Sie locker durch die Arbeitszeit, das wünscht Ihnen …
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