Bewegung am Arbeitsplatz

Bewegt durch den Oktober

Bewegung am Arbeitsplatz spielt eine entscheidende Rolle fiir das Wohlbefinden und die
Gesundheit von Arbeitnehmern. In vielen modernen Biiros ist es {iblich, lange Zeit sitzend
zu arbeiten, was jedoch negative Auswirkungen auf den Korper haben kann. Dauerhaftes
Sitzen erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ruckenprobleme und sogar
Diabetes. Um diesen negativen Effekten entgegenzuwirken, ist es wichtig, regelmalige
Bewegung in den Arbeitsalltag zu integrieren.

Mit diesen einfachen Methoden kann mehr Bewegung in den Biiroalltag gebracht werden:
 kurze Pausen einplanen, in denen man aufsteht und sich streckt.
 kleine Ubungen wie das Dehnen der Arme, Beine und des Riickens oder
« ein kurzer Spaziergang durch das Biiro (oder in der Mittagspause) kann dabei helfen,
die Muskulatur zu aktivieren und Verspannungen vorzubeugen
 das Nutzen von Treppen anstelle von Aufziigen
 bei schonem Wetter mit dem Fahrrad zur Arbeit

Ein weiterer Ansatz ist die Verwendung von ergonomischen Arbeitsplatzen, wie
hohenverstellbaren Schreibtischen, die es ermdglichen, im Stehen zu arbeiten.
Abwechselndes Arbeiten im Sitzen und Stehen fordert nicht nur die Durchblutung, sondern
reduziert auch die Belastung fiir den Riicken.

Bewegung am Arbeitsplatz kann zudem die geisti?]e Leistungsfahigkeit fordern.
Regelmaliige korperliche Aktivitat erhoht die Durchblutung des Gehirns und unterstiitzt die
Konzentration und Kreativitat.

Viele Unternehmen bieten ihren Mitarbeitern Programme zur Forderung von Bewegung, wie
Fitnesskurse, Sportgruppen oder Yoga am Arbeitsplatz und schaffen ein
gesundheitsforderndes Umfeld. Nutzen Sie diese Angebote.

Insgesamt ist Bewegung ein wesentlicher Faktor, um sowohl die kdrperliche als auch die
mentale Gesundheit bei der Arbeit zu unterstiitzen. Schon kleine Anpassungen und
bewusstes Einbauen von Bewegung in den Arbeitsalltag konnen langfristig zu einer
besseren Lebensqualitat fiihren.
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