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Zum Tag der Ruckengesundheit 2019

So halten Sie den Rucken auf dem Burostuhl fit

Industrieverband Biro und Arbeitswelt e.V. gibt Tipps fur Blromit-
arbeiter / Auf die Arbeitsplatzgestaltung kommt es an / 3D-Sitzen

mobilisiert die Rickenmuskulatur /

Wiesbaden, 7. Marz 2019 — Wie man Verspannungen am Arbeitsplatz
vorbeugen und den Ricken auch bei sitzenden Téatigkeiten starken kann,
erlautert der Industrieverband fur Biro und Arbeitswelt e.V. (IBA).
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Anlass ist der ,Tag der Rickengesundheit* am 15. Marz. Zu diesem Da-
tum finden jedes Jahr im gesamten Bundesgebiet Aktionen und Veran-
staltungen rund um die Rickengesundheit statt. Unter dem diesjahrigen
Motto ,Starke deine Muskeln — bleib rickenfit!“ nutzt auch der IBA den

Aktionstag, um speziell Buromitarbeiter fir das Thema zu sensibilisieren.

Der Anteil der Erwerbstatigen, die im Biro arbeiten, nimmt seit Jahren
stetig zu. Laut einer Studie des IBA arbeiteten im Jahr 2015 rund 50 Pro-
zent aller Beschaftigten bzw. rund 21,5 Millionen Menschen zumindest
zeitweise an einem Buroarbeitsplatz. 2003 waren es noch knapp 16,5
Millionen Menschen. Und auch nach Ende des Arbeitstages zieht es
viele auf den Sitz in Auto, Bus oder Bahn und anschlieRend auf das hei-
mische Sofa. Dabei ist langst bekannt: Wer fast den ganzen Tag im Sit-
zen verbringt, riskiert gesundheitliche Probleme. Riickenschmerzen und
Verspannungen zéhlen laut dem aktuellen Gesundheitsreport der Deut-
schen Angestellten Krankenkasse (DAK Gesundheit) zu den haufigsten
Krankheitsursachen. Und damit nicht genug: Eine Studie des schwedi-
schen Karolinska-Instituts kommt sogar zu dem Ergebnis, dass Men-
schen, die ihren taglichen Alltag ohne Unterbrechungen im Sitzen ver-
bringen, besonders haufig unter Herz-Kreislauferkrankungen und Diabe-

tes leiden.
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Dabei lasst sich derartigen Krankheiten und Beschwerden vielfach mit
ein paar einfachen Tipps und Tricks auch bei sitzender Tatigkeit vorbeu-

gen.

Dem Sitzen ,,das Laufen“ beibringen

Zu den wichtigsten Voraussetzungen — so der IBA — zahlt das richtige
Verhalten am Buro-Arbeitsplatz. ,Bewegtes Sitzen® heifl3t hier das Stich-
wort. Die Faustregel fir Bewegung bei der Buroarbeit lautet, den Arbeits-
tag zu 60 Prozent im Sitzen, 30 Prozent im Stehen und 10 Prozent im
Gegen zu verbringen. Aul3erdem sollten Blroangestellte darauf achten,
ihre Sitzposition so haufig wie moglich zu wechseln, anstatt langere Zeit
unbeweglich zu sitzen, so der IBA. Dabei spiele es nur eine untergeord-
nete Rolle, ob man gerade sitzt, nach hinten gelehnt oder mit dem Ober-
korper leicht nach vorne geneigt. Entscheidend sei vor allem eine regel-
maRige Anderung der Sitzhaltung. Burostihle konnen diese dynamische
Form des Sitzens maf3geblich unterstitzen. ,Wichtig ist, dass der Stuhl
Uber eine Synchronmechanik oder vergleichbare Technik verfligt und
sich die Ruckenlehne beim Zurticklehnen nach hinten neigt. Gleichzeitig
sollte sich auch die Sitzflache neigen und der natirlichen Bewegung des

Korpers folgen®, erklart Thomas Jiinger, Geschaftsfihrer des IBA.
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Multidimensionale Burostiuhle fordern dynamisches Sitzen

Zu einer noch starkeren Mobilisierung der Ricken- und Rumpfmuskula-
tur kdnnen Drehstihle mit 3D-Mechanik beitragen. Im Vergleich zu klas-
sischen ergonomischen Burostihlen unterstiitzen diese auch die seitli-
chen Bewegungen der Hifte sowie des Oberkorpers und fordern die
Muskulatur im Sitzen damit noch starker. Muskeln werden stimuliert,
wichtige Stoffwechselprozesse aktiviert und die Konzentrationsfahigkeit
verbessert. Zu diesem Ergebnis kamen drei Studien des Zentrums fur
Gesundheit durch Sport und Bewegung der Deutschen Sporthochschule
Koln (ZfG). In Tests mit dreidimensional verstellbaren Stiihlen des Buro-
mobelherstellers Wilkhahn konnte der Wechsel zwischen muskularer An-
spannung und Entspannung, der sich besonders gut zur Vorbeugung

von Rickenschmerzen eignet, aktiv gefordert werden.

