
Schluss mit Schmerzen: ?bungen f?r den
Industriearbeitsplatz
An jedem Arbeitsplatz in der Industrie ist es wichtig, dass Sie mit kleinen, einfach auszuf?hrenden ?bungen
den m?glichen Sch?den durch die immer gleichen Bewegungen entgegenwirken. Das gilt sowohl f?r Sitz-
wie auch f?r Steharbeitspl?tze. Der K?rper ist nicht darauf ausgelegt, sich immer wieder auf dieselbe Weise
zu bewegen ? er braucht die Abwechselung zwischen Sitzen, Stehen, Gehen, Laufen und Liegen. Bleibt er zu
lange zu starr in dergleichen Haltung oder f?hrt er immer nur dieselben Bewegungen aus, kann es zu
Sch?den kommen: Muskeln verkrampfen sich und l?sen Schmerzen aus, die Wirbels?ule und die Gelenke
werden ?berlastet und auch der Blutkreislauf muss deutlich mehr Arbeit leisten als sonst.

Allgemeine Hinweise zur Ergonomie

Wie Unternehmer Arbeitspl?tze f?r ihre Mitarbeiter ergonomisch einrichten k?nnen, h?ngt von den dortigen
Arbeitsabl?ufen ab. Wir haben uns schon eingehend mit der Ergonomie am Produktionsarbeitsplatz
besch?ftigt und mit der am Steharbeitsplatz und am Sitzarbeitsplatz in der Industrie. Grunds?tzlich ist es
wichtig, dass die Bewegungsabl?ufe f?r die Mitarbeiter m?glichst abwechslungsreich sind, dass die
Sitzgelegenheiten oder Stehhilfen sie bestm?glich unterst?tzen, dass die Arbeitsh?he angepasst ist und dass
gen?gend Platz zum Bewegen bleibt.

?bungen f?r den Industriearbeitsplatz

Der passende Ausgleich f?r den Steharbeitsplatz

Wer den ganzen Tag steht, bekommt schnell Probleme mit den F??en, den Knien und der Wirbels?ule. Auch
der Kreislauf spielt oft nicht so mit, wie er sollte. Die folgenden ?bungen sorgen f?r einen Ausgleich:

Schwere Beine und kribbelnde F??e bek?mpfen Sie am besten, indem Sie sich direkt am Arbeitsplatz
auf die Zehenspitzen stellen. Rollen Sie daf?r langsam auf den Sohlen nach vorne, bis Sie auf den
Zehen stehen, halten Sie die Position f?r einige Sekunden und rollen Sie langsam wieder ab.
Wiederholen Sie die ?bung, bis sich die Beine wieder besser anf?hlen.
Sp?ren Sie, dass Sie die Beine anders belasten m?ssen, stellen Sie einen Fu? so weit nach hinten, dass
die Wade gedehnt wird, w?hrend die Ferse am Boden bleibt. Falls m?glich, st?tzen Sie gleichzeitig die
H?nde auf dem Oberschenkel des vorderen Beins ab und halten Sie die Position ein paar Sekunden
lang. Dann wechseln Sie die Beine.
Schmerzen Schultern und Nacken vom Hochhalten der Arme w?hrend des Arbeitens, treten Sie einen
Schritt zur?ck und machen einen runden R?cken, w?hrend Sie ausatmen. Die Arme und den Kopf
lassen Sie dabei locker vor dem K?rper h?ngen. Bleiben Sie einige Sekunden so, bis Sie sich mit
angespanntem Bauch und R?cken wieder aufrichten.
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Haben Sie ein Gef?hl von Beklemmung in der Brust, atmen Sie tief ein und strecken dabei die Brust
heraus. Reicht das nicht, um das Bed?rfnis nach Dehnung zu stillen, strecken Sie die
ineinandergelegten H?nde an den geraden Armen bis ?ber den Kopf und halten diese Position einige
tiefe Atemz?ge lang.
Falls m?glich, stellen Sie einen Fu? auf eine Stufe. Achten Sie darauf, dass der andere Fu? mit der
ganzen Sohle am Boden bleibt. St?tzen Sie sich mit den H?nden auf dem Oberschenkel des vorderen
Beins ab und machen Sie einen Rundr?cken. Halten Sie die Position einige Sekunden lang, dann
richten Sie sich wieder auf: Die Schultern bleiben dabei gerade und unten, w?hrend Sie den Kopf leicht
nach hinten strecken und tief einatmen. Wiederholen Sie die ?bung, wobei Sie die Beine wechseln.
F?r den schnellen Ausgleich f?r schmerzende Arme richten Sie sich gerade auf und lassen Sie die
Arme locker neben dem K?rper h?ngen. Drehen Sie die Handfl?chen nach vorne und ziehen Sie die
Arme, ohne die Schultern zu bewegen, nach hinten. Sp?ren Sie die Dehnung in den Muskeln, halten
Sie die Position, ehe Sie wieder lockerlassen. Wiederholen Sie die ?bung, bis die Arme sich besser
anf?hlen. Die Bewegung weitet au?erdem den Brustkorb.
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Diese ?bungen helfen am Sitzarbeitsplatz

