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ABSTRACT/ZUSAMMENFASSUNG

Determinants of favourable sitting and movement
behaviour when working in the office and at home -
results of an interview study (SITFLEX-2)

Objective: Office workers spend about 70 % of their working time seated.
Sitting for more than 8h per day is associated with health problems such as
hypertension and type |l diabetes mellitus. This study aims to reveal what
office workers, in interview, consider to be the facilitators and barriers to
breaking up sitting time in the office and when working remotely, and to
make recommendations based on their insights.

Methods: Qualitative semi-structured interviews were conducted with 25
employees performing sedentary work in an international company. The
analysis was carried out using Mayring’s content analysis on the basis of
the COM-B model of behaviour (Capability, Opportunity, Motivation, and
Behaviour). The modified model of possible determinants of sedentary be-
haviour in the work context was used to identify preliminary guidance for
enabling healthier sedentary behaviour at work.

Results: The interviews indicate that awareness of the importance of sitting
breaks and movement, and their association with health, was a prerequisite
for promoting healthy behaviour. In addition to spatial and social incentives,
work task organisation that allows employees to take a break from sitting is
perceived as beneficial. Spatial and social incentives are often particularly
lacking when working from home. Regardless of the working environment,
a work culture that supports and encourages sitting breaks and movement
is important. There are several barriers to this. Sitting at a desk for long
periods of time, for instance, is perceived to be associated with higher
productivity, while time pressure masks physical sensations so that sitting
breaks are often forgotten.

Conclusions: Due to the increasing prevalence of working from home, there
is a clear need for appropriate procedures and a working culture that pro-
mote breaks from sitting and movement during remote work.

Keywords: sedentary behaviour — sitting interruptions — movement promo-
tion — qualitative research — interviews
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Determinanten fiir ein giinstiges Sitz- und Bewegungs-
verhalten in der Prasenzarbeit im Biiro und im Home-
office — Ergebnisse einer Interviewstudie (SITFLEX-2)
Zielstellung: Beschéftigte mit Biroarbeit verbringen ca. 70 % der Arbeits-
zeit sitzend. Sitzzeiten iber 8 Stunden pro Tag sind mit gesundheitlichen
Einschrankungen wie Bluthochdruck und Diabetes mellitus Typ Il assoziiert.
Im Rahmen von Interviews mit Beschaftigten sollten forderliche Faktoren
und Barrieren fir Sitzunterbrechungen und Bewegung in der Prasenzarbeit
im Biro und im Homeoffice aus Sicht der Beschéftigten erfasst werden,
um daraus erste Lésungsansatze abzuleiten.

Methoden: Es wurden 25 leitfadengestitzte Interviews mit Beschéftigten ei-
nes internationalen Unternehmens, die einer sitzenden Téatigkeit nachgehen,
durchgefuihrt. Die Auswertung erfolgte inhaltsanalytisch nach Mayring auf
der Grundlage des COM-B-Modells des Verhaltens (Capability, Opportunity,
Motivation, Behaviour). Anhand des modifizierten Modells zu moglichen De-
terminanten des sitzenden Lebensstils im Arbeitskontext wurden erste Lo-
sungsansatze eines gesunden Sitz- und Bewegungsverhaltens identifiziert.
Ergebnisse: Die Interviews zeigen, dass eine Sensibilisierung fiir die Bedeu-
tung von Sitzunterbrechungen und Bewegung fir die Gesundheit eine Vo-
raussetzung fiir die Férderung gesunden Verhaltens ist. Neben raumlichen
und sozialen Anreizen wird eine Arbeitsorganisation, die es den Beschaftig-
ten ermoglicht, sich Zeit flr Sitzunterbrechungen zu nehmen, als férderlich
empfunden. Gerade im Homeoffice fehlen den Befragten die raumlichen und
sozialen Anreize. Unabhangig von der Arbeitsumgebung ist eine Arbeitskul-
tur wichtig, die Sitzunterbrechungen und Bewegung unterstitzt und férdert.
Dem stehen verschiedene Barrieren entgegen. So wird langes Sitzen am
Schreibtisch mit héherer Produktivitat assoziiert. Zeitdruck absorbiert zudem
das Korperempfinden, so dass Sitzunterbrechungen oft vergessen werden.
Schlussfolgerungen: Angesichts der zunehmenden Verbreitung des Arbei-
tens im Homeoffice wird der Bedarf an geeigneten MaBnahmen fir ver-
schiedene Arbeitsumgebungen deutlich. Dabei ist eine Arbeitskultur, die
auch im Homeoffice gesundes Verhalten unterstitzt, fir die Férderung von
Sitzunterbrechungen und Bewegung hilfreich.

