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Erkrankungen des 
BewegungsapparatesBewegungsapparates 
sind in hohem Maße 
mit der Dominanz 
sitzender Tätigkeit insitzender Tätigkeit in 
unserer 
Arbeitsgesellschaft 
verbundenverbunden.



7,7 Millionen ,
Arbeitstageg

gingen 2004 in

Österreich d hÖsterreich   durch      
Erkrankung desErkrankung des 
Bewegungsapparate

verloren.



Durch Abbau der 
Belastungsfaktoren am 
A b it l t kö tArbeitsplatz könnten 
Muskel‐Skelett‐Muskel Skelett
Erkrankungen um

40% reduziert40% reduziert 
werdenwerden.



60% Anteil an60% Anteil an 
Krankenstandstagen

durchdurch
Rückenerkrankungen in      

ÖÖsterreich 



d d ittJeder dritte 
Krankenstandstag wirdKrankenstandstag wird 
bei älteren Arbeitnehmern

fauf eine Muskel‐Skelett‐
Erkrankung zurückgeführtErkrankung zurückgeführt. 



L SitLanges Sitzen ist nicht 
gut für den Körper!



BlutgefäßeBlutgefäße
können durchkönnen durch 
zu langes Sitzenzu langes Sitzen        
abgedrückt g
werden



Freizeitsport kann den 
Bewegungsmangel durch

zu langes Sitzenzu langes Sitzen 

nicht ausgleichennicht ausgleichen



In
geknicktengeknickten 

SchläuchenSchläuchen       
fließt nichtsfließt nichts   



Verschieben des Kopfes als 
Dauerstellung verursacht:Dauerstellung verursacht:

Dr ck nd Sta inDruck und Stau in 
Nerven‐, Blut‐ und ,
Lymphbahnen, 
Muskeln, 
LuftröhreLuftröhre, 
Bandscheiben und 
Drüsen des Halses



Gehirnleistung und g
Produktivität sind nicht von 

derder
abhängig.g g



20 Mi tBereits nach 20 Minuten 
monotoner Haltung fällt die 
Konzentration abKonzentration ab.



Es beginnt g
schon früh amschon früh am 
MorgenMorgen





GenützteGenützte     
Wartezeit 



Bus ‐ SURFERBus   SURFER



WertvolleWertvolle         
Kil tKilometer



doder
Verhältnis Verhalten?



Empfehlung von Medizinern:Empfehlung von Medizinern:

Et ll 45 Mi t f t h dEtwa alle 45 Minuten aufstehen und 
fünf Minuten bewegeng



h lWechsel von
Sitzungen



Stehungenzu Stehungen



Steh‐
undund             

Sitzdynamik



Fördert dasFördert das 
l äßiregelmäßige

Gehen müssen



Bewegte PausenBewegte Pausen
Mitarbeiter bewegen 

Mit b itMitarbeiter



Und wenn es wieder klingeltUnd wenn es wieder klingelt....
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Visionen?Visionen?
Walk while you work“„Walk while you work
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Der bewegte Alltagswahn!Der bewegte Alltagswahn! 
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