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Themenschwerpunkt RUCKEN & GELENKE

GESUNDHEITSCHECK

Immer schon Haltung bewahren
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Die Mehrheit der Bevilkerung
arbeitet zeitweise oder perma-
nent an einem Computer. Fiir
Schreibtischtiiter ist es deshalb
oft ein Kreuz mit dem Kreuz.

»Unser Korperistiiberhauptnicht
flirs Sitzen gemacht, sagtPilates-
Trainerin Olena P. Zu ihren Kun-
den gehéren Menschen, die das
Dauersitzen krank gemacht hat:
Sie leiden unter Riickenschmerzen,
verkiirzten Hiiftbeugern, Nacken-
beschwerden. Da der moderne

kopfarbeitende Mensch allerdings
am Sitzmodus nicht viel &ndern
kann, gilt es, die sitzende Tatigkeit
wenigstens so gesund wie moglich
einzurichten. »Ergonomie« ist das
Stichwort. Um Haltungsschidden
gar nicht erst aufkommen zu las-
sen, ist es daher unumgénglich,
den Arbeitsplatz den individuel-
len Gegebenheiten anzupassen.
Das fdangt mit ganz banalen
Dingen an: Die Beine sollten
unterm Tisch Bewegungsfreiheit
haben, das Becken so platziert

GESUNDHEITSTIPPS

1. Elastische Polster
Damit die Bandscheiben
zwischen den Wirbeln als
StofSddampfer arbeiten
konnen, brauchen sie viel
Wasser. Trinken beugt
Riickenschmerzen vor!

2. Flexitarisch erndhren
Speiseplan fiir die Gelenke:
wenig rotes Fleisch und
Wurst, dafiir Lachs und
Makrele, viel frisches
Gemiise und Obst, fett-
arme Milchprodukte und

Ballaststoffe.

3. FuBsohlen massieren
Unter den FiifSen endet die
grofse Riickenfaszie. Gut
gegen Verklebungen: regel-
mdifSig von der Ferse bis zu
den Zehen auf einem
schmalen Faszienstab

rollen.

Immer schon
gelenkig bleiben:
Wer auch am
Arbeitsplatz die
richtige Position
findet, unterstutzt
seinen Rucken
dauerhaft und
kannihnim Yoga
trainieren.
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werden konnen, dass die Ober-
schenkel moglichst parallel zum
Boden ausgerichtet sind. Bei der
Armbhaltung wird ein rechter Win-
kel zwischen Ober- und Unterarm
empfohlen. Der Monitor sollte je
nach Grofle in einem bestimm-
ten Abstand platziert werden.
einem 15-Zoll-Bildschirm
mindestens 50 Zentimeter, bei
21 Zoll sollten es gar 80 Zentimeter
Sichtabstand sein. Der Blick sollte
zudem leicht geneigt auf den Mo-
nitor gerichtet werden konnen.

Bei

Gelenke richtig schmieren
Viel Vitamin C (Kohl, Spinat, Paprika, Brokkoli etc.)
in der Nahrung beugt Arthrose vor. Und in einer

vergleichenden Zwillingsstudie entdeckten britische

Forscher, dass allicinhaltige Lebensmittel wie Knoblauch,

Zwiebeln oder Lauch die Gelenke schiitzen.

Zu einer guten Haltung kénnen
ferner Stehpulte oder hohenver-
stellbare Schreibtische beitragen.

Durch »Feintuning« ldsst sich
aber noch weit mehr optimieren.
»Korperzentriertes Arbeiten« heifst
der aktuelle Gesundheitstrend.
Das Ziel: Am Schreibtisch verwen-
dete Arbeitsmaterialien sollten
nicht in der Peripherie weit weg
vom Korper eingesetzt werden.
Das Mafd aller Dinge sind der

Im Zentrum ist der
arbeitende Mensch,
Materialien liegen
kérpernah

Koérper und eine entspannte Mus-
kulatur. Befindet sich der Mensch
im Zentrum seines Arbeitsplat-
zes, muss zum Beispiel auch die
Schreibhand ldngst nicht mehr
iiberanstrengt werden.

