
U N T E RW E I S U N G SI N H A LT E

WARUM SICH SITZEN UND STEHEN 
NEGATIV AUSWIRKEN KÖNNEN 

Nach langen Fahrten oder stundenlanger Schreibtischarbeit 
spüren wir es alle: Bei dauerhaftem Sitzen werden sowohl der 
untere als auch der obere Rücken belastet. Je nach Haltung 
können Lendenwirbel, Hüfte und Knie, aber auch die Rücken- 
und Nackenmuskulatur schmerzen, besonders wenn wir zu-
sätzlich nach unten – etwa auf das Handy – schauen. Denn 
dann werden die Wirbelsäule sowie die umliegende Muskula-
tur fehlbelastet, Verkrampfungen und Steifheitsgefühle kön-
nen folgen.  

Bei dauerhaftem Stehen ohne Erholungspausen erhöht sich 
der Druck auf Gelenke und Wirbelsäule. Über einen längeren 
Zeitraum werden so Bandscheiben schlechter versorgt. Die 
statische Haltearbeit der Muskulatur beim Stehen kann zu 
Ermüdung, Überlastung und Verspannungen der betroffenen 
Strukturen führen. Durch fehlende Belastungswechsel kann 
auch das Herz-Kreiskauf-System beeinträchtigt werden  
(Venenerkrankungen der Beine, Herz-Kreislauf-Beschwerden).
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MATERIALIEN: Wissensseite „Zeig Haltung!“ (Seite 22), 
Wissensseite „Boxenstopp: Kleines Training für zwi-
schendurch“ (Seite 23)

DURCHFÜHRUNG: 
Als Gesamtmodul oder abschnittsweise

Sitzen und Stehen als Belastung? 
Befragen Sie die Azubis zum Einstieg, wann und wie 
lange sie täglich bei der Arbeit sitzen und stehen. 
Können sie sich vorstellen, dass Sitzen oder Stehen zu 
Beschwerden führen? 

Richtiges Sitzen und Stehen 
Erläutern Sie nun, warum Sitzen und Stehen auf Dauer 
für den Körper gesundheitsschädlich sein können 
(siehe Infotext links „Warum sich Sitzen und Stehen 
negativ auswirken können“). Anhand der Wissenssei-
te „Zeig Haltung!“ auf Seite 22 können Sie anschlie-
ßend gemeinsam mit den Azubis ausprobieren, wie 
die ideale Haltung beim Sitzen im Büro und beim Ste-
hen aussieht.

Dynamisches Sitzen und Stehen 
Fragen Sie die Auszubildenden, ob ihnen die Begriffe 
„Dynamisches Sitzen“ und „Dynamisches Stehen“ 
bekannt sind und was sie sich darunter vorstellen. 
Falls keine Ideen kommen, recherchieren die Azubis 
die Begriffe kurz im Internet. Mithilfe der Wissensseite 
auf Seite 23 können Sie die Antworten/Ergebnisse 
ergänzen und die Wichtigkeit des Themas 
unterstreichen. 

Regelmäßige Ausgleichsübungen 
Eine weitere Maßnahme zum gesundheitsfördernden 
Sitzen und Stehen sind Ausgleichsübungen, wie auf 
der Wissensseite „Boxenstopp: Kleines Training für 
zwischendruch“ auf Seite 23 dargestellt. Führen Sie 
die Übungen vor und laden Sie die Azubis dazu ein, 
sie auf freiwilliger Basis nachzumachen. Machen Sie 
deutlich, dass die Übungen erst dann gesundheitsför-
dernd wirken, wenn die Auszubildenden sie regelmä-
ßig in ihren Alltag integrieren. Sammeln Sie zum 
Schluss gemeinsam 
Ideen, wie und wann 
das gelingen 
kann. Was 
könnten Stra-
tegien sein, 
um sich zu 
erinnern und 
sich zu moti- 
vieren? 

Weitere Anregungen  
für die Unterweisung zum 

Thema Stehberufe und sitzende 
Tätigkeiten finden Sie auf 

www.dguv-lug.de unter den 
Webcodes lug994681 sowie 

lug1002750

UNTERMODUL 3.5 | SITZEN UND STEHEN | 30–40 MIN. 

Wer rastet, der rostet. 

Ausgleichsübungen für 

Vielsitzer und Dauersteher 

siehe QR-Code
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http://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/ausgleichsuebungen
https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/gesundheitsschutz/gesundheitsrisiken-in-stehberufen/?tx_dguvlug_lowebcode%5Baction%5D=&tx_dguvlug_lowebcode%5Bcontroller%5D=Webcode&cHash=15ad1b877bb7498a6d4f11a3a61e8015
https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/bueroarbeit/bildschirmarbeit-ergonomie/?tx_dguvlug_lowebcode%5Baction%5D=&tx_dguvlug_lowebcode%5Bcontroller%5D=Webcode&cHash=943b869da0416d01dd28c9639987119a

