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Warum es wichtig ist, einen
Sitz-Steh-Tisch zu nutzen!

Ein typischer Schreibtischjob ist der tagliche Standard
fir die meisten von uns. Und es bedeutet, die meiste
Zeit des Tages inaktiv zu sein. Doch weder unser Korper
noch unser Korperbau sind fir diese Inaktivitat gemacht.
Studien zeigen, dass sitzende Tatigkeiten zu unterschied-
lichen Krankheiten filhren kénnen.

Ein Sitz-Steh-Tisch kann unser Sitzen deutlich reduzie-
ren, das Risiko von durch die Lebensweise bedingten
Krankheiten verringern und unser tagliches Wohlbefin-
den steigern.

Diese kleine Broschiire zeigt, warum und wie ein
hohenverstellbarer Schreibtisch genutzt werden sollte.
Sie gibt auch Empfehlungen, wie Sie starten und mehr
Bewegung in Ihren Arbeitstag bringen.

Stehen Sie auf und viel SpaB beim Lesen.

®






Sitzverhalten — Wir sind die meiste Zeit des Tages inaktiv

Bewegungsarmut bedeutet ,zu viel sitzen” — das heift zu wenig kbrperliche Betatigung

Wir verbringen bis zu 12 Stunden am Tag im Sitzen

Hinweis
Sitzen oder Liegen wahrend des Wachseins wird als ,Sitzverhalten’ klassifiziert.
Sie konnen am Arbeitsplatz, in der Schule, zu Hause, beim Reisen oder in der

Freizeit sitzen. Sitzen erfordert wenig Energieaufwand.



Wie wir die Stunden verbringen

Die meisten Stunden wahrend des Wachseins verbringen wir im Sitzen (etwa 60-70 Prozent).
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60-70 % 20-30 % < 5-10 %

sitzend leichte Tatigkeiten moderat - aktiv

Hohenverstellbare Tische sind ein unverzichtbares Mittel, um das Sitzverhalten zu reduzieren.



RegelmaBiges Training reicht nicht

Auch 30 bis 60 Minuten tagliches
Joggen kénnen die Anzahl der Stunden, die
wir sitzen, nicht ungeschehen machen.

Neueste Forschungen zeigen, dass das
Sitzverhalten unabhangig von korperlichen
Aktivitaten ist. Das heiBt, regelmaBiges
Training reicht nicht — Sie miissen auch
weniger sitzen.




Die Folgen der Inaktivitat

o 30 % der ischamischen Herzerkrankun-
gen werden durch korperliche Inaktivitat
verursacht

° 27 % der Diabetesfalle werden durch

korperliche Inaktivitat verursacht =

—
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® Riicken- und Nackenmuskulatur ermiiden
durch verlangsamte Blutzufuhr

® Unterbrechen Sie das Sitzen durch einen
kurzen Spaziergang und senken Sie lhren

Blutzuckerspiegel um 30 %

® Korperliche Inaktivitat ist der vierte fiihrende
Risikofaktor in der globalen Sterblichkeit

. 95 % aller Rlickenschmerzen beginnen

durch Untatigkeit, wahrend nur 5 % der
Schmerzen von anstrengenden Bewegungen
kommen




Sitzen — was passiert, wenn wir zu viel sitzen

Wenn Sie wahrend des Tages von [hrem
Stuhl aufstehen, betatigen Sie Haltungs-
muskeln, welche die fir eine gute Gesund-
heit wichtigen Stoffe aktiviert. Wenn Sie
den ganzen Tag sitzen, leidet lhre
Gesundheit.

Im Stehen ermoglicht die natiirliche
Krimmung der Wirbelsaule eine ausgegli-
chene Balance des Korpers. Langes Sitzen
verursacht eine stetige Kompression der
Bandscheiben, die zu einer vorzeitigen
Degeneration beitragen kann.

AuBerdem fiihrt eine geringere Beanspru-
chung des Kreislaufsystems wahrend des
Sitzens zur Verlangsamung der Herztatig-
keit und des Blutflusses — man ermiidet
schneller.

Wissenschaftlern zufolge sind wahrend
des Sitzens die fiir die Fettverbren-
nung verantwortlichen Enzyme , auf
Sparflamme”. Dies kann zu Fettspei-
cherung, niedrigerem guten Cholesterin
und einer Verringerung des gesamten
Stoffwechsels fihren.

