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ybride Arbeitsmodelle sind längst 
gelebter Alltag. Allerdings stellen sie 
Beschäftigte und Unternehmen auch 

weiterhin vor ergonomische und gesundheit-
liche Herausforderungen. Wie sich moderne, 
ergonomische Arbeitsplatzlösungen konkret 
auf das Wohlbefinden, die Leistungsfähigkeit 
und das Arbeitsverhalten auswirken, hat eine 
Studie1 jüngst untersucht. Die Ergebnisse 
zeigen deutlich: Durchdachte Ergonomie 
und aktives Arbeiten können einen spürba-
ren Beitrag zu körperlichem und mentalem 
Wohlbefinden leisten.
 

Deutliche Verbesserung 
für Körper und Leistung 

Ein zentrales Ergebnis der Studie: Nach der 
Testphase berichten 81 Prozent der Teilneh-
mer von einer Verbesserung ihres körperlichen 
Wohlbefindens und ihrer Leistungsfähigkeit. 
Besonders häufig nannten sie Entlastungen 
im Nacken (60 Prozent), im Rücken (53 
Prozent) sowie in den Schultern (40 Prozent) 
– Bereiche, die im Arbeitsalltag besonders 
stark belastet sind.  

Auch das Arbeitsverhalten veränderte sich 
spürbar: Fast zwei Drittel der Befragten gaben 
an, ihr Nutzungsverhalten positiv angepaßt zu 
haben, etwa durch häufigeres Wechseln zwi-
schen Sitzen und Stehen oder mehr Bewegung 
während des Arbeitstags. Die ergonomischen 

Lösungen wirkten damit nicht nur unterstüt-
zend, sondern förderten neue und gesündere 
Arbeitsroutinen. 
 

Hohe Akzeptanz und positives 
Nutzererlebnis 

Neben der körperlichen Wirkung überzeugten 
die Produkte auch in der täglichen Nutzung. 
Knapp 80 Prozent der Teilnehmer bewerteten 
Bedienungsfreundlichkeit und -komfort der 
getesteten Leitz-Produkte2 positiv. Besonders 
hervorgehoben wurden das Workstation-Kon-
zept sowie platzsparende, flexibel einsetzbare 
Lösungen, die sich gut in unterschiedliche 
Arbeitsplatzsituationen integrieren lassen. 
 

Ganzheitliche Lösungen 
für hybride Arbeitsrealitäten  

Die Studienergebnisse unterstreichen den 
Ansatz, Ergonomie ganzheitlich zu denken: 
Nicht einzelne Produkte stehen im Fokus, 
sondern durchdachte Arbeitsplatzkonzepte, 
die Bewegung, Struktur und Nutzerfreund-
lichkeit kombinieren. Die Lösungen lassen 
sich flexibel miteinander kombinieren und 
individuell an unterschiedliche Arbeitsorte, 
Raumgrößen und persönliche Bedürfnisse an-
passen – vom festen Büroarbeitsplatz bis zum 
temporären Home-Office-Setup. Die Studie 
verdeutlicht: Ergonomie ist kein Nice-to-have, 
sondern ein zentraler Hebel für Gesundheit, 
Zufriedenheit und Produktivität. 
 
1, 2„Well-Being in der hybriden Arbeitswelt – Eine Stu-
die zur ergonomischen Wirkung & zum Nutzererlebnis 
moderner Arbeitsplatzlösungen“ des Instituts für Ge-
sundheit und Ergonomie (IGR) und Leitz: 

https://www.leitz.com/shortlink/igr-studie 
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Mehr als 80 Prozent der Studienteil-
nehmer berichten von verbessertem 
körperlichen Wohlbefinden und 
höherer Leistungsfähigkeit …  |  von 

Wendela Freiesleben

50 cm auseinander. Ideal ist der häufige 
Wechsel der Sitzhaltung. Arbeitsmediziner 
bezeichnen dies als dynamisches Sitzen.  
	    

