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MedWiss - Ergebnisse einer Studie aus Kanada zeigen, dass aktive Arbeitsplatze wertvolle
Dienste dafiir leisten konnen, die im Sitzen verbrachte Zeit zu reduzieren und daruber
hinaus die korperliche Fitness und den Energieverbrauch zu steigern. In der folgenden
Studie, bei der iibergewichtige oder adipose Arbeitnehmer in den Blick genommen wurden,
waren besonders aktive Arbeitsplatze, bei denen ein Laufband zur Verfiigung gestellt
wurde, mit zahlreichen positiven Auswirkungen verbunden.

Aktive Arbeitsplatze sind Arbeitsplatze, die es den Mitarbeitern ermoglichen, im Stehen zu arbeiten
oder gar Bewegung wahrend der Arbeit auszuiiben durch z. B. ein Laufband, einen Stepper oder ein
Fahrrad.

Wissenschaftler aus der Stadt Quebec in Kanada gingen in ihrer Studie der Frage nach, ob und
wenn ja, inwiefern sich aktive Arbeitsplatze gunstig auf die Gesundheit und Arbeitsqualitat von
ubergewichtigen oder adiposen (= stark ubergewichtigen) Arbeitnehmern auswirken.

Aktive Arbeitsplatze umfassten solche mit Stehpult, Laufband, Fahrrad oder Stepper

Fur ihre Analyse konnten die Wissenschaftler die Ergebnisse von 19 Studien zusammentragen. Bei
neun Studien stand den Mitarbeitern ein Laufband zur Verfugung, bei dreien ein Fahrrad, bei einer
Studie ein Stepper und in den 12 restlichen Studien konnten die Mitarbeiter durch ein Stehpult im
Stehen arbeiten.

Besonders das Laufbandtraining stand mit zahlreichen positiven Auswirkungen im
Zusammenhang

Durch die meisten dieser aktiven Arbeitsplatze steigerte sich die korperliche Aktivitat und der
Energieverbrauch der Mitarbeiter. Gleichzeitig nahm die im Sitzen verbrachte Zeit ab. Laufband
und Fahrrad besserten aufSerdem die Blutzuckereinstellung der Mitarbeiter, was bedeutsam fiir die
Vorbeugung von Diabetes ist. Wenn ein Laufband zur Verfiigung stand, verzeichneten die
Wissenschaftler zudem eine verbesserte Arbeitsleistung der Mitarbeiter. Ebenso half das Laufband-
Training den Mitarbeitern, ihr Korpergewicht zu regulieren. Dies zeigten Messungen von Korperfett,
Korpergewicht, Taillen- und Huftumfang.

Aktive Arbeitsplatze konnten somit wertvolle Dienste dafur leisten, die im Sitzen verbrachte Zeit von
Arbeitnehmern zu verringern. In dieser Studie zeigten sich Vorteile von aktiven Arbeitsplatzen fur
ubergewichtige oder adipose Arbeitnehmer. Die Arbeitsnehmer steigerten ihre korperliche Fitness
und den Energieverbrauch. Gesundheitliche Vorteile ergaben sich aufSerdem besonders dann, wenn
die Mitarbeiter ins Schwitzen kommen konnten, weil ein Fahrrad oder Laufband vorhanden war. Das
Laufbandtraining besserte die Blutzuckereinstellung sowie die Arbeitsleistung und ermoglichte ein
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einfacheres Management des Korpergewichts.
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