Und wer sagt denn, dass eine
Maus nur links oder rechts der
Tastatur anzuordnen sei? Im-
merhin hat diese géngige Praxis
bereits zu einem eigenstdndigen
Krankheitsbild, dem »Mausarmg,
gefiihrt. Viel kérpergerechter ist
es, wenn die Maus in die Mitte der

Tastatur integriert ist und sowohl
von der linken als auch der rech-
ten Hand bedient werden kann.
Die goldene Regel lautet: Je ndher
am Korper, desto angenehmer
wird das Arbeiten, desto weniger
grofd ist der Kraftaufwand fiir
Finger und Hand.

Wer nicht nur auf den Monitor
schaut, sondern immer mal wie-
der auch Notizen, Biicher, Ordner
etc. beachten muss, ist gut bera-
ten, wenn diese nicht irgendwo
seitlich neben dem Kérper liegen,
was zur Folge haben kann, dass
der Kopf verdreht und die Hals-
wirbelsdule ungiinstig belastet
werden. Eine gute Losung sind
hier Vorlagenhalter, die sich tiber
die Tastatur ziehen lassen und zu-
dem schrég geneigt sind, sodass
man beim Schreiben und Lesen
geradeaus schauen kann - der Na-
cken wird sich dafiir bedanken!

Das tut er iibrigens auch, wenn
der Monitor eine angenehme Hohe
und Neigung hat. Tipp: Am besten
in einer Fachagentur neue Syste-
me ausprobieren, sich individuell
beraten lassen und Inspiration
holen fiir einen modernen Arbeits-
platz, der auf diese Weise nicht
zwangsldufig einen leidenden
Riicken nach sich ziehen muss. ®

Jeder einzelne Schritt zahlit

Schon mal von »NEAT-Training«
gehort? Interessant daran: Man
verbraucht Kalorien und wird
fit - ganz ohne Sportklamotten
und Schwitzen.

Mehr noch: »NEAT« ist ein ef-
fektives Instrument, die eigene
Gesundheit zu verbessern. Wer
weif3, was dahintersteckt, kann
iiber diese Form der Alltagsfit-
ness - also »Non-exercise Activity
Thermogenesis«, wie »NEAT« of-
fiziell bezeichnet wird - einiges
fiir sein Wohlbefinden tun. Der
Hintergrund: All unsere physiolo-
gischen Aktivitéten, sei es Zdhne-
putzen, Bleistiftspitzen oder Fuf3-
ballspielen, summieren sich in der
taglichen Energiebilanz. Zwei Mal
pro Woche eine Stunde joggen und
dabei jede Menge Kalorien in kur-
zer Zeit zu verbrauchen ist sicher
16blich, doch halten Gesundheits-
experten das Propagieren einer
anderen Idee von Fitness fiir noch
zielfiihrender: das Pensum der All-
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Der Fahrstuhlist
tabu - wer etwas
fur seine Alltags-
fitness tun will,
steigt gerne
Treppen und
nutzt auch sonst
jede Gelegenheit
zur aktiven Be-
wegung.

tagsbewegungen kontinuierlich
steigern und so die Lust auf Be-
wegung wecken und ritualisieren.

Im Prinzip ist das ganz einfach.
Denn jede kleinste Bewegung
zahlt aufs personliche Energie-
konto ein. Allein schon ofters
im Stehen statt immer nur im
Sitzen zu arbeiten macht einen
Unterschied, meint der US-ame-

Einfach ofter mal
im Stehen arbeiten

rikanische Fitness-Experte Pete
McCall. In jedem Fall treten dann
auch Riickenschmerzen seltener
auf, da sich durch einen hédufigen
Wechsel der Haltung die Hiift-
beuger nicht so stark verkiirzen.

Zudem werden im Stand mehr
Kalorien verbrannt als auf dem
Biirostuhl - je nach Stehdauer
und Ausgangsgewicht konnen
sich allein durch diese Mafinah-
me einer US-Studie der Mayo

Clinic in Rochester zufolge bis
zu 2,5 Kilogramm im Jahr ver-
diinnisieren. Hintergrund: Wer
ein Pfund Korperfett loswerden
mochte, muss 3500 Kalorien
Energie verbrauchen.

Es geht folglich darum, tdg-
liche Gewohnheiten zu verdn-
dern. Und natiirlich zdhlt dabei
jeder Schritt. In der Summe soll-
te man idealerweise, so die Emp-
fehlung der Weltgesundheitsbe-
hoérde WHO, auf 10000 Schritte
am Tag kommen - das entspricht
je nach Gehtempo etwa sechs bis
acht Kilometern und einem Ver-
brauch von rund 500 Kalorien.

