So halten Sie sich fit – im Sitzen wie im Stehen

üben Sie Ihren Beruf überwiegend sitzend aus? Achten Sie in diesem Fall darauf, zwischendurch immer mal wieder zu stehen? Dauersitzen am Schreibtisch führt nicht nur zu Ermüdung und nachlassender Konzentration. Auch Durchblutungsstörungen sowie langfristig orthopädische Probleme können auftreten. Mediziner und Ergonomen empfehlen deshalb schon lange einen möglichst häufigen Wechsel zwischen sitzender und stehender Arbeitshaltung.

Im Stehen können Sie wunderbar telefonieren, lesen, Kurzbesprechungen abhalten, diktieren oder nachdenken. Optimal ist zudem ein Stehpult, an dem Sie – je nach Größe und Ausstattung – von Papierarbeiten bis hin zum Arbeiten am Notebook vieles erledigen können.

Was Sie jetzt und sofort ändern können: Führen Sie alle Telefonate, bei denen Sie nichts notieren müssen, ausnahmslos im Stehen. Das wirkt sich nicht zuletzt auch auf Ihre Stimme aus: Sie wirken im Stehen viel munterer, offener und dynamischer. 

3 schnelle Muntermacher für Vielsitzer

Die folgenden Übungen können Sie als Vielsitzer direkt am Schreibtisch ausführen. Schon nach wenigen Sekunden verbessert sich die Durchblutung, Entspannung setzt ein – Sie fühlen sich fitter.

1. Strecken Sie im Sitzen die Beine. Spreizen Sie die Zehen, und rollen Sie sie dann ein. Machen Sie die Übung 10-mal hintereinander – schön langsam!

2. Stellen Sie im Sitzen die Beine im rechten Winkel auf. Heben Sie das rechte Bein, und strecken Sie es nach vorn. Führen Sie mit dem Fuß Kreise aus – 5-mal links herum, 5-mal rechts herum. Danach wiederholen Sie die Übung mit dem linken Fuß.

3. Stellen Sie sich hinter Ihren Stuhl, die Füße etwa 20 cm auseinander, und halten Sie sich an der Lehne fest. Stellen Sie sich nun auf die Fußspitzen, und rollen Sie die Füße ab, bis Sie auf den Fersen stehen, dann wieder zurück auf die Zehenspitzen. Machen Sie die Übung 10-mal hintereinander – wiederum schön langsam!