Langes Sitzen reduziert die Korperbewe-
gung. Muskeln verkiirzen, verkrampfen
oder werden iiberanstrengt. Es wird mit
einem hohen Aufkommen an Riicken-
beschwerden, Beschwerden in den unte-
ren Extremitaten und erhohter Belastung
der Nacken- und Schultermuskulatur in
Verbindung gebracht.

Eine Studie mit mehr als 73.000 Frauen
berichtet, dass das Risiko, an Herzer-
krankungen zu sterben, fast dreimal
hoher bei Menschen ist, die iberwiegend
sitzen im Vergleich zu denen, die wenig
sitzen.



5 Schritte zu einem gestinderen Lebensstil
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Senden Sie Fahren Sie Stellen Sie den Laufen & telefo- Gehen Sie

keine E-Mail lhren Tisch Drucker weg nieren Sie in der Pause
— reden Sie hoch von lhrem nach DrauBen
personlich Schreibtisch

Starten Sie!

- Nutzen Sie motivierende Tools, um an Ihrem Tisch zu stehen

- Ordnen Sie den Tagungsraum neu an, raumen Sie Stiihle weg

- SchlieBen Sie sich mit Kollegen fiir gemeinsame Aktivitaten zusammen
- Setzen Sie realistische Ziele und belohnen Sie groBe Anstrengungen



Wir brauchen eine Pause vom Sitzen — starten Sie Heute!

Wenn Sie Sitzen: VS Wenn Sie Stehen:

...und sich aktiv bewegen,
kénnen Sie das Risiko von
Krebs um bis zu 25 0/0
verringem

...steigt das Risiko
kardivaskularer Krankheiten

mit der Zeit um 40 0/0

...verbrennen Sie bis zu
0/, kcal mehr
50 %
/ pro Stunde
im Vergleich zum Sitzen

...sinken die fiir die
Fettverbrennung
hilfreichen Enzyme

um bis zu 900/0

...— ununterbrochen fiir mehr als
Stunden — wirken Sie dem
Effekt von 60 Minuten

Training entgegen

5 x héher als
im Sitzen

Bewegung ist Leben
Bewegung wird bevorzugt. Wechseln Sie zwischen Sitzen und Stehen.

...ist Ihre Muskelaktivitat fast



Stehen Sie fur lhre Gesundheit auf
Im Durchschnitt sind wir taglich 60-70 0/0 inaktiv.
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Wir brauchen eine Pause vom Sitzen — starten Sie Heute!

15 Minuten Stehen pro Stunde...

< | ~8" &
..reduziert ...steigert die ...verbessert ..verbrennt  ..kommt6 ...macht gesiinder

Adipositas Gewichtsab-  die geistige 20.000 Kalorien  Marathons  und gliicklicher
nahme Gesundheit mehr pro Jahr pro Jahr gleich




Nachgewiesene Steigerung der Produktivitat

Im Stehen steigt die Produktivitat am Schreibtisch um 1 0'200/0.

¢ Nutzer von Sitz-Steh-Arbeitsplatzen behaupten,
wacher, aufgabenorientierter und positiver zu sein
e Forschungen zeigen eine direkte Verbindung
zwischen gesunden Angestellten und I\
verbesserter Leistung !
¢ Meetings werden kurz und effizient gehalten -
e Bessere Haltung und verringertes Risiko von

Riickenschmerzen
e Mehr Energie, vor allem nachmittags

Mitarbeiter, die hohenverstellbare Schreibtische
nutzen, sind 71 % mehr konzentriert, 66 %

produktiver und 33 % weniger belastet.

Andere Untersuchungen belegen, dass die Verwen-

dung von hohenverstellbaren Schreibtischen zu

einer verbesserten Produktivitat der Arbeit, Qualitat,
Effizienz und einem groBeren Gefiithl der Zusammen- ==
arbeit zwischen Mitarbeitergruppen fithrt.




Reduziert Krankheitstage

Die regelmaBige Nutzung von hdhenverstellbaren Schreibtischen reduziert die Anzahl von
Krankheitstagen. Die Anwendung von kérperlichen Aktivitdtsprogrammen am Arbeitsplatz fiih-
ren nachweislich dazu, dass die Krankheitstage um bis zu 32 Prozent reduziert werden.

