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Langes Stehen im Beruf: Was den Kérper entlastet / BGW gibt Tipps fiir den
Arbeitsalltag (BILD)
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Der menschliche Kérper ist auf Bewegung ausgerichtet. Wer im Beruf oft lange stehen muss, belastet seine Muskeln, Gelenke und
Wirbelsaule zu einseitig. So entstehen Verspannungen, die zu chronischen Schmerzen fiihren kénnen. Erleichtern ldsst sich das
Arbeiten im Stehen durch technische, organisatorische und persénliche MaBnahmen, informiert die Berufsgenossenschaft fiir
Gesundheitsdienst und Wohlfahrtspflege (BGW).

Langes Stehen ermiidet die Muskulatur, die normalerweise das Kérpergewicht tragt. Wenn die Grundspannung der stiitzenden
Muskeln nachlasst, tibernehmen Gelenke, Bander und Bandscheiben diese Aufgabe. "Dafiir sind sie jedoch gar nicht konstruiert”,
erklart Ilka Graupner von der BGW. "Die Bandscheiben zum Beispiel sollen eigentlich fiir eine optimale Beweglichkeit der
Wirbelsaule sorgen. Ist die Riickenmuskulatur aber zu schwach, miissen sie vermehrt als Puffer herhalten und die fehlende
Stitzfunktion der erschlafften Muskeln ausgleichen”, so die Riickenexpertin. Das fuhrt hdufig zu Schmerzen.

"Wer viel stehen muss, sollte sich deshalb so oft wie méglich zwischendurch bewegen", rat Graupner. Das aktiviert die Muskeln
und mobilisiert die Wirbelsdule sowie die Gelenke. Bewegung ist auch fiir die Blutzirkulation in den Beinen wichtig. Bei langem
Stehen sammelt sich Blut in den Beinvenen. Diese schwellen an, das Blut flieRt schlechter zurtick, es bilden sich Krampfadern.
Zudem belastet Stehen die FiiRe: Weil deren Muskeln zu wenig aktiviert werden, lastet das Gewicht auf den Bandern und
FuRgelenken. Mit der Zeit flacht das FuRgewdlbe ab, eine Fehlstellung entsteht - wie etwa der Ballenzeh oder ein Spreiz-, Senk-
oder Plattful.

Ein zusatzliches Risiko tragen Frauen: Das Stehen bt Druck auf den Bauch- und Beckenboden aus. Ist die Muskulatur zu schwach,
missen auch hier die Bander und das Gewebe die Stiitzfunktion tibernehmen. Auf Dauer kénnen sich so die inneren Organe
absenken.

Die BGW gibt folgende Tipps fiir den Arbeitsalltag in Stehberufen:

- Technische MaRnahmen: Stehhilfen nutzen, auf denen man halb
sitzend, halb stehend arbeitet. Auch ergonomische Bodenbeldge
oder Steharbeitsmatten aus elastischen Materialien wirken
entlastend.

- Organisatorische MaRnahmen: Méglichst zwischen stehenden,
bewegten und sitzenden Tatigkeiten abwechseln - zum Beispiel
durch Schreibtischarbeit oder Erledigungsgange zwischendurch.

- Persénliche MaRnahmen: Immer wieder die Haltung dndern - etwa
einen FuR auf eine Stufe oder FuRbank stellen, zwischendurch mit
den FiiBen wippen, sich an eine Wand lehnen und den Riicken fest
dagegendriicken, auch die untere Partie, um aus dem Hohlkreuz zu
kommen. In Pausen die Beine hochlegen. Schuhe sollten flache
Absétze, eine weiche Innensohle und die optimale Passform haben.
Kompressionsstriimpfe (auch fiir Manner) driicken die Venen
zusammen, so dass das Blut besser zirkulieren kann. Ergédnzend
empfiehlt sich ein Sportprogramm in der Freizeit, etwa Wandern,
Schwimmen, Joggen, Radfahren oder auch Krafttraining,
insbesondere fiir die Riicken-, Bein- und Beckenbodenmuskulatur.

Diese und weitere aktuelle Meldungen der BGW finden Sie unter www.bgw-online.de im Pressezentrum.
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