Atemtechnik bewußt angehen  
Hektik und Termindruck lassen sich durch 
bessere Atmung eher ertragen. Typischer 
Fitness-Killer: Das Ausatmen, der Abtrans-
port des verbrauchten Sauerstoffs, wird 
vernachläßigt. Am besten ist eine Brise 
Sauerstoff. Die sogenannte Streßatmung 
(flach und stockend) versorgt die Lungen 
nicht mit genügend Sauerstoff. Sie wirkt 
über längere Zeit leistungsmindernd und 
ermüdend. Richtige Atmung ist die Basis 
für mehr Streßstabilität und eine Möglich-
keit, um innere Spannungen abzubauen. 
Ideal ist es, wenn man ein Bewußtsein für 
die Atmung entwickelt und spürt, ob man 
flach oder unregelmäßig atmet.
 

Hallo Pause – wann geht’s los?         
Schon die Aussicht auf eine bevorstehende 
Arbeitspause weckt bei jedem ein positives 
Gefühl. Sie steigert zumindest kurzzeitig 
die Motivation und führt sogar zu größerer 
Anstrengung mit besseren Arbeitsergebnis-
sen. Es ist wissenschaftlich erwiesen, daß 
beim Arbeiten ohne Pause die Leistungs-
fähigkeit und Konzentration langsam, oft 
unmerklich, abnehmen. Besonders bei 
einer schwierigen Arbeit. Mit der Höhe 
und Dauer der Arbeitsbelastung nimmt 
die Erschöpfung zu, ebenso das Risiko von 
Arbeitsfehlern. Körper und Psyche senden 
Signale, wann Zeit ist für einen Stop. Der 
Verzicht führt zu Gereiztheit, Ungeduld, 
Nervosität und zu nachlassender Konzen-
tration. Je länger die Arbeitspause auf später 
verschoben wird, desto länger braucht man 
für die Erholung. 

HARDWARE

BOSCH POWER TOOLS EXPERIENCE DAY:

Neuheiten in der 
Topleistungsklasse 
Expert
Espressokochen mit dem Akku der kabellosen Bohrmaschine bzw. des 
Schraubers. Das bietet Bosch jetzt mit dem neuen akkubetriebenen 
Espressokocher EasyMoka 18V-2 Inox. Primär gedacht für Camping oder 
im Garten, dürfte dieses Tool auch manchen Espressoliebhaber im Hand-
werk ansprechen. Bewährte Brühtradition kommt hier mit modernster 
Sensortechnologie zusammen – dank der „Power for All Alliance“ können 
auch Akkus anderer Hersteller aus dieser Allianz genutzt werden. Aber es 
gab noch viel mehr zu sehen …  |  von gundo sanders

eim diesjährigen Experience Day 
von Bosch Power Tools mit neuer 
Geschäftsleitung wurde eine ganze 

Reihe an Neuheiten vor allem rund um 
den Schwerpunkt Expert vorgestellt, und 
die Journalisten konnten sich ein Bild von 
den weltweiten Recyclingfortschritten der 
Bosch Werkzeuge-Tochter machen.

Drei neue, stärkere Akku-Winkelschleifer 
sind neu ins Programm gekommen, sie 
zeichnen sich vor allem durch verbes-
serte Sicherheitsfunktionen aus. Dazu 
gehören intelligente Bremsfunktion, 

Kickback Control, Drop Control und 
der Sanftanlauf. Als zusätzliche Sicherheit 
haben zwei davon einen eingebauten 
Protection-Schalter, beim kleinsten neuen 
Winkelschleifer kann eine Variante mit 
dem zusätzlichen Schalter extra gewählt 
werden. Der sorgt für schnellen Stop beim 
Loslassen des Gerätes und vermindert das 
Verletzungsrisiko. Erstmals hat auch ein ka-
belloser großer Winkelschleifer von Bosch 
einen Scheibendurchmesser von 230 mm 
(EXWS18V2-230P). Die aktuelle Akku-
technologie liefert diesem Gerät so viel 
Power wie ein kabelgebundener 2.700 Bi
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Handlich mit 23 cm Scheiben-
durchmesser, zwei Akkus – das 
zweimal um 90° drehbare 
Motorgehäuse verbessert die 
Handhabung dieses Expert 
Akku-Winkelschleifers.