Diese Zahl erscheint IThnen
vollig utopisch? Dann fangen Sie
klein an. Selbst wer sich von bis-
her 3000 auf 4500 Schritte tédg-
lich steigert, tut sich bereits etwas
Gutes. Manchen hilft als zusitzli-
che Motivation ein Schrittzéhler.
Zehn Minuten braucht man in
der Regel fiir 1000 Schritte. Und
tagsiiber viele kleine Impulse fiir
mehr Aktivitdt: Eine Station frii-
her aus dem Bus aussteigen. Das
Fahrrad statt das Auto nehmen.
Mittags ein Spaziergang um den
Block - jeder Gang zdhlt.

Genau wie jede weitere Zusatz-
aufgabe fiir unsere gut 650 Mus-
keln: Aufrdumen, weil die Schwie-
germutter zu Besuch kommt.
Putzen fiir die Essensgédste am
Abend. Mit den Kindern verste-
cken, fangen, Badminton spielen.
Nur zu! Alles gut fiir Korper und
Gelenke! L]
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Rezept fiir ein gutes Riickgrat

»Die nichste Bewegung ist
immer die beste« - damit
raten Sportmediziner zu mehr
Dynamik. Dahinter steckt

die Erkenntnis: 80 Prozent
aller Riickenschmerzen sind
unspezifisch. Soll heifden: Die
Hauptschuldigen sind banale
Muskelverspannungen.

Stundenlanges Sitzen, Uberge-
wicht, zu wenig Aktivitdt - all das
fiihrt mitten hinein in einen haus-
gemachten schmerzvollen Teufels-
kreis. Die gute Nachricht: »Meist
lassen sich Riickenschmerzen
durch gezielte Bewegung wieder
in den Griff bekommeng«, weifd
der Hamburger Sportmediziner
Klaus-Michael Braumann. Dabei
kommt’s tiberhaupt nicht darauf
an, dicke Muskelpakete aufzu-
bauen. Viel wichtiger fiir einen
gesunden Riicken sind Stabilisato-

ren, kleine tief liegende Muskeln,
die die Wirbel wie ein Korsett um-
spannen und so im Idealfall zu
einer »Core-Stabilitdt« fithren.
Seit 2011 l4uft die grofite bun-
desweite Untersuchung zum The-
ma »Riicken und Bewegung« mit
dem sprechenden Titel »Ran Rii-
ckenc. Initiiert vom Bundesinsti-
tut fiir Sportwissenschaft, ist sie
auf acht Jahre angelegt. 13 Insti-
tutionen sind involviert, an 6000

Optimal sind
Wackelkandidaten

Probanden wird getestet. Erste
Ergebnisse liegen vor: Am besten
erreicht man diese kleinen tiefen
Muskeln, indem man sich auf
wackliges Terrain begibt.

Es muss nicht gleich die Slack-
line zwischen zwei Bdumen sein -
ein Wackelparcours auf dem Kin-

derspielplatz aktiviert ebenfalls
und macht zudem noch Spaf.
Und ein Pezziball kriftigt dyna-
misches Sitzen. Auch Wackelbrett,
Balance-Pad, Tosu-Ball oder ganz
profan ein Kissen, auf das man
sich einbeinig stellt, haben eines
gemeinsam: Sie fordern unser
Gleichgewicht heraus. Was dabei
im Korper passiert: Bei dem Ver-
such, trotz Storreizen die Balan-
ce zu halten, werden die kleinen
Muskeln in der Tiefe angespro-
chen, die man mit Hanteltraining
so schlecht ansteuern kann.
Probieren Sie dann auch
noch, auf einer instabilen Basis
einen Ball zu fangen, sind Sie
auf dem richtigen Weg zu einem
»Perturbationstraining«. Und das
ist, so die Potsdamer Wissen-
schaftler von »Ran Riickeng, das
bisher beste Rezept fiir einen ge-
sunden Riicken. °

»Nur Sie selbst spiiren, welche
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Korperhaltung fiir Sie die richtige ist.«

EIN BEITRAG VON VOLKER TIMM

Statt die Korperhaltung des Menschen von auflen belehrend zu verbessern, sollte er selbst befdhigt
werden, seine Situation zu bewerten und zu optimieren. Durch diese neue Autonomie gelangt
er nicht nur zu einer verbesserten korperlichen Gesundheit, sondern auch zu mehr Resilienz:
Die Stressbewiltigung féllt leichter und die Gefahr eines Burn-outs sinkt. Die IOE Fachagentur
vermittelt die Kompetenz fiir diesen ganzheitlichen Umgang mit Menschen am Arbeitsplatz und
bietet eine Qualifizierung zum Trainer fiir Kérperzentriert Arbeiten® an.

