
Andauernde Steharbeit - Auswirkungen, Tipps
und Hilfsmittel
Gut die H?lfte aller Angestellten in Deutschland arbeiten aktuell im Stehen, sowohl im
Dienstleistungsbereich wie auch in der Forschung und in der Produktion. Die Folgen sind gesundheitliche
Probleme, da der Mensch auf das lange Stehen ohne Abwechslung nicht vorbereitet ist. Bewegung und
ergonomisch gestaltete Arbeitspl?tze mit Stehhilfen k?nnen gesundheitliche Beeintr?chtigungen verhindern.
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1. Die Folgen der Steharbeit

Der menschliche K?rper ist daf?r konzipiert, im Wechsel zu stehen, zu sitzen, zu laufen, zu liegen und sich
auf andere Arten zu bewegen. Wenn er t?glich mehrere Stunden am St?ck nur stehen muss, ist das eine
unnat?rliche, einseitige Belastung. Es gibt einige gesundheitliche Probleme, die die Arbeit im Stehen nach
sich ziehen kann. Dazu geh?ren zum Beispiel Venenleiden bis hin zu Krampfadern. Das liegt daran, dass die
Venen den ganzen Tag ?ber mit viel Druck das Blut von den Beinen aus wieder in Richtung Herz pumpen
m?ssen. Steht der Mensch ?ber Stunden hinweg still, ?bt das Blut einen starken Druck auf die Gef??w?nde
und Venenklappen aus. Sie k?nnen sich krankhaft erweitern. Die Folge sind Durchblutungsst?rungen und
Krampfadern.

Viele Menschen, die an einem Steharbeitsplatz t?tig sind und nicht ?ber Hilfsmittel, wie zum Beispiel eine
Stehhilfe verf?gen, klagen auch ?ber R?cken- und Nackenschmerzen. Das liegt vor allem daran, dass die
Wirbels?ule zu wenig bewegt wird und die Bandscheiben leiden. Dass der K?rper die ganze Zeit aufrecht und



im Gleichgewicht bleiben muss, f?hrt zu Muskelverspannungen und Kr?mpfen. Die Gelenke, vor allem die
der Knie, zeigen bald Verschlei?erscheinungen. Weiterhin kann sich das Fu?gew?lbe vom Stehen in den
falschen Schuhen oder auf harten Untergr?nden absenken - die Folge ist der sogenannte Plattfu?.
Ausf?hrliche Informationen zu den gesundheitlichen Folgen der Steharbeit gibt es hier.

2. Wie kann man den Folgen entgegenwirken?

Tats?chlich kann man mit relativ einfachen Mitteln verhindern, dass der Job am Steharbeitsplatz unliebsame
Folgen nach sich zieht. Die Schwierigkeit ist vor allem, sich selbst dazu zu bringen, diese einfachen Mittel in
den durchgetakteten Arbeitsalltag zu integrieren.

a. B?den und Einrichtung

Ein harter Fu?boden aus Beton ist Gift f?r Skelett und Muskulatur. Elastische Matten, die auf dem
Steharbeitsplatz ausgerollt werden, sorgen daf?r, dass der Fu? anders aufgesetzt und abgerollt wird. Der
weichere Untergrund bringt den Stehenden dazu, immer unmerklich ein wenig in Bewegung zu sein, und
allein das wirkt schon Wunder. Die Beine werden weniger m?de und schwer, und dank der isolierenden
Eigenschaften der Antierm?dungsmatten haben die Angestellten nicht so oft mit kalten F??en zu k?mpfen.

Weiterhin sollte gen?gend Platz vorhanden sein, um zwischendurch ein paar Schritte gehen oder eine
Dehn?bung machen zu k?nnen. Idealerweise stellt der Arbeitgeber auch Sitzm?glichkeiten oder Stehhilfen
f?r kurze Pausen zur Verf?gung.

b. Sport und Bewegung

Ideal ist es, wenn Angestellte, die vornehmlich oder ganz im Stehen arbeiten, in ihrer Freizeit Sport treiben,
um der einseitigen Belastung w?hrend der Arbeitszeit entgegenzuwirken. Pilates oder Gymnastik, die den
ganzen K?rper in Bewegung versetzen und h?ufiges Dehnen erfordern, sind perfekt geeignet. Aber auch
Walking, Joggen und Schwimmen helfen weiter. In der Mittagspause ist es besser, einen Spaziergang zu
machen, als sich hinzusetzen: Auch im Sitzen werden die Beine ruhig gehalten, und der Blutfluss wird nicht
angekurbelt.

