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WO STEHE ICH AKTUELL?
Zu Beginn ordneten sich die Teilnehmenden selbst auf einer Skala zum
Thema „Bewegung im Arbeitsalltag“ ein.

Die Mehrheit der Teilnehmenden verortete sich bei „Ich mache es
regelmäßig“.
Mehrere Personen sehen sich bereits als Vorbild im eigenen
Arbeitsumfeld.
Einige Teilnehmende befinden sich im Bereich „Ich probiere etwas aus“.
Einzelne möchten künftig mehr für ihre Bewegung im Arbeitsalltag tun.
Nahezu niemand ordnete sich im Bereich „Ich denke nicht daran“ ein.

Das Thema Bewegung ist bereits fest im Bewusstsein vieler Teilnehmender
verankert. Gleichzeitig besteht Potenzial, bestehende Aktivitäten auszubauen
und neue Routinen zu etablieren.



WAS SETZE ICH BEREITS UM?
Bewegung im Arbeitsalltag

Treppe statt Aufzug
Stiegen steigen
Zu Fuß zur Arbeit
Mit dem Fahrrad zur Arbeit
Arbeitswege verlängern
Aus dem Haus gehen
Spazierengehen in der Pause
Mittagsspaziergänge
Nach Feierabend Spaziergänge

Aktive Pausen
Bewegte Pause
Aktive Pausen
Kleine Bewegungspausen
Dehnübungen
Stretching
Mobilitätsübungen
Atemübungen
Kurze Bewegungs- und
Übungseinheiten

Stehen statt Sitzen
Arbeiten im Stehen
Steharbeitsplatz
Wechsel zwischen Sitzen und Stehen
Höhenverstellbare Schreibtische
Präsentationen im Stehen
Telefonieren im Stehen
Ablagen im Stehen

Bewegung während der Arbeit
Walk & Talk
Gehen während Telefonaten
Durch das Büro gehen
Drucker oder Scanner bewusst weiter
entfernt nutzen
Weiter entfernte Toiletten aufsuchen
Kaffee- oder Wasserholen als
Bewegungsanlass

Weitere Aktivitäten
Aktives Dehnen
Radfahren & Bewegung vor/nach der Arbeit
Tanzen



WAS HINDERT MICH?

Zeit und Arbeitsbelastung
Zeitmangel / Zeitdruck
Termine
Hohe Arbeitsbelastung
Arbeitsaufkommen
Stress
Keine Zeit dafür nehmen
Fokus auf die Arbeit

Organisatorische Rahmenbedingungen
Lange Besprechungen
Homeoffice
Sitzorientierte Arbeitsplätze
Fehlende geeignete Räume
Fehlende Infrastruktur
Fehlende Unterstützung

Unternehmenskultur
Skeptische Blicke von Kolleg:innen
Unternehmenskultur
Fehlende Vorbilder
Gewohnheiten

Persönliche Faktoren
Müdigkeit
Hitze
Bequemlichkeit
Vergessen
Konzentration auf die Arbeit
Fehlende Motivation



WAS NEHME ICH MIT 
UND SETZE SOFORT UM?
Genannt wurden unter anderem:

Online-Meetings im Stehen
Mehr trinken
Kleine aktive Pausen einbauen
Bewegte Mittagspausen
Mobilitäts- und Dehnpausen
Spaziergänge während des
Arbeitstags
Kein Aufzug mehr
Drucker weiter entfernt nutzen
Telefonieren im Gehen
Regelmäßige Bewegungsimpulse
Kniebeugen oder kleine Übungen
zwischendurch
Aktive Unterbrechungen des Sitzens
Bewegungsimpulse in Workshops
und Vorträgen
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