KONTAKT: Volker Timm - IOE Fachagentur - office@ioe-fachagentur.eu - www.ioe-fachagentur.eu

Oft reichen schon
ein paar kleinere
Verhaltens-
anderungen und
Veranderungen
von Arbeitsplatz
und Arbeits-
ablaufen, um
einen guten
Arbeitsplatz zu
gestalten. Wichtig
ist, sich innerlich
und duBerlich zu
zentrieren, den
eigenen Korper
bewusst wahr-
zunehmen und
Maus, Tastatur

¢ und Unterlagen
korpernah
anzuordnen.

Korperzentriert Arbeiten’

EIN BEITRAG VON
MAGDALENA APEL - IOE FACHAGENTUR

Der menschliche Korper

ist nicht fiir stundenlange
statische Schreibtischarbeit
gemacht.

Das Bewegungsdefizit bewirkt
eine nachhaltig negative Be-
einflussung der korperlichen
und seelischen Gesundheit. Das
Konzept Korperzentriert Ar-
beiten® geht einen neuen Weg.
Es beschreibt eine Metho-
dik, den Arbeitsplatz so zu ge-
stalten, dass er dem Menschen
gerecht wird. Kernpunkt des
Konzepts ist die intuitive Aus-
richtung aller Tatigkeiten um
die Korpermitte mithilfe von
Werkzeugen, die die Haltung
unterstiitzen. Gut ausgestattete
Anwender koénnen mit ihrer
Selbstwahrnehmung so agieren,
dass die Biiroumgebung ihre
Gesundheit fordert und ihre
Leistungsfahigkeit steigert.
Sechs Werkzeuge bilden die
Elemente von Korperzentriert
Arbeiten®, die den Korper an
seiner Mitte ausrichten:
Monitorarme erhéhen die
Flexibilitdat des Bildschirms. Je
nach Korperhaltung und Ar-

beitsaufgabe muss eine opti-
male Ausrichtung entspre-
chend der Sichtachse moglich
sein. Resultat sind positive
Auswirkungen auf Augenmus-
kulatur und Halswirbelsdule.

Tischpulte ermdoglichen eine
Anordnung von Papierunterla-
gen in der Sichtachse zwischen
Monitor und Tastatur, was ein
stetig wiederkehrendes Rotie-
ren des Kopfes zu einer Seite
und damit Fehlhaltungen und
einseitige Belastungen unter-
bindet.

Die Tischlehne wirkt der
nach vorn geneigten Position
bei der konzentrierten PC-Ar-
beit entgegen. Als Ablageflache
fiir die Unterarme entlastet sie
Schulter und Nacken.

Die Vertikalmouse sorgt da-
fiir, dass die Hand eine nattirli-
che Position einnimmt, ohne
Elle und Speiche zu verdrehen.
Die Belastung durch die wie-
derholten Bewegungen beim
Navigieren und Klicken nimmt
dadurch spiirbar ab.

Die RollerMouse wird direkt
vor dem Korper platziert und
iiber einen Rollstab und meh-
rere Tasten bedient. Durch die
zentrale Anordnung entfallt
die Einseitigkeit bei der PC-Ar-

beit und die damit verbunde-
nen Probleme werden positiv
beeinflusst.

Das Gymba Stehboard bringt
Dynamikim Stehen: Seine Bau-
weise ermoglicht Gehbewegun-
gen, die die Muskelketten von
der FuBsohle bis zur Hals-
muskulatur ansprechen. °

DIE RICHTIGEN
WERKZEUGE ...

... machen den Unterschied
am Schreibtisch: das ist
Korperzentriert Arbeiten®

KONTAKT
|IOE Fachagentur

Volker Timm

Oevelgdnne 93

22605 Hamburg

Tel. (040) 30 96 92 20
office@ioe-fachagentur.eu
www.ioe-fachagentur.eu




