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Effizienz und Gesundheit am Arbeitsplatz der 
Zukunft: Ergonomie als Schlüssel zum Erfolg
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Unsere Realität in 2024: Fachkräftemangel
Unternehmen müssen sich anpassen

Quelle: BMWK - Fachkräfte für Deutschland

https://www.bmwk.de/Redaktion/DE/Dossier/fachkraeftesicherung.html
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Unsere Realität in 2024: Digitalisierung
Mehr On im Kopf, zu wenig Bewegung

Quelle: Bewegungswelt zu Hause - Berlin.de

https://www.berlin.de/berlin-bewegt-sich/welten/zu-hause/
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Aber wie wirken wir dem entgegen?

Quelle: Kostendruck & Fachkräftemangel | Beratung & Konzept (transgourmet.de)

https://www.transgourmet.de/beratung-konzept/begegnen-sie-kostendruck-und-fachkraeftemangel-mit-einem-plan
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Sie atmen sauer-
stoffhaltige Luft durch 
Nase und Mund ein.

In der Lunge werden diese 
in kleine Luftbläschen 
umgewandelt.

Diese öffnen sich 
und landen im Blut.

Auch der Sauerstoff 
wird in Energie um-
gewandelt, damit ihr 
Körper weiterarbeiten 
kann.

Die roten Blutkörperchen 
transportieren sie an ihren 
Bestimmungsort, Ihre 
Organe.

Auch die Abfallprodukte, 
Kohlendioxid, werden 
mitgenommen und über 
die Ausatmung 
ausgeschieden.
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nach 20 
Minuten 
sitzen ?

Aber was passiert….
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O2

Die Atmung 
verlangsamt sich

Weniger 
Sauerstoff

Herz schlägt 
langsamer

Die 
Durchblutung 
verlangsamt 

sich

Verminderte 
Wachsamkeit, 

Konzentrationsfähigkeit, 
Kreativität und Fähigkeit, 

Probleme zu lösen

Kurzfristig wird dies 
dazu führen, dassGroße Muskeln 

stehen still
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Nach 20 
Minuten 

Sitzen

Nach einem 
20-minütigen 
Spaziergang

Bron: van der Ploeg et al., 2012

Bron: van der Ploeg et al., 2012
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Wirkung des Aktivitätsregimes auf die Kreativität (durchschnittliche Anzahl neuer Ideen) 

Steigern Sie Ihre Kreativität, indem 
Sie sich geistig und körperlich 
bewegen!

Sitzen
> 
Sitzen

Sitzen > 
Gehen

Gehen > 
Sitzen

Gehen > 
gehen

Bron`: Oppezzo en Schwartz (2014)
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Schlussfolgerung:
Bewegung während der 
Arbeit ist notwendig!

Kurzfristig
Verbesserung der kognitiven Funktionen
Energischer
Produktiver

Langfristig
Stress, Depressionen, Burnout und anderen psychischen 
Beschwerden vorbeugen
Beugen Sie CANS-Beschwerden vor, das sind Beschwerden 
des Armes, des Nackens und der Schultern
Vorbeugung von Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
Krebs
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Performen wie ein professioneller Athlet

Training

Regeneration

Wissen erwerben
Optimaler Arbeitsplatz Verbesserung des Arbeitsverhaltens
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Mit WORK & MOVE 
zum optimalen Lern- 
und Arbeitsrhythmus

Während Ihrer aktiven Computerzeit (nicht 

Eieruhr!) erscheint zum richtigen Zeitpunkt 

einer von 1.500 konfigurierbaren Triggern,

die Sie zu einem besseren Arbeitsrhythmus 

und mehr Bewegung verleiten…

08:30 09:32 10:15
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Richtig und dynamisch sitzen 
auf einem Bürostuhl1

Vorher
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Abwechselnd Sitzen und Stehen an einem 
höhenverstellbaren Schreibtisch2
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Einstellung der korrekten Bildschirmhöhe und 
des Sichtabstandes3
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1 2 3 4 5 6 7 8

Verwendung eines In-Line-Dokumenten-halters 

für Papier, Tablet, usw.4

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Verwendung einer externen, kompakten 
Tastatur5
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Gebrauch der passenden ergonomischen 
Computermaus6
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Verwendung der passenden Beleuchtung für 
eine dauerhafte Leistungsfähigkeit7
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1 2 3 4 5 6 7 8

In 8 Schritten
zum optimalen Arbeitsplatz für eine 
persönliche Bestleistung

Einsatz akustischer Lösungen8
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Nutzen Sie unser Wissen um
Ihr Arbeitsverhalten zu verbessern

Nur wer weiß was von ihm erwartet 

wird und wie man gesund und effizient 

am Bildschirm arbeitet, kann seine 

beste Leistung bringen.

Sprechen Sie mit uns….gerne gleich 

an unserem Stand  bei einer Tasse 
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