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Das konnen Stehboards im Biiro!

Den entscheidenden Bewegungsimpuls am Biiroarbeitsplatz mit der groRten
Organbeteiligung liefert die Sitz-Stehdynamik [vgl. 7; 22]. Jedoch sollte die
stehende Tatigkeit auch dynamisch gestaltet sein, da dies die statische
Belastung im Stehen minimieren kann [14] und einen Beitrag zu einer langeren
Stehzeit liefern konnte.

An einem modernen Arbeitsplatz wird dies durch die Verwendung von
Stehboards erreicht: Eine in der Regel nach unten konvex gekrimmte Flache,
auf deren Oberseite sich die Stehflachen befindet.
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Die konvexe Krimmung ermoglicht ein Kippen zu beiden Seiten. Durch den
gewdhlten Radius der Konvexitat wird die Winkelgeschwindigkeit jedoch auf
ein leicht zu beherrschendes KippmaR limitiert.

Daneben ermoglicht das finnische Modell Gymba durch seine skelettierte
Bauweise eine zusatzliche Verwindung in sich. Dies erlaubt alternierende FuR-



und Beinbewegungen, was moglicherweise eine zusatzliche Stimulation des
Stoffwechsels bewirken kdnnte.

Da diese Produkte erst seit kurzem am Markt sind, liegen bislang keine mir
bekannten Studien zu dessen Wirkungsweise vor (Stand 05/2017). Jedoch ist
die Studienlage allgemein zu instabilen Stehflachen sehr fundiert.

Daraus lassen sich die gesundheitlichen Effekte durchaus auf diese Stehboards
Ubertragen:

So kann durch die Verwendung instabiler  Unterlagen die
Gleichgewichtsfahigkeit [5; 24; 17; 9; 11; 12], die Kraftfahigkeit [15; 27; 16; 3;
18; 4; 19; 28] als auch allgemein die motorische Kontrolle [26; 15; 16; 27],
insbesondere die Korperhaltungsstabilitat [5; 24; 21; 25; 14], verbessert
werden. Diese Verbesserungen werden in einem Zusammenhang mit der
Pravention von Riickenschmerzen [5] und der Sturzprophylaxe gebracht [8; 1;
10; 13; 14; 20; 23; 2].

Erste Praxiserfahrungen zeigen bislang einen weiteren positiven Aspekt der
Stehboards: Durch deren Gegenwart neben oder unter dem
hohenverstellbaren Schreibtisch besteht fir den Nutzer ein optischer Reiz i.S.
einer visuellen Erinnerung, das Bewegungsangebot zu nutzen.




Fazit: Stehboards konne eine wesentlichen Beitrag fir ein aktiveres
Stehverhalten an héhenverstellbaren Schreibtischen leisten. Sportmedizinische
Studien haben den gesundheitlichen Nutzen von instabilen oder labilen
Unterlagen in Bezug zum Bewegungssystem hinreichend belegt.
Untersuchungen zum Stoffwechselgeschehen wahrend stehenden Tatigkeiten
als auch zur praktischen Umsetzung und Akzeptanz im Biiro stehen noch aus.

Bleiben Sie in Bewegung! Ihr Christof Otte
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