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Gesunde Ko rperhaltung

 Eine Frage der Haltung
Ta tigkeiten am Bildschirm und ko rperliches 

Wohlbenden passen nicht zusammen? Ein 

weitverbreiteter Irrglaube. Denn der Ur-

sprung fu r hartna ckige Verspannungen und 

Schmerzen in Armen, Schultern, Nacken 

und Ru cken liegt ha ug in nichts anderem 

als in Ihrer Ko rperhaltung. Der Grund: Nicht 

selten nehmen wir unbewusst vermeintlich 

entlastende Ko rperhaltungen ein, die uns 

langfristig nicht gut tun. Das kann sich 

sowohl in Kopfschmerzen als auch in 

chronischen Schmerzen z. B. in Ru cken, 

Schultern und Nacken zeigen. Mit ein paar 

einfachen Mitteln und Tricks fo rdern Sie 

bewusst eine gesunde Ko rperhaltung und 

langfristiges Wohlbenden. Fu r mehr 

Gesundheit und Spaß bei Ihrer Arbeit.

 Dynamisches Sitzen ist die halbe Miete

Den Großteil Ihres Arbeitsalltags verbrin-

gen Sie im Sitzen. Versuchen Sie diesen 

abwechslungsreich zu gestalten, in dem 

Sie ca. 60% Sitzen, 10% Stehen und 30% 

Gehen. Ihre Sitzposition ko nnen Sie positiv 

beeinussen, wenn Sie die gesamte Sitz-

a che Ihres Stuhls nutzen. Rutschen Sie auf 

Ihrem Sitz daher so weit zuru ck, bis Sie die 

Unterstu tzung der Ru cken  lehne spu ren. 

Bei la ngerer Bildschirmarbeit am Stu ck ist es 

zudem ratsam, dass Sie Ihre Sitzhaltung 

regelma ßig vari ieren. Das heißt: zwischen 

den drei Sitz haltungen – der vorderen, 

mittleren und hinteren – wechseln. Durch die 

gleich ma ßige Druckverteilung fo rdern Sie 

die Durchblutung Ihrer Muskulatur, entlas-

ten Ihre Bandscheiben und beugen Fehlbe-

lastungen vor.

Das hilft:

Lockern Sie Ihre Bildschirmarbeit auf. Nutzen Sie ho henverstellbare Schreibti-

sche, um beispielsweise im Stehen eine E-Mail zu versenden. Laufen Sie beim 

na chsten Telefonieren ein paar Schritte durch Ihr Bu ro oder suchen Sie eine 

weiter entfernte Sanita ranlage auf, bestenfalls verbinden Sie dies mit Treppen 

steigen. Gerade nicht mo glich? Fu hren Sie stattdessen kurze Entspannungsu bungen 

fu r Ihre Ru cken- und Nackenmuskulatur aus. Das geht ohne weiteres an Ihrem 

Arbeitsplatz – auch im Sitzen. B·A·D bietet Ihnen ein vielseitiges Gesundheitsfo rder programm 

an, wie z. B. Online-U bungen oder aktive Pausen, die Ihre Gesundheit gezielt unterstu tzen.

Vordere Sitzhaltung:  

Leicht nach vorne beugen, 

Ru cken gerade halten. Der 

Oberko rper steht in einem 

Winkel von unter 90° zu 

den Oberschenkeln.

Mittlere Sitzhaltung: 

Aufrecht hinsetzen, Ober-

ko rper ausbalancieren.  

Der Oberko rper steht im 

rechten Winkel zu den 

Oberschenkeln. 

Hintere Sitzhaltung:  

Leicht zuru cklehnen, Ru cken 

gerade halten. Der Ober-

ko rper steht in einem Winkel 

von u ber 90° zu den 

Oberschenkeln.
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B·A·D Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH
Zentrale: Herbert-Rabius-Straße 1 · 53225 Bonn
bad-gmbh.de · E-Mail: info@bad-gmbh.de · Service-Telefon: 0800 1241188

Folgen Sie uns:


