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Mehr Bewegung am Arbeitsplatz

»Sitzen ist das neue Rauchen”- wer kennt diese Aussage nicht? Jeder deutsche Erwachsene verbringt
im Schnitt Gber sechs Stunden taglich im Sitzen. Jeder Flinfte schafft es durch lGberwiegendes Sitzen
bei der Arbeit und in der Freizeit sogar auf neun Stunden und mehr pro Tag (1). Die dadurch
entstehenden gesundheitlichen Risiken, wie z.B. Riickenschmerzen, Verspannungen und erhdhtes

Gewicht lassen da nicht lange auf sich warten.

Die gesundheitlichen Risiken von mangelnder Bewegung und vorwiegender sitzender Haltung sind
inzwischen bekannt. Mit erhohter korperlicher Aktivitdt und Bewegung im Alltag kann nachweislich
das Risiko flir bspw. koronare Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ Il und

Rickenleiden gesenkt werden (2).

Eine Studie der Techniker Krankenkasse hat Griinde fiir mangelnde Bewegung bei Erwachsenen in
Deutschland untersucht. Zudem wurden auch Wiinsche und Anregungen der Befragten an ihren
Arbeitgeber erfragt. Eine Vielzahl der Beschaftigten wiinscht sich unter anderem ergonomische
Arbeitsplatze, Gesundheitskurse bei der Arbeit und Besprechungen im Stehen (1).
Es stellt sich jedoch die Frage ob und wie viel die ergonomischen Hilfsmittel bei der Arbeit tatsachlich
genutzt werden. Hierzu lassen sich keine klaren Aussagen treffen, da das individuelle Verhalten
einen sehr groRen Einfluss auf die Nutzung hat. Studien konnten jedoch feststellen, dass
MalRnahmen wie z.B. ein hohenverstellbarer Tisch zu einer Steigerung des subjektiven

Wohlbefindens bei der Arbeit flihren kénnen (3).

Um diesen Wiinschen entgegen zu kommen, hat das Betriebliche Gesundheitsmanagement ein
Testbliro fur Sie eingerichtet, in welchem Sie die Arbeit an einem Stehtisch und eine Vielzahl
ergonomischer Hilfsmittel ausprobieren und sich beraten lassen kénnen. Vereinbaren Sie gern einen

Termin unter bgm@uni-ulm.de.

Des Weiteren hat regelmaRige Bewegung bei der Arbeit einen gréReren Effekt auf die Gesundheit,

als der einmalige Sport am Abend. Demnach kann Sport am Abend die negativen Effekte
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stundenlangen Sitzens kaum ausgleichen. Wer tagsiiber acht Stunden oder mehr sitzt, muss taglich

60-75 Minuten Sport treiben, um sein "Sitzzeit-Konto" auszugleichen (4).

Versuchen Sie deshalb mehr Bewegung in lhren Arbeitsalltag zu bringen und lange Phasen des
Sitzens ofter zu unterbrechen. Melden Sie sich deshalb fiir unser vielfaltiges Kursangebot an oder

schauen Sie bei einer unserer ,Pause Aktiv“-Einheiten vorbei:
Pause Aktiv -Termine und Zeiten
Jeden Dienstag (auller in den Schulferien)

e 12:30—12:45 Tierforschungszentrum
e 13:00-13:15 Bibliothek

Jeden Donnerstag

e 11:35-11:50 Foyer 1. Stock HelmholzstralRe 18
e 12:05-12:20 Uni Ost N25 Niveau 1

Zusatzlich zu unserer Pause Aktiv kdnnen Sie sich auf Ihrem Handy oder Threm PC Tools wie z.B. ,Rise
& Recharge —App“, ,LO Move App“ oder die , Free Alarm Clock” installieren die Erinnerungen an lhr
Handy oder lhren PC schicken und Sie auffordern, sich zu bewegen oder lhre (Sitz-)haltung zu
verandern. Vorteile dieser Apps und Tools sind, dass man die Intervalle der Erinnerungen nach
eigenem Bedarf anpassen kann und innerhalb der ,LO Move App“ bei Vorhandensein eines
hohenverstellbaren Schreibtisches diesen mit der App verbinden kann. Um nicht auf elektronische
Erinnerungen angewiesen zu sein, kdnnen Sie sich auch einen Post-it an Ihren Bildschirm pinnen, der
sie dazu auffordert, sich regelmalig zu bewegen. Eine Faustregel fiir mehr Bewegung im Biroalltag

ist: 60% dynamisch Sitzen, 30% Stehen und 10% gezieltes Umhergehen. Probieren Sie es aus!
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Angebote im Betrieblichen Gesundheitsmanagement