Schliisselworter: sedentares Verhalten — Sitzunterbrechungen — Bewegungs-
férderung — qualitative Forschung — Interviews
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Einleitung

Immer mehr Menschen verbringen den Grofiteil ihrer Arbeits- und
Freizeit sedentér. Sedentares Verhalten wird definiert als ein Verhalten
im Wachzustand, das durch eine Sitz-, Liegesitz- oder Liegeposition
und einem Energieverbrauch von <1,5 Metabolischen Aquivalenten
(METs) gekennzeichnet ist (Tremblay et al. 2017). Lange Phasen seden-
taren Verhaltens fithren unter anderem zu Risiken fiir das Herz-Kreis-
lauf-System und den Stoffwechsel (z.B. Bluthochdruck und Diabetes
mellitus Typ II) und damit verbundener vorzeitiger Mortalitat (Patter-
son et al. 2018; WHO 2020). Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt, Sitzzeiten fiir Erwachsene zu reduzieren und mit Bewegung
jeglicher Intensitét, das bedeutet auch durch leichte Aktivitat (z.B.
leichtes Gehen) zu ersetzen. Die Empfehlung fiir korperliche Aktivitat
beinhaltet unter anderem Bewegung von mindestens 150 min/Woche
mit moderater oder 75 min/Woche mit hoher Intensitat (WHO 2020).
Diese korperliche Aktivitdt muss nicht mehr, wie in der Leitlinie 2010
beschrieben, mindestens 10 Minuten betragen, inzwischen zahlt jede
Minute, um Sitzzeiten zu reduzieren (WHO 2020). In Deutschland
arbeiten etwa 50 % der Beschéftigten iiberwiegend sitzend (Eurostat
2021). Erwerbstétige, die im Biiro tatig sind, verbringen ca. 73 % ihrer
Arbeitszeit im Sitzen (Prince et al. 2019).

Sitz- und Bewegungsmuster werden neben individuellen Vorlie-
ben auch vom Arbeits- und Lebensumfeld beeinflusst (O’'Donoghue
et al. 2016). Am Arbeitsplatz spielen sowohl der Arbeitsort, Aspekte
der Arbeitsumgebung und der Arbeitsorganisation als auch die je-
weilige ,Arbeitskultur” eine Rolle (Latza et al. 2020).

Insbesondere die Gestaltung von Biirordaumen kann das Verhalten
am Arbeitsplatz beeinflussen. Neue Biirokonzepte, wie zum Beispiel
das sogenannte ,activity-based flex office” sollen unter anderem die
Kommunikation zwischen den Mitarbeitenden verbessern und bes-
tenfalls auch das Sitz- und Bewegungsverhalten vorteilhaft beeinflus-
sen und sedentéres Verhalten am Arbeitsplatz minimieren (Arundell
et al. 2018; Bolte et al. 2007; Kratzer et al. 2017). Grundidee dieser
Raumkonzepte ist, unterschiedliche Arbeitsrdiume beziehungsweise
Arbeitsorte fiir unterschiedliche Arbeitsaufgaben (z.B. Rdume fiir
Austausch oder fiir Tatigkeiten, die eine hohe Konzentration erfor-
dern) zu schaffen (Bolte et al. 2007; Kratzer et al. 2017). In Studien,
die Sitzverhalten und korperliche Aktivitdt in ,activity-based flex of-
fices” betrachten, werden Vorteile wie erhéhte korperliche Aktivitat
diskutiert (Arundell et al. 2018; Wahlstrom et al. 2019b). Der Vorteil
besteht moglicherweise darin, dass immer wieder andere Arbeitsorte
aufgesucht werden, das heif3t der Schreibtisch hdufiger verlassen wird
(Arundell et al. 2018). In der Regel sind diese Biiros auch ergono-
misch gut ausgestattet, Schreibtische sind héhenverstellbar und auch
in Meetingrdumen gibt es Stehtische (Wahlstrom et al. 2019a, b).

Qualitative Studien geben erste Hinweise auf Barrieren fiir die
Umsetzung eines giinstigen Sitz- und Bewegungsverhaltens. Ma-
ckenzie et al. (2021) beschreiben beispielsweise, dass unter anderem
Zeitmangel, hohe Arbeitsbelastung oder eine Organisationskultur,
die gesundes Sitz- und Bewegungsverhalten weniger férdert, als Bar-
rieren wahrgenommen werden. Dagegen konnen ein hoher Hand-
lungs- und Entscheidungsspielraum, Informationen iiber die gesund-
heitlichen Risiken langen Sitzens sowie wiederkehrende Hinweise
zu Sitzunterbrechungen die Haufigkeit von Pausen und Sitzunter-
brechungen begiinstigen (Mackenzie et al. 2021; Olsen et al. 2018).
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Im Kontext der Digitalisierung werden Arbeitspldtze mit vor-
wiegend sedentdren Tatigkeiten voraussichtlich zunehmen (van der
Ploeg et al. 2015). Unternehmen erméglichen zunehmend flexiblere
Arbeitsmoglichkeiten, wie beispielsweise das Arbeiten im Homeof-
fice, die sich auf das Sitz- und Bewegungsverhalten wiahrend der Ar-
beit, aber auch in der Freizeit auswirken kénnen. Morton et al. (2024)
befragten in ihrer qualitativen Studie Beschéftigte zu ihrem Sitz- und
Bewegungsverhalten im Homeoffice. Im Vergleich zur Prasenzarbeit
im Biiro scheint das sedentére Verhalten im Homeoffice ausgepragter
zu sein. Auch wurde eine Zunahme von Online-Sitzungen berich-
tet. Jedoch wurde betont, dass sich im Homeoffice Moglichkeiten fiir
korperliche Aktivitdten zu anderen Tageszeiten fiir die Beschéftigten
bieten konnen (Morton et al. 2024). Im Jahr 2022 arbeiteten 24,2 %
aller Erwerbstétigen in Deutschland gelegentlich im Homeoffice
(DESTATIS 2022). In Zukunft wird voraussichtlich das Homeoffice
vermehrt in Anspruch genommen (Backhaus 2022). Bisher gibt es nur
wenige qualitative Studien, die Barrieren und férderliche Faktoren fiir
das Sitz- und Bewegungsverhalten sowohl fiir die Prasenzarbeit im
Biiro, aber auch im Homeoffice untersuchen.