Experten empfehlen, auch bei der Arbeit selbst kleine Bewegungen einzubauen, sich etwa kurz auf die
Zehenspitzen zu stellen oder beide Beine abwechselnd zu belasten, wobei immer ein Fu? nach vorn
geschoben wird. Wer zwischendurch ein paar Minuten Zeit hat, kann sich au?erdem mit dem R?cken an der
Wand entlang nach unten gleiten lassen, bis seine Knie einen rechten Winkel bilden. Diese Position zu
halten, erfordert Kraft, tut dem K?rper nach dem langen Stehen aber gut. Hier gibt es weitere Informationen
zur Bewegung bei der Steharbeit.

https://www.bimos.com/B/de-de/news/2499/die-folgen-dauerhafter-steharbeit
http://www.sueddeutsche.de/karriere/tipps-fuer-jobs-im-stehen-gehen-sie-auf-die-spitzen-1.1556771


c. Abwechslung zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen

Ideal f?r den menschlichen K?rper ist es, wenn er abwechselnd stehen, sitzen, gehen oder laufen und liegen
kann. Seine Muskeln und Gelenke sollten gleichm??ig belastet werden. Entsprechend k?nnen ergonomische
Arbeitspl?tze, die einen h?ufigen Wechsel erm?glichen, die Gesundheit der Mitarbeiter zu sch?tzen helfen
und ihre Fehltage verringern. Da das in manchen Positionen nicht gut m?glich ist, sollten die Angestellten
ihre Pausen so gut wie m?glich nutzen, um sich Bewegung zu verschaffen.

d. Stehhilfen

Wenn es nur wenig M?glichkeiten gibt, die Arbeit im Stehen durch Positionswechsel aufzulockern, sind
Stehhilfen das Mittel der Wahl. Sie ver?ndern die K?rperhaltung nur minimal und erlauben alle Bewegungen,
die der Mitarbeiter im Stehen ausf?hrt. Gleichzeitig aber entlasten die Stehhilfen den gesamten
Bewegungsapparat und beugen so Langzeitsch?den und chronischen Erkrankungen vor.

Die Welt der besten Stehhilfen f?r die SteharbeitImage not found or type unknown

3. Exkurs: Stehhilfen

a. Was ist eine Stehhilfe?

Die Stehhilfe geh?rt zur Familie der Arbeitsst?hle. Sie dient dazu, Personen bei der Steharbeit zu
unterst?tzen. Im Gegensatz zu herk?mmlichen Arbeitsst?hlen ist die Sitzfl?che bei Stehhilfen in den
Dimensionen (Breite und Tiefe) verringert. Des Weiteren liegt die Sitzh?he meist deutlich ?ber der von
normalen Arbeitsst?hlen. Weitere Alleinstellungsmerkmale sind das niedrige Gewicht und die geringen
Au?enma?e. H?ufig sind auch klappbare Versionen zu finden.

Eine gute Stehhilfe erlaubt es dem Mitarbeiter am Steharbeitsplatz, sich anzulehnen und abzust?tzen, ohne
dass seine F??e den Bodenkontakt verlieren. Sie unterst?tzt den ihn bei seiner Arbeit, ohne ihn zu behindern.
Ergonomisch geformt und platzsparend l?sst sich leicht transportieren und in der H?he anpassen. Optimal ist
eine stufenlose H?henverstellung von 65 bis 80 cm. Wichtig ist, dass die Stehhilfe gleichzeitig eine sehr gute
Standfestigkeit aufweist und die Bewegungsfreiheit des Mitarbeiters uneingeschr?nkt gew?hrleistet. Die
meisten Menschen, denen eine Stehhilfe Unterst?tzung leisten kann, arbeiten in einer leicht nach vorn
geneigten Arbeitshaltung. F?r sie ist eine um ca. 15 % geneigte Abst?tzfl?che ideal, die etwa 60 Prozent des
K?rpergewichts aufnimmt und so den Blutfluss in den Beinen beg?nstigt. Die Sitzfl?che ist breit und weist
eine abgerundete Vorderkante auf. So erzeugt sie keine Druckstellen. Eine gute Sitzhilfe verf?gt ?ber eine
Garantie und die notwendigen GS-Pr?fzeichen.

Grunds?tzlich muss die Stehhilfe an den jeweiligen Arbeitsplatz angepasst sein: Zum Schutz gegen

https://www.bimos.com/B/de-de/produkte/steharbeit


Funkenflug oder ?lige Substanzen ist ihr Bezugsmaterial in der Industrie besonders robust. Ableitende
Materialien werden im ESD-Bereich eingesetzt. F?r das Labor werden Stehhilfen ohne Fugen gefertigt, in
denen sich Bakterien oder kontaminierende Stoffe festsetzen k?nnen. Im B?ro und im Service-Bereich
hingegen stehen Komfort und Design an erster Stelle.

b. Was bringt die Stehhilfe?

Die Arbeit wird durch die Benutzung einer Stehhilfe nicht eingeschr?nkt, doch das K?rpergewicht wird
anders verteilt und lastet nicht mehr ausschlie?lich auf den F??en. Dank der Stehhilfe sind die Bewegungen
der Mitarbeiter f?r den R?cken entlastender und die Bein- und Fu?haltung variiert und ist optimaler
ausgerichtet, im Vergleich zum reinen Stehen. Dadurch wird der Blutfluss angekurbelt. Der leicht ver?nderte
Winkel sorgt daf?r, dass Muskeln und Gelenke ein wenig anders bewegt werden als im Stehen ohne
Stehhilfe, und die Belastung ist nicht mehr so einseitig wie zuvor. Die richtige Stehhilfe kann kurz- und
langfristigen Beschwerden vorbeugen. Dadurch reduzieren sich auch die Krankheitstage der Mitartbeiter.

c. Was sollte eine gute Stehhilfe bieten?

