WARUM SICH SITZEN UND STEHEN
NEGATIV AUSWIRKEN KONNEN

Nach langen Fahrten oder stundenlanger Schreibtischarbeit
spiiren wir es alle: Bei dauerhaftem Sitzen werden sowohl der
untere als auch der obere Riicken belastet. Je nach Haltung
kdnnen Lendenwirbel, Hiifte und Knie, aber auch die Riicken-
und Nackenmuskulatur schmerzen, besonders wenn wir zu-
sdtzlich nach unten — etwa auf das Handy — schauen. Denn
dann werden die Wirbelsdule sowie die umliegende Muskula-
tur fehlbelastet, Verkrampfungen und Steifheitsgefiihle kon-
nen folgen.

Bei dauerhaftem Stehen ohne Erholungspausen erhoht sich
der Druck auf Gelenke und Wirbelséule. Uber einen ldngeren
Zeitraum werden so Bandscheiben schlechter versorgt. Die
statische Haltearbeit der Muskulatur beim Stehen kann zu
Ermiidung, Uberlastung und Verspannungen der betroffenen
Strukturen fiihren. Durch fehlende Belastungswechsel kann
auch das Herz-Kreiskauf-System beeintrdchtigt werden
(Venenerkrankungen der Beine, Herz-Kreislauf-Beschwerden).


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

