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Bewegtes Sitzen
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Gliederung• Die Evolution des Menschen• Anatomie der Wirbelsäule• Mögliche Ursachen für Rückenbeschwerden• Volkswirtschaftliche Folgen• Wie kann man Rückenbeschwerden vorbeugen?• Ergonomie am Büro-Arbeitsplatz• Gesetzliche Pflichten des Arbeitgebers• Förder-Möglichkeiten durch die RV• Generelle Anmerkungen• Übungen für den Büroalltag und praktische Tipps
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Die Evolution des Menschen
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Vom Vierbeiner zum Zweibeiner
 • Vermutlich vor 5 bis 7 Mio Jahren richtete sich der Mensch auf
 • Beweise: fossile Knochenfunde und versteinerte Fussabdrücke aus dieser Zeit
 • Entwicklung ging vermutlich mit klimatischen Veränderungen einher (es wurde kälter und trockener - die großen Regenwälder wichen sich ausbreitenden Savannen)
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die Hypothesen
 • Vergrößerung des Blickfeldes und des Bedrohungspotentials gegenüber Feinden (Savannen-Übersichts-Hypothese)
 • Ermöglicht den Einsatz der Hände für die Herstellung und Nutzung von Werkzeugen sowie für den Transport von Nahrungsmitteln (Nahrungstransport-Sozial-Hypothese)
 • Verringerung der der Sonneneinstrahlung ausgesetzten Körperoberfläche im Lebensraum Savanne (Kühler-Hypothese)
 und einige weitere…
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Die Anatomie der menschlichen Wirbelsäule
 Ergebnis des aufrechten Ganges ist unsere Wirbelsäule mit doppelt-s-förmiger Krümmung. Sie muss statische und dynamische Funktionen erfüllen. Einerseits trägt sie den Kopf und stabilisiert die aufrechte Haltung, andererseits muss sie für Bewegungen biegsam sein. Die Wirbelsäule setzt sich aus Wirbelkörpern und Bandscheiben zusammen.Schaubild: Aufbau der Wirbelsäule: Halswirbelsäule - 7 Wirbelkörper, Brustwirbelsäule - 12 Wirbelkörper, Lendenwirbelsäule - 5 Wirbelkörper, Kreuzbein, Steißbein.
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Die Bandscheiben• Bei Babies sind die Bandscheiben noch an
 das Versorgungssystem des Blutkreislaufs angeschlossen.
 • Sobald wir stehen und gehen, im Alter von etwa einem Jahr, wird dieser „Versorgungsstecker” herausgezogen und die Blutgefäße sterben ab.
 • Die Bandscheiben leben dann vom Flüssigkeitsaustausch und werden nach dem Schwammprinzip durch Bewegung mit Nährstoffen versorgt.
 • Bewegung ist daher das A und O für einen gesunden Rücken.
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Mögliche Ursachenfür Rückenbeschwerden
 • Psychische Ursachen krampfhafte Anspannung der Rückenmuskulatur bei Stress, Unzufriedenheit, Angstzuständen
 („die Angst sitzt mir im Nacken“ – „es lastet alles auf meinen Schultern)• Bewegungsarmer Lebensstil• Übergewicht• Falsche und starre Körperhaltung• Spezifische rückenbelastende Arbeitsbedingungen bei vorwiegend sitzenden Tätigkeiten
 Die typischsten Stellen für unspezifische Rücken-schmerzen sind im Nacken- und Lendenbereich
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Volkswirtschaftliche Folgen• 80% der Deutschen litten schon einmal oder
 leiden unter Rückenbeschwerden• Jedes zweite Schmerzgefühl im Körper kommt
 vom Rücken• Bei der AOK sind Rückenbeschwerden die am
 häufigsten verzeichnete Ursache für Arbeitsunfähigkeit
 • Jeder vierte Arbeitnehmer-Fehltag geht auf Wirbelsäulenbeschwerden zurück
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• Die Anzahl jüngerer Rückenpatienten (14 bis 20-Jährige) wächst jährlich• Fast 20 Tage werden Rückenkranke im Schnitt
 krankgeschrieben• Man geht von einem jährlichen
 volkswirtschaftlichen Schaden von bis zu 50 Milliarden Euro aus
 • Rund 85% der Gesamtkosten betreffen dabei den Ausfall der Arbeitskraft, etwa 15% werden für die medizinische Behandlung aufgewendet
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Wie kann man Rückenbeschwerden vorbeugen?