Gesundheitscoaching

Im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements steht lhnen ab sofort das Angebot eines
Gesundheits-/Life Balance Coachings zur Verfuigung.
Gesundheitscoaching dient der gesundheitsforderlichen Gestaltung des Lebens- und Arbeitsstils

sowie der Aktivierung eigener Ressourcen.

Fiihlen Sie sich gestresst und ausgepowert? Sind lhre Energiereserven aufgebraucht?

e Haben Sie das Geflhl Ihr Leben ist nicht in Balance?

e Haben Sie sich immer wieder vorgenommen etwas fir sich zu tun, aber an der Umsetzung
hapert es?

e (Oder mochten Sie als Filhrungskraft die Strukturen und Arbeitsprozesse in ihrem

Verantwortungsbereich positiv beeinflussen?
Dann kénnte ein Gesundheitscoaching / Life Balance Coaching fiir Sie das Richtige sein!
Mogliche Themen im Gesundheitscoaching sind:

e Identifikation von Belastungen im privaten und beruflichen Umfeld

e Stressbewaltigung

e Life-Balance

e Stdrkung von Gesundheitsressourcen

e Nachhaltige Umsetzung von Gesundheitsvorsatzen und Lebensstilanderungen

e Umgang mit Belastungen am Arbeitsplatz

Im Coachingprozess steht lhnen ein sicherer, klar abgesteckter Rahmen fir Selbstreflexion zur
Verfligung, der neue Handlungs- und Deutungsmoglichkeiten erméglicht. Bei der effektiven und
nachhaltigen Verwirklichung lhrer Ziele werden Sie personenbezogen und ressourcenorientiert
begleitet und unterstitzt. Sie werden zum Gestalter/zur Gestalterin Ihrer Gesundheit und lhrer Life

Balance und erhalten Raum sich auf die eigenen Bedirfnisse und Ressourcen zu besinnen.



Bei Interesse und zur Terminvereinbarung wenden Sie sich bitte an:
Dr. Nanette Erkelenz

nanette.erkelenz@uni-ulm.de

Telefon: 0731-5022070
Blrozeiten: Montag bis Donnerstag 09:00 - 14:00 Uhr

Erndahrungsnewsletter LOVING FOOD WEEKLYS

LECKER DURCH DEN ARBEITSTAG — REZEPTE FUR DIE GANZE WOCHE. CLEVER. SCHNELL.
ABWECHSLUNGSREICH.

Die Mensa an der Uni hat noch geschlossen. Wer vor Corona eine bequeme AulRer-Haus-Verpflegung
gewohnt war, findet sich nun in der Situation wieder, selbst fir die Mahlzeiten sorgen zu missen.

Dies bringt verstandlicherweise einige Herausforderungen mit sich.
HIER KOMMT DIE FORTSETZUNG DER ,,LOVING FOOD DAILYS“!

Dieses Mal stehen neben Erndhrungswissen ganze Mahlzeiten im Mittelpunkt! Ob Friihstick,
Mittagessen oder Abendessen — diese leckeren Ideen fiir die ganze Woche sind schnell und einfach
zubereitet und bieten beinahe grenzenlose Variationsmoglichkeiten. So bleibt die Verpflegung im
Homeoffice, unterwegs oder am Arbeitsplatz schon abwechslungsreich! Alle Kostlichkeiten liefern
jede Menge hochwertige Nahrstoffe und bringen die Mitarbeiter satt, zufrieden und leistungsfahig

durch den Tag.
Voraussichtlicher Start ist in der KW28.

Bei Interesse schreiben Sie bitte eine E-Mail mit lhrer Anmeldung an bgm@uni-ulm.de

Bleiben Sie gesund und genielen die Sonne!

Ihr Team ,,Der Eselsberg bewegt sich”



mailto:nanette.erkelenz@uni-ulm.de
mailto:bgm@uni-ulm.de