STUDIE VON IGR & LEITZ:

Wirkung 
von Active 
Working 
Lösungen

Sechs Tools für Pausen
Fußballer machen nach 45 Minuten eine 
Pause von 15 Minuten. LKW-Fahrer haben 
begrenzte Lenkzeiten. Auch in der Schule 
gibt es eine Pause. Verkürzung und Ausfall 
der Pause werden oft mit Personalmangel 
und engen Terminen begründet. Schon bei 
der Planung sollte die Pause berücksich-
tigt werden, damit man sie auch nehmen 
kann. Ein Arbeitsvorgang sollte deswegen 
nicht unterbrochen, sondern zu Ende ge-
führt werden. Insofern sind die Pausenzei-
ten flexibel. Aber: Wo kann man am besten 
entspannen? Ideal ist der Raumwechsel. 

1. Augenentspannung.  Den 
Blick aus dem Fenster schweifen lassen, 
die vom Bildschirm müden Augen aktiv 
entspannen. Visuelle Anstrengung bei der 
Arbeit erfordert Entspannungsübungen 
durch die regelmäßige Seh-Pause. Hier 
wird die 20er Regel empfohlen. Man kon-
zentriert sich für 20 Sekunden auf einen 
Punkt, der mindestens 20 cm entfernt ist. 
Danach schließt man die Augen für 20 Se-
kunden. Diesen Vorgang wiederholt man, 
bis man ein gutes Gefühl hat. 

2. Musik.  Kopfhörer aufsetzen, 
Augen schließen und zwei oder drei Lie-
der, die zu den persönlichen Hits gehören, 
anhören. Egal, ob Pop oder Klassik. Mit
singen ist erlaubt, sogar empfohlen, weil 
es die Entspannung fördert.  

3. Small Talk.  Der Klassiker ist 
das Pausengespräch mit Kollegen, am 

besten kombiniert mit einem Getränk. 
Dazu braucht man im Gegensatz zu ande-
ren Entspannungsmethoden einen Partner. 
Und ein Thema, das beide interessiert. 

4. Atemtechnik.  Ideal ist es, 
durch die Nase zu atmen, Brust- und 
Bauchbereich mit einzubeziehen und tief 
und bewußt aus- und einzuatmen. In Ruhe-
stellung atmet man etwa 10 bis 15 Mal pro 
Minute und gibt genügend Kohlendioxid 
an die Außenluft ab. Entspanntes Atmen 
erhöht die Ausgeglichenheit und bringt 
innere Kraft.

5. Daily uplifts.  Es geht um die 
Wahrnehmungslenkung, ums „Kopf-Kino“. 
Man verdrängt die Arbeit aus den Gedan-
ken und sucht stattdessen ein äußeres 
oder inneres Bild, z. B. den bevorstehenden 
Urlaub, ein interessantes Sportereignis 
oder die eigene Familie. Hauptsache, es 
sind angenehme und freudige Gedanken. 

6. Muskelrelaxation.  Edmund 
Jacobson aus Schweden hat die Muskel-
relaxation entwickelt, eine Methode, um in 
der Pause auf andere Art zu entspannen. 
Einzelne Muskelgruppen, die während des 
Sitzens stark belastet wurden, werden 
nacheinander gestreckt und gelockert. Es 
geht darum, in einer Pause die innere Bat-
terie aufzuladen, so wie ein E-Auto an der 
Ladestation. Ein paar Minuten Ladezeit rei-
chen dann wieder für über 200 Kilometer 
Fahrt. Die Pause reicht dann wieder für die 
nächsten Arbeitsschritte.
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