 Bewegung - Bewegung - Bewegung Körperliches Training verbessert nicht nur
 deutlich die Muskelfitness und die Beweglichkeit der Gelenke, sie fördert unter anderem auch die Koordination zwischen Zentralnervensystem und Muskulatur, stärkt die Organfunktionen, hält den Kreislauf in Schwung und sorgt für ein allgemein besseres Lebensgefühl.
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Unterstützung durch ergonomische Arbeitsmittel im Büro
 ErgonomieDie Ergonomie ist die Wissenschaft von der Gesetzmäßigkeit menschlicher
 Arbeit. Der Begriff setzt sich aus den griechischen Wörtern ergon (Arbeit, Werk) und nomos (Gesetz, Regel)
 zusammen. Es bedeutet frei übersetzt "Gesetzmässigkeit der Arbeit". Zentrales Ziel der Ergonomie ist die Schaffung geeigneter Ausführungsbedingungen für die Arbeit des Menschen und die Nutzung technischer Einrichtungen und Werkzeuge, wobei neben der menschgerechten Gestaltung des Arbeitssystems (genauer des Arbeitsraumes) vor allem die Verbesserung der Mensch-Maschine-Schnittstelle zwischen Benutzer und Operateur (Mensch) und Objekt (Maschine) in einem Mensch-Maschine-System eine besondere Bedeutung besitzt.
 http://de.wikipedia.org/wiki/Wissenschaft
 http://de.wikipedia.org/wiki/Arbeitssystem
 http://de.wikipedia.org/wiki/Mensch-Maschine-Schnittstelle
 http://de.wikipedia.org/wiki/Benutzer
 http://de.wikipedia.org/wiki/Mensch
 http://de.wikipedia.org/wiki/Maschine
 http://de.wikipedia.org/wiki/Mensch-Maschine-System
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Ergonomischer Bildschirm-Arbeitsplatz
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• 25% der täglichen Arbeit sollten im Stehen (oder sogar Umher-Gehen) erledigt und das Sitzen auf ein Minimum reduziert werden.
 (Beispiele: Brain-Storming, Telefonate, Lektüre, kleine Team-Besprechungen
 Eingangspost-Durchsicht etc.)
 Rückengerechte Büroarbeit
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Aus statischer Sitztätigkeit in ungesunder Körperhaltung ein „Bewegtes Sitzen“ machen
 (Schlechte Haltung belastet nicht nur die Wirbelsäule sondern auch die Verdauung, die Durchblutung und auch die Atmung.
 Zudem ist eine schnellere Ermüdung gegeben, die sich letztlich in Nacken- und Kopfschmerzen oder auch Schulterbeschwerden äußern)
 Wenn schon sitzen – dann richtig:
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Was heißt „Bewegtes Sitzen“?
 Bewegtes Sitzenheißt, die Sitzhaltung auf dem Arbeitsstuhl immer wieder zu verändern: mal vorgeneigt sitzen, mal aufrecht, mal zurückgelehnt. Diese wechselnde Belastung der Muskulatur beugt Ermüdungen und Beschwerden vor.