Zielstellung

Ziel der hier vorgestellten qualitativen Studie ist es, aus Sicht der
Beschiftigten forderliche Faktoren sowie Barrieren fiir Sitzunter-
brechungen und Bewegung wahrend der Arbeitszeit, aber auch in
der Freizeit zu erfassen. Befragt wurden Beschaftigte, die sowohl
im Homeoffice als auch im Unternehmen in einem von zwei Biiro-
konzepten, dem traditionellen Grofiraumbiiro (GRB) und dem
sactivity-based flex office”, arbeiten. Wiinsche der Beschiftigten an
das Unternehmen zur Unterstiitzung eines gilinstigen Sitz- und Be-
wegungsverhaltens wurden ermittelt, um daraus erste Losungsan-
sédtze abzuleiten.

Methoden

Um Einflussfaktoren auf das Sitz- und Bewegungsverhalten zu iden-
tifizieren und um die Motivation der Beschéftigten zur Durchfiihrung
von Sitzunterbrechungen zu verstehen, wurde ein qualitativer Ansatz
gewahlt. Diese qualitative Studie schloss sich an die im Jahr 2021 an
einem der Betriebsstandorte eines internationalen Unternehmens in
Deutschland durchgefiihrte quantitative Studie zum Sitzen in flexib-
len Arbeitsumgebungen (SITFLEX-1) von dort Beschaftigten an (Sau-
ter et al. 2023) an. Am Betriebsstandort arbeiten die Beschaftigten in
zwei Biirokonzepten: dem traditionellen Grofiraumbtiro (GRB) mit
einem eigenen Arbeitsplatz und dem ,activity-based flex office”, bei
dem es keine feste Zuordnung, sondern eine flexible Nutzung aller
vorhandenen Schreibtische (Desk Sharing) gibt. Durch den aufga-
benbezogenen Wechsel der Arbeitsrdume und die flexible Nutzung
der Schreibtische kénnen die Mitarbeitenden des ,activity-based flex
office” je nach Arbeitsaufgabe den dafiir vorgesehenen Arbeitsraum
aufsuchen (z.B. Telefonrdume). Die Studienteilnehmenden wurden
durch Einschlusskriterien gezielt ausgewahlt (, purposive sampling”)
und tiberwiegend aus dem Kollektiv von SITFLEX-1 rekrutiert. Alle
Teilnehmenden aus SITFLEX-1, die einer weiteren Kontaktaufnahme
zugestimmt hatten, wurden zur Teilnahme an der qualitativen Studie
eingeladen. Zusitzlich erfolgte die Rekrutierung durch einen Aufruf
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iiber den Mailverteiler am Betriebsstandort.
Es wurden Teilnehmende aus dem GRB und
dem ,activity-based flex office” zu gleichen
Teilen eingeschlossen. Pro Altersgruppe
(<30 Jahre, 31-40 Jahre, 41-50 Jahre und >50
Jahre) wurden jeweils zwei Mdnner und eine
Frau sowie Personen in leitender Position
mit Personalverantwortung eingeschlossen.
Weitere Voraussetzung war, dass ausrei-
chend Kenntnisse der deutschen Sprache
vorlagen. Alle Interviews fanden zwischen
Juni und August 2022 statt. Die Ethikkom-
mission der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA) stimmte diesem
Vorgehen zu (positives Ethikvotum vom
02.06.2022).

Die Interviewten wurden vorab iiber
die Studienziele und -inhalte informiert
und stimmten der Teilnahme schriftlich zu.
Anhand des , Theoretical Domains Frame-
work” wurde der Interviewleitfaden (s. Zu-
satzmaterial) entwickelt (Cane et al. 2012;
Landais et al. 2022; Morrison et al. 2020; Ojo
et al. 2019). Gesprachsaspekte, die nicht im
Leitfaden enthalten waren, aber durch eine
interviewte Person zur Sprache kamen, wur-
den vertieft und gegebenenfalls in den Ge-
sprachsleitfaden aufgenommen. Die insge-
samt 25 leitfadengestiitzten Einzelinterviews
wurden personlich am Betriebsstandort oder
via Videotelefonie durchgefiihrt. Diese