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Warum dieses Buch?

Deutschland hat einen Schwerpunkt im Dienstleistungsbereich. Uber 70 %
der Arbeitnehmer arbeiten an Bildschirmarbeitsplitzen, zumeist mit anhal-
tender Sitzbelastung. Somit verbringen viele Millionen Menschen eine er-
hebliche Zeit ihres Lebens am Schreibtisch.

Mit der Pandemie ist die Arbeit zu Hause eingezogen. Wihrend im Biiro
klare Vorgaben zur Ausstattung bestehen, herrschen zu Hause in verschiedener
Hinsicht erschwerte Bedingungen. Im Homeoffice wird oft versucht, mit dem
Laptop in Kiiche oder Wohnzimmer zu arbeiten. Auch wenn zu Hause ein
Bildschirmarbeitsplatz eingerichtet wird, so sind doch einfache Mafinahmen
fur ein gutes Arbeiten in der Regel nicht bekannt.

In der Pandemie sind orthopidische Erkrankungen wegen der anhalten-
den Sitzbelastung gehduft aufgetreten. Es gab einen sprunghaften Anstieg von
Riickenproblemen, v.a. an Hals- und Lendenwirbelsiule. Ebenso sind ver-
mehrt Patienten mit ausstrahlenden Schmerzen vom Nacken in den Arm und
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Schmerzen im Handbereich in die Sprechstunde gekommen. Oftmals war die
Situation am Schreibtisch zu Hause oder mit dem Laptop auf dem Schof§ der
Ausléser. Aber auch anhaltendes Sitzen am Bildschirmarbeitsplatz im Biiro
fuhrt zu diesen orthopadischen Erkrankungen.

Wihrend der Pandemie haben wir deswegen klare Regeln entwickelt, was
Betroffene selbst einfach im Biiro und zu Hause umsetzen konnen und mit
welchen gezielten Ubungen am Arbeitsplatz eine mafigebliche Beschwer-
debesserung oder auch Beschwerdefreiheit erreicht werden konnen. Um der
Sitzbelastung und gesundheitlichen Problemen wirkungsvoll zu begegnen,
missen Grundsitze der Ergonomie und spezielle Verhaltensmafinahmen
berticksichtigt werden. Dabei handelt es sich um einfache Prinzipien, die gut
umgesetzt werden kénnen. Die Ausarbeitung des gezielten Trainingspro-
gramms hat Frau Anne Toffel, Physiotherapeutin und Osteopathin, mit der
Anerkennung des Deutschen Olympischen Sportbundes (DSOB), geprigt.
Die Anweisungen fir Kinder hat Frau Silvia Dullien, Sportwissenschaftle-
rin, die sich seit vielen Jahren mit Bewegungsprogrammen fiir Kinder in der
Schule befasst, federfithrend entwickelt.

Die Pandemie ist tiberstanden, Homeofhice wird bleiben. Der Sitzbelastung
werden in Deutschland die meisten Menschen beruflich und privat weiter
ausgesetzt sein. Insofern ist es wichtig, zu wissen, was Sie fiir ein gesundes
Arbeiten am Bildschirmarbeitsplatz oder mit dem Laptop tun konnen und
miissen.

Dieser Ratgeber vermittelt IThnen, wie Sie richtig sitzen und Belastungen
fiir den Riicken reduzieren, welche Verhaltensmafinahmen wichtig sind
und wie Sie mit gezielten Ubungen einen Ausgleich zu der einseitigen Sitz-
belastung schaffen.

Prof. Dr. med. Dr. h. c. mult. Joachim Grifka
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Zielsetzung

Die ,Pflicht zum Homeoffice”, wie sie mit der Covid-19-Gesetzgebung einge-
fuhrt wurde, war eine Notlésung. So konnten auch Infektkontakte bei der Arbeit
und auf dem Weg zur Arbeit, insbesondere in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, re-
duziert werden. Mit den Lockerungen vom 20. Marz 2022 wurde diese Pflicht
aufgehoben. Das Homeoffice wird aber dauerhaft bleiben — auch wenn die Zahl
der Menschen im Homeoffice im Vergleich zur Pandemiezeit reduziert sein wird.

In unseren Sprechstunden haben wir schon nach kurzer Zeit nach den Covid-
19-Beschrinkungen einen massiven Anstieg der Beschwerden und Erkrankun-
gen von Wirbelsiule, Muskeln, Sehnen und Gelenken gesehen, die sich auf
eine ungiinstige Belastungssituation im Homeoffice zuriickfithren lassen.
Insbesondere hat die Zahl der Patienten mit Riicken- und Nackenbeschwer-
den deutlich zugenommen, ca. um 30 % im Vergleich zur Zeit vor der Covid-
19-Phase. Betroffen sind dabei nicht etwa nur iltere Menschen, bei denen
man schon vorbestehende Verschleiflerkrankungen vermuten mag, sondern
Berufstitige jeden Lebensalters.

Dieser Ratgeber gibt wichtige Hilfestellungen, um auch bei Homeoffice-
Titigkeit gesund zu bleiben und der Uberanstrengung durch anhaltendes oder
gar falsches Sitzen und Uberlastungen entgegenzuwirken.

Dieser Ratgeber erklirt die Probleme durch ungiinstige Homeoffice-Bean-
spruchung und zeigt Lésungen fiir die Tagesroutine auf. Alle Fragen zum
richtigen Sitzen, zu Verhaltensmaf$nahmen und zum Arbeitsplatz werden
detailliert beantwortet. Zu den gesundheitsforderlichen Mafinahmen gehort
auch ein ausgefeiltes Bewegungskonzept.
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