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Ein„guter“ Stuhl…lässt „Bewegtes Sitzen“ zu indem er• eine frei bewegliche Rückenlehne• sogenannte Similarmechanik • im idealen Fall eine Nackenstütze besitzt und individuell verstellbar ist:• in der Sitzhöhe, Sitztiefe, Sitzneigung• in der Anordnung der Armlehnen• im Anlehndruck der Rückenlehne• in der Höhe der Rückenlehne / Lordosenstütze
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So ist der Stuhl richtig eingestellt:
 Hüftgelenke stehen etwas höher als die Knie
 Unterarme können locker auf den Arm-lehnen aufliegen
 Kniegelenke stehen senkrecht über den Sprunggelenken
 Ganzer Fuss steht auf dem Boden / ggf. der Fussstütze
 Rücken wird vor allem im Lordosenbereich gut unterstützt, so dass er ohne Müheaufgerichtet werden kann
 Similarmechanik ist aktiviert, Rückenlehne ist frei beweglich
 Sitztechnik lässt (wenn möglich) Abkippen oder sogar Rotation des Beckens zu
 Anlehndruck der Rückenlehne ist individuell eingestellt
 Zwischen Kniekehlen und Sitzkante ist etwa eine Hand breit Platz
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Gesetzliche Pflichten des ArbeitgebersVerordnung über Arbeitsstätten vom 12.8.2004 (mit Änderung vom 19.Juli 2010 )Der AG hat dafür Sorge zu tragen, dass mögliche Gefährdungen der Gesundheit und Sicherheit derBeschäftigten vermieden werden.NEU:§3 -> Pflicht zur Gefährdungsbeurteilung und entspr. Einleitung von Schutzmassnahmen§3a-> Einrichten und Betreiben von Arbeitsstätten muss nach Stand der Technik erfolgen§ 9 -> Straftaten und Ordnungswidrigkeiten
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Bezuschussungs-Möglichkeit durch die Deutsche Rentenversicherung
 • Voraussetzungen: Erwerbsfähigkeit ist wegen Krankheit oder
 körperlicher, geistiger oder seelischer Behinderung erheblich gefährdet oder gemindert
 Antragssteller hat die Mindestversicherungszeit von 15 Jahren erreicht.
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Bezuschussungs-Möglichkeit durch die Deutsche Rentenversicherung
 • Höhe der maximalen Bezuschussung: bei Bürodrehstühlen € 435,- bei höhenverst.baren Schreibtischen € 1.200,-
 (jeweils incl. MwSt.)• Benötigte Formulare: G 3006 Honorarabrechnung G 3004/3005 Befundbericht G 3143 Antrag auf orthopädischen Stuhl
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Bezuschussungs-Möglichkeit durch die Deutsche Rentenversicherung
 • Der behandelnde Arzt muss feststellen, dass ein Arbeiten ohne orthopädischen Bürodrehstuhl nicht möglich ist
 • Die ausgefüllten Formulare werden direkt bei der RV oder bei den regionalen Reha-Beratern eingereicht.
 • Nach der Genehmigung sollten unbedingt Bürostühle mit verschiedenen Techniken getestet werden (Probesitzen am Arbeitsplatz)
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Generelle Anmerkungen• Rückengerechtes Sitzen wird heutzutage durch
 verschiedenste Sitz-Mechaniken, Sitz- und Rückenlehnenformen ermöglicht
 • Alle kompetenten Bürostuhl-Anbieter haben gute rückengerechte Stühle im Sortiment, die den ergonomischen Anforderungen entsprechen
 • Entscheidend ist das individuelle „Sitzgefühl“• UND: die individuelle Sitz-Disziplin!!!
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Generelle Anmerkungen
 -> alle Möglichkeiten des Bürostuhls zur individuellen Einstellung nutzen und die Sitzhaltung immer wieder überprüfen und korrigieren
 -> Mitarbeiter zur richtigen Nutzung ihrer Bürostühle anhalten (richtig einstellen, Sitzfläche voll aussitzen etc.)
