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Faktencheck Ergonomie

Was hilft wirklich gegen Verspannungen im Biiro?

Viele kennen es: verspannter Nacken, miide Schultern oder ein ziehender Riicken nach
einem langen Arbeitstag. Doch was hilft wirklich? Carolin Bontrup, unsere zertifizierte
Ergonomin, Dr. im Fachgebiet Arbeits- und Gesundheitsschutz sowie Physiotherapeutin
(M.Sc.) ordnet aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse ein und gibt praxisnahe Tipps:

Fakt 1: Die ,perfekte Haltung” gibt es nicht

Mehrere Studien zeigen: Die Idee einer standardisierten Haltung ist «fragwiirdig» und basiert
auf unrealistischen Annahmen. Grundsatzlich gibt es keine eindeutige Evidenz, dass eine
bestimmte Sitzhaltung tiberlegen ist (Barra-Lopez, 2024).

Wesentlich wichtiger: Statisches Sitzen (egal in welcher Haltung) ist problematisch fiir den
gesamten muskuloskelettalen Apparat, sowie dessen Durchblutung und nervalen
Versorgung. Dynamisches Sitzen hingegen, bei dem die Sitzposition regelmassig verandert
wird, hat einen direkten positiven Effekt auf Gelenke, Muskeln und Durchblutung und kann
dadurch Beschwerden, wie Riickenbeschwerden vorbeugen (Bontrup et al., 2019; Alaca et al.,
2025)

DYNAMISCHES SITZEN
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@ GUT ZU WISSEN: Wechseln Sie regelmaBig Ihre Sitzposition und integrieren Sie Bewegung in lhren Arbeitsalltag.

l RegelmaBig Auf den Kérper Bewegungspausen
wechseln hoéren einbauen
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Fakt 2: Kleine Pausen wirken besser als lange

Schon  kleine  Bewegungseinheiten = machen einen  grossen  Unterschied:
Regelmassige kurze Pausen, sogenannte Micro Breaks, fordern die Durchblutung, reduzieren
Muskelverspannungen und sind wirksamer als seltene, lange Unterbrechungen.

Eine kiirzlich veroffentlichte Metaanalyse stiitzt den Einsatz von Mikropausen vor allem als
Massnahme zur Erhaltung von Energie und zur Reduktion von Miidigkeit im Arbeitsalltag
(Kim et al., 2022). In dem Sinne: «Give yourself a break!»

KURZE IMPULSE.
MEHR WIRKUNG.

Entlastung flir Muskeln
und Gelenke

Schon kleine Bewegungsunterbrechungen
bringen Kérper und Geist in Balance.
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Bessere Durchblutung
und mehr Energie
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Mehr Konzentration
und mentale Klarheit

Weniger Miidigkeit,
mehr Wohlbefinden

Hohere Leistungsfahigkeit
im Arbeitsalltag
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— - Unser Tipp: Integriere kleine Bewegungsmomente fest in deinen Arbeitsalltag - @ '/ﬁ
dein Kérper wird es dir danken!

Fakt 3: Der Bildschirm ist oft nicht optimal eingestellt

In der Praxis lasst sich haufig ein zu hoher oder ungiinstig positionierter Bildschirm vorfinden
— mit Folgen fiir Nacken und Augen.

Arbeitswissenschaftliche und ergonomische Leitlinien zeigen: Die Blicklinie sollte leicht nach
unten gerichtet sein (ca. 15—30°). Eine zu hohe Bildschirmposition kann eine Uberstreckung
im Nacken und eine damit erhdhte Muskelaktivitat im Schulter-Nacken-Bereich zur Folge
haben.

Merke:

- Oberkante des Bildschirms sollte leicht unter der Augenhdhe sein, um
Verspannungen vorzubeugen.
- Regelmassiger Blick vom Bildschirm I6sen, um Augen zu entlasten
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Bildschirm zu hoch?
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Nacken Uberstreckt Mehr Muskelaktivitat Hohere Belastung Oberkante leicht Entspannte Augen
im Nacken fur die Augen unter Augenhdhe Nackenhaltung entspannter

lhr personlicher Ergonomie-Check

Schon kleine Veranderungen im Arbeitsalltag konnen helfen, Verspannungen vorzubeugen
und langfristig gesilinder zu arbeiten. Gerne unterstiitzen wir Sie mit individueller Beratung.

Kontakt:

Annina Knecht

Leiterin Bereich Betriebliche Gesundheitsférderung
a.knecht@gsuenderbasel.ch

061 551 01 31
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