Um dem Ricken etwas Gutes zu tun, muss es aber nicht immer gleich
der neueste 3D-Stuhl sein. Sinnvoll ist, bei der Wahl des Birostuhls auf
einen ergonomisch geformten Sitz zu achten, der die Lendenwirbelsaule
stutzt und das Muskel-Skelett-System entlastet. Wichtig sind zudem ein-
stellbare Armlehnen und eine der Korpergrof3e anpassbare Riicken-

lehne.
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FUr eine optimale Bliroumgebung sollten Arbeitgeber aber nicht nur auf
den richtigen Stuhl, sondern auch die optimale Anordnung am Arbeits-
platz achten, so die Tipps des Industrieverbandes Biro und Arbeitswelt:

» Erster Schritt ist die richtige Einstellung des Birostuhls. Achten
Sie darauf, dass Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel
bilden. Stellen Sie dann die Ruckenlehne so ein, dass der untere
Rucken beim aufrechten Sitzen optimal unterstitzt wird. Wenn der
Birostuhl eine Mdglichkeit zur Einstellung der Sitztiefe und
Sitzneigung hat, sollten Sie darauf achten, dass zwischen
Kniekehle und der Vorderkante des Sitzes eine knappe Handbreit
Platz bleibt. Stellen Sie dann Armlehne und ggf. Nackenstitzen
und bei Burostihlen mit Synchronmechanik den Gegendruck auf
das Korpergewicht ein.

» Im zweiten Schritt geht es um die Einstellung des Arbeitstisches
und des Bildschirms, d.h. sowohl die H6he des Arbeitstisches und
die Platzierung der Tastatur als auch H6he und Neigung des
Monitors sollten optimal auf die eigene Sitzposition abgestimmt
werden.

e Prifen Sie zudem, ob es beim Arbeiten nicht zu Blendungen
durch Beleuchtung oder Tageslicht kommt und denken Sie an
eine ausreichende Abschirmung des Arbeitsplatzes. Auch Larm

kann eine Ursache fiir Verspannungen im Ruckenbereich sein.
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Kleine MalRnahmen ergreifen, grol3e Ergebnisse erzielen

Wer neben dem dynamischen Sitzen noch mehr Bewegung in den Ar-
beitsalltag integrieren moéchte, fur den hat der IBA noch einen Extra-Tipp
parat: Sitz-Steh-Arbeitstische, die gelegentliches Arbeiten im Stehen er-
maoglichen. AuBerdem sei es ratsam Drucker, Ordner oder andere Ar-
beitsmaterialien auf3erhalb des unmittelbaren Greifraumes zu platzieren.
Und Gesprache mit Kollegen lieber direkt an dessen Arbeitsplatz suchen

oder sich an der Kaffeebar treffen anstatt zum Telefonhoérer zu greifen!

Weiterfihrende Links:
https://iba.online/raeume-gestalten/moebel/buroarbeitsstuehle/
https://iba.online/arbeitsplatz-buero/gesundheit/arbeitsplatzgestaltung/

https://iba.online/arbeitsplatz-buero/fachschriften/studie-sitz-steh-arbeit/

Kontakt:

Barbara Schwaibold
Pressesprecherin

Industrieverband Biiro und Arbeitswelt e. V.
Bierstadter StralRe 39

65189 Wiesbaden

+49 (0)611 1736-25

presse@iba.online

www.iba.online
www.mynewsdesk.de/de/iba-germany
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Bildmotive:

Dieses Modell des Bliromobelherstellers Steelcase fordert ,,aktives Sitzen. Die flexible Lehne un-
terstlitzt die natirlichen Bewegungen der Wirbelséaule. Quelle: Steelcase

Ob im GroRraum- oder Einzelblro: Multidimensionale Drehstiihle wie diese Modelle von Sedus
sorgen fur besondere Flexibilitat, indem sie nicht nur die dynamischen Rickenbewegungen des
Oberkdrpers, sondern auch die der seitlichen Hufte férdern. Quelle: Sedus
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Die free-2-move-Modelle von Wilkhahn halten, was sie versprechen: Mit einem neigbarem R{-
ckentrager und einer Mechanik zur automatischen Gewichtsanpassung unterstiitzen die Bi-
rostuhlmodelle, die es in vielen verschiedenen Ausfiihrungen gibt, gesundes dreidimensionales
Bewegungssitzen. Quelle: Wilkhahn