F?r Sitzpl?tze sehen die ?bungen etwas anders aus: Hier ist es vor allem der Oberk?rper, der in
Mitleidenschaft gezogen wird. H?ufig sitzen die Mitarbeiter leicht nach vorne gebeugt, wenn sie auf dem
Monitor Dokumente anschauen oder bearbeiten. Daher treten schnell Schmerzen in R?cken, Nacken und
Schultern auf. Die folgenden ?bungen helfen dagegen:

Setzen Sie sich gerade auf. Legen Sie die H?nde ineinander, strecken Sie die Arme gerade nach vorne
aus und f?hren Sie die dann gestreckt nach oben bis schr?g hinter den Kopf. So ?ffnet sich der
Brustkorb und die Wirbels?ule richtet sich auf. Haltung Sie die Dehnung f?r einige Sekunden, ehe Sie
die Arme beim Ausatmen senken. Bei Bedarf wiederholen Sie den Ablauf.
Schnelle Hilfe bei Verspannung bietet das Schulterkreisen: Lassen Sie die Arme h?ngen und
beschreiben Sie mit den Schultern Kreise ? erst eine Weile nach vorne, dann nach hinten.
Bei verspannter R?ckenmuskulatur hilft das Klettern an einer unsichtbaren Leiter: Setzen Sie sich
gerade auf, strecken Sie die H?nde nach oben und greifen Sie abwechselnd mit der rechten und der
linken Hand nach der n?chsten imagin?ren Leitersprosse. Die Wirbels?ule sollten Sie dabei m?glichst
ruhig halten.
Um einer Verk?rzung der Brustmuskulatur vorzubeugen, f?hren Sie folgende Dehn?bung durch:
Setzen Sie sich gerade hin und ziehen Sie den Bauch ein. Die Arme heben Sie seitlich gestreckt auf
Schulterh?he an. F?hren Sie sie beim Einatmen nach hinten, wobei die Schultern unten bleiben. Sobald
Sie die Dehnung sp?ren, halten Sie sie einige Sekunden lang. Dann ziehen Sie die Arme mit
ineinandergelegten H?nden nach vorne, bis auch die Schultern nach vorn gezogen werden. Lassen Sie
den Kopf h?ngen und machen Sie einen runden R?cken.
Gegen eingeschlafene F??e hilft das Fu?kreisen: Strecken Sie die Beine unter dem Schreibtisch nach
vorne und kreisen Sie mit den F??en erst in die eine Richtung, dann in die andere.

Fazit: Ausgleichsbewegungen sind an jedem Arbeitsplatz wichtig
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Sitz- und Steharbeitspl?tze in der Industrie k?nnen beide auf ihre Weise die k?rperliche Unversehrtheit der
Mitarbeiter beeintr?chtigen. Es ist wichtig, dass neben aller Ergonomie und Tipps f?r Ausgleichsbewegungen
in der Freizeit die Angestellten auch mit ?bungen vertraut sind, die sie direkt am Arbeitsplatz ausf?hren
k?nnen. Auf diese Weise wirken sie den Beschwerden entgegen, sobald sie entstehen. Da die ?bungen
Schmerzen zu vermeiden helfen, verbessern sie auch die Konzentration der Mitarbeiter: Sie sind produktiver
und konzentrierter als Angestellte, die zwischendurch mit Schmerzen k?mpfen. Es gibt also gute Gr?nde,
diese ?bungen im Unternehmen zu etablieren.