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Übungen für den Büro-Alltag
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3-Stufen-weiser Aufbau der aufrechten Sitzhaltung
 I.Vorstellung: das Becken ist eine mit Wasser gefüllte Schüssel
 Becken einrollen-> Wasser kann hintenüberschwappen
 Becken ausrollen-> Wasser kann vorneüberschwappen
 Ein paar mal Becken ein- und ausrollen und in einer neutralen Position einstellen, so dass kein Wasser überschwappen kann-> Bauklotz I
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3-Stufen-weiser Aufbau der aufrechten SitzhaltungII. Die Brustwirbelsäule einrollen wie eine Schnecke und entgegengesetzt strecken so weit es geht
 -> ein paar mal wiederholen und für sich selber die Mitte finden (-> Bauklotz II)Bauklotz II auf Bauklotz I (neutrale Beckenhaltung)
 aufbauen
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3-Stufen-weiser Aufbau der aufrechten Sitzhaltung
 -> Bauklotz III Bauklotz III auf Bauklotz II (neutrale Brusthaltung) auf
 Bauklotz I (neutrale Beckenhaltung) aufbauen
 Wichtig: die Schulter-Nacken-Partie ganz locker lassen!
 III. Die Halswirbelsäule nach vorne und nach hinten beugen, nach rechts und nach links neigen und wieder für sich selbst die Mitte finden
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3-Stufen-weiser Aufbau der aufrechten Sitzhaltung
 Zur Verstärkung:Sich vorstellen, man
 wird – wie eine Marionette
 –an einem unsichtbarenFaden nach oben
 gezogen
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Dehnung für die Halswirbelsäule
 Den Kopf zur rechten Schulter neigenLinker Arm schiebt die Handfläche Richtung Boden-> ca. 20 Sek. Spannung halten und in umgekehrter Reihenfolge wieder lösenZweimal wiederholen, dann dieselbe Abfolge auf der anderen Seitedurchführen
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 • Bewussste systematische An- und Entspannung einzelner Muskelgruppen
 • Jede einzelne Übung ca. 5-7 Sekunden halten• Muskulatur nur so fest anspannen, dass kein
 Krampf entsteht!• Zu Beginn auf dem Bürostuhl weit nach hinten
 setzen, die Augen schließen, ein paar mal tief in den Bauch ein- und ausatmen und los gehts:
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 1. Zehen im Sitzen kopfwärts ziehen und Fersen kräftig zum Boden drücken, Waden und Oberschenkelmuskulatur anspannen.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 2. Gesäßmuskulatur anspannen.3. Beide Hände zu Fäusten ballen, neben der
 Sitzfläche nach unten strecken und maximal einwärts drehen.
 (Schultern sind etwas nach hinten gezogen) Muskulatur der Schultern, Hände und Arme anspannen.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 4. Arme wieder rechts und links von der Sitzfläche nach unten ziehen, Finger maximal spreizen, Handflächen nach außen drehen, Handflächen nach außen drehen.
 (Schultern wieder etwas nach hinten gezogen)5. Kinn etwas in Richtung Brustbein und Hinterkopf nach hinten und oben ziehen, Nacken anspannen.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 6. Arme mit gespreizten Fingern seitlich vom Körper wegstrecken, Handflächen nach oben
 drehen (Daumen zeigen nach hinten). Zusätzlich Grimasse („breites Grinsen“) schneiden.
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 7. Linken Arm hinter den Kopf zur rechten Schulter führen,mit dem Hinterkopf nachhinten und außen drückenund mit dem Arm
 dagegenhalten. Dasselbe mit dem rechten Arm wiederholen.

Page 37
						

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 8. Mit geschlossenen Augen nachspüren. Wenn erforderlich, weitere Dehnungen und Streckbewegungen ausführen.
 9. Dehnen, Räkeln, Fäuste ballen und Finger spreizen.
 (ähnlich wie beim morgendlichen Aufstehen)
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Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
 Probieren Sie diesen Übungsablauf mehrfach aus und modifizieren Sie ihn dann, indem Sie einzelne Übungsteile wiederholen, andere vielleicht weglassen und dafür neue hinzunehmen, bis Sie eine Übungsform gefunden haben, die Ihren Bedürfnissen und Ihrer persönlichen Situation am besten gerecht wird.
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Weitere Tipps
 • Bauchmuskulatur nicht vergessen – Sie übernimmt 20% der Aufrichtungsarbeit!
 • Den ganzen Tag konsequent bewusst aufrecht sitzen schafft kein Mensch! Ziel sollte sein: 50% bewusstes aufrechtes Sitzen 50% beliebige Sitzhaltung
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