Fall des deutschen
Medizinunternehmens Drager

Drager Medical hat 3 Monate nach
Einfilhrung der Schreibtische eine Mit-
arbeiterbefragung durchgefiihrt und
diese nach 6 Jahren wiederholt. Die
Umfrage nach 3 Manaten ergab, dass

sich bei 65 % der Mitarbeitern
das Wohlbefinden bei der Arbeit
als Folge der Stehtische verbes-
sert hatte, wahrend 3 % angaben,
dass es sich deutlich verbessert hatte.
Ahnliche Ergebnisse wurden nach 6

Jahren beobachtet: 70 % berichte-
ten iiber ein verbessertes Wohl-
befinden trotz einer deutlichen
Erhéhung der Computernutzung.
Krankentage der Mitarbeiter, die
regelmaBig am Schreibtisch standen,
verringerten sich deutlich.

<

4"40"(8 -l'tc';(




Ersetzen Sie langes Sitzen nicht durch langes Stehen

Missverstandnisse (iber die Verwendung von hdhenverstellbaren Schreibtischen haben zu Ver-
wirrung geflhrt. Sie sind nicht dafiir gedacht, den ganzen Tag zu sitzen oder zu stehen.

Auswirkungen von langerem Sitzen: Auswirkungen von langerem Stehen:
¢ Beschwerden in den unteren Extremitaten e Schmerzende FiiBe

e Statische Muskelermiidung e Angeschwollene Beine

e Erhohte Riickenmuskelaktivitat und Bandscheibendruck Krampfadern

Erhohte Muskelbelastung in der Nacken- und Schulter-
muskulatur

Abnahme der Muskelaktivitét filhrt zu Schmerzen und/
oder Krampfen

Statische Muskelermiidung
Schmerzen im unteren Riickenbereich
Steifheit im Nacken und der Schultern

& T

Menschen wurden fiir Bewegung geschaffen - Bewegung ist Leben



Wechsel zwischen Sitzen und Stehen

Es wird empfohlen, dass die Nutzer eines Schreibtisches wie folgt vorgehen:

! Std/Tag Stehen  Es sollte aufgeteilt 1 Min. pro Std.
werden in Abschnitte

. von .
* *

Warum sollten Sie die Haltung wechseln?

Wenn wir wahrend des Tages zwischen Sitzen und Stehen wechseln, requlieren wir

die Belastung auf den Korper und geben bestimmten Korperteilen die Chance, sich
.? auszuruhen. Stehen hilft, die flr eine gute Gesundheit verantwortlichen Enzyme

anzuregen, erhoht den Blutfluss, um ermiidete Muskeln zu entlasten und ermog-

licht dem Koper eine ausgeglichene Balance. Alleine der Wechsel von Sitzen zu

Stehen ist gut fiir Ihre Gesundheit. Es zwingt lhren Kérper gegen die

Schwerkraft zu arbeiten und halt die Skelettmuskulatur stark. Stehen hilft auch
bei der Regulierung des Blutdrucks.



Wie Sie starten

Wichtige Tipps fir die
Nutzung eines hohenver-

stellbaren Schreibtischs:

3.

Es ist wichtig, zwischen
Sitzen und Stehen
Zu variieren. Den
ganzen Tag zu stehen ist
auch nicht gesund — die
Abwechslung zahlt

1.

Wenn Sie aus medizini-
schen Griinden im Zweifel
sind, ob Sie jede Stunde
fir 5-15 Minuten ste-
hen kénnen, sollten Sie
Ihren Arzt konsultieren

4,

Im Laufe der Zeit ste-
hen Sie jede Stunde fiir
15 Minuten - also bis
zu 2 Stunden am Tag

2.

Wahrend der Arbeit aufzu-
stehen ist eine Gewohn-
heit, an die sich Ihr Korper
anpassen muss. Beginnen
Sie mit jeweils 5 Minu-
ten Stehen

o)

Machen Sie es zum Teil
lhrer taglichen Arbeit,
die Position zu wech-
seln



6 ergonomische Tipps fir den Start

Vermei-
den Sie
Belastungen
auf Ihren Hals
und Kopf

Priifen
Sie, ob Ihr
Schreibtisch das
Gewicht der
Arme unter-
stiltzt

Sorgen Sie
fiir genii-
gend Platz auf
Ihrem Schreib-
tisch

Machen Sie
kurze Pausen
und verlassen Sie
Ihren Tisch

Tragen Sie
Schuhe, die lhren
Riicken nicht be-
anspruchen

Vermeiden
Sie langes
Sitzen - stehen
Sie ofters auf




Ergebnisse werden nicht alleine erreicht

Fiir die Nutzung eines hohenverstellbaren Schreibtischs sind Anleitungen und Anweisun-
gen wichtig.

Genauer:
e Schulung
e Coaching
* Tools

Software
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