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Dynamik
Sie sitzen viel? Versuchen Sie, Zeige N
ofter auch im Stehen zu arbeiten.

Nehmen sich sich zum Beispiel
vor, bestimmte Tdtigkeiten wie
Lesen und Telefonieren im Stehen
durchzufuhren.

Sie stehen viel? Priifen Sie, ob Sie
eine lhrer Arbeiten auch im Sitzen
machen kénnen. Fiir Entlastung aufstehen, ein Meeting im Gehen
konnen aber auch regelmdBige abhalten, dann wieder sitzen,
Sitzpause sorgen. & & N - zwischendurch Treppe steigen.

Am besten ist es, moglichst oft
zwischen Sitzen, Stehen und
Sichbewegen zu wechseln und so
mehr Dynamik in den Arbeits-
alltag zu bringen: zwischendurch
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Bewegung am
Arbeitsplatz
fordern

An der frischen
Luft sein

Gonnen Sie sich, wenn mdglich, vor
der Arbeit, danach und in der Pause
einen Spaziergang. GenieBen Sie
die frische Luft. Gehen Sie in einen
Park oder an einen anderen Ort

Gestalten Sie lhren Arbeitsplatz so,
dass Sie sich mehr bewegen miissen.
Stellen Sie Arbeitsgerdte so weit weg,
dass Sie hinlaufen miissen. Besuchen

in der Natur, lassen Sie dort lhre Sie den Kollegen oder die Kollegin im
Augen in die Ferne schweifen oder anderen Biiro oder im Lager, anstatt
schlieBen Sie sie und lauschen. - L eine E-Mail zu schicken oder anzurufen.

Machen Sie Ausgleichslibungen am
Arbeitsplatz - im Stehen, wer viel sitzt,
und im Sitzen, wer viel steht.

gesundes
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