Eine gute Stehhilfe ist h?henverstellbar und passt sich den Anforderungen des Arbeitsplatzes an. Sie l?sst
sich auch schnell von A nach B transportieren, und da sie mit einem Griff verstellbar ist, k?nnen auch
mehrere Angestellte die Stehhilfe nacheinander benutzen. Die zahlreichen Modelle sind so vielf?ltig wie die
Steharbeitspl?tze selbst. Selbst wenn die K?rperhaltung nur minimal ver?ndert wird, reicht die Abwechselung
in der Haltung durch die Stehhilfe schon aus, um Schmerzen vorzubeugen und Langzeitsch?den zu
verhindern. Manche der Modelle bieten nur eine Unterst?tzung beim Tragen des eigenen Gewichts, andere
erlauben eine Mischung aus Stehen, Sitzen und Federn. Welche Stehhilfe f?r den Arbeitsplatz angemessen
ist, h?ngt ganz von den Aufgaben ab, die hier zu erledigen sind.

H?ufig werden Stehhilfen zum Beispiel in Reinr?umen eingesetzt, etwa in Laboratorien. Hier m?ssen sie
bestimmten Standards entsprechen, um einer Kontamination vorzubeugen. Andere Modelle wiederum sind
speziell f?r die Produktion entworfen worden: Sie sind robust und widerstandsfest und leicht zu reinigen. Es
gibt passende Stehhilfen f?r alle m?glichen Branchen und Gebiete.

d. FAQ rund um die Stehhilfe

Wo kann eine Stehhilfe eingesetzt werden?

?berall dort, wo Steharbeit gefragt ist und die Mitarbeiter darunter leiden. In der Produktion zum Beispiel
eignet sich eine solche Stehhilfe, die nach vorn geneigt ist ? sie h?lt den Abstand zum Arbeitsplatz kurz.
Hinter Theken oder Verkaufstresen sind auch solche Stehhilfen geeignet, auf denen die Angestellten quasi
sehr hoch sitzen k?nnen, wenn sie gerade niemanden bedienen: So sind sie weithin sichtbar und ansprechbar,
ruhen aber dennoch ihre Muskeln, Gelenke und Knochen aus.

https://www.bimos.com/B/de-de/produkte/steharbeit


Ist die Stehhilfe nicht im Weg?

Eine Stehhilfe ist kein B?rostuhl, der zwar bequem ist, aber auch viel Platz wegnimmt. Die Stehhilfe ist
deutlich schlanker und hat auch eine viel kleinere Sitz- bzw. Lehnfl?che. Da meist auf die R?cken- und vor
allem auf die Armlehnen verzichtet wird, nimmt die Stehhilfe nur wenig Platz weg und kann einfach in die
Ecke geschoben werden, wenn man sie gerade nicht ben?tigt.

Sind unterschiedliche Stehhilfen f?r verschiedene Mitarbeiter n?tig?

Gerade in gro?en Unternehmen werden viele Menschen besch?ftigt, die sich k?rperlich stark unterscheiden:
Sie sind unterschiedlich gro? und schwer, haben lange oder kurze Beine. Trotzdem ist es nicht n?tig, f?r
jeden das passende Modell einer Stehhilfe zu finden. Da die praktischen St?tzen h?henverstellbar sind, reicht
eine Art von Stehhilfe also f?r alle Mitarbeiter aus.

4. Fazit

Steharbeit kann den menschlichen K?rper schwer belasten und zu chronischen Erkrankungen f?hren. Der
Arbeitgeber kann die Bedingungen f?r seine Angestellten verbessern, indem er ihnen die M?glichkeit gibt,
zwischen Stehen, Sitzen und Bewegung abzuwechseln. Auch ergonomische Arbeitspl?tze sind hilfreich. Sie
k?nnen mit Antierm?dungsmatten, mit Sesseln f?r die Pausen, mit gen?gend Raum zur Bewegung und mit
Stehhilfen eingerichtet sein. Letztere gibt es in unterschiedlichen Formen, die sie f?r alle m?glichen
Steharbeitspl?tze geeignet machen. Sie sind h?henverstellbar und k?nnen von vielen unterschiedlichen
Menschen genutzt werden.

5. Unser Whitepaper zum Thema Steharbeit

Mehr Informationen ?ber Steharbeit, die Komplikationen, die sich mit sich bringen kann, und die m?glichen
L?sungswege, gibt es in unserem Whitepaper.

https://www.bimos.com/B/de-de/lp_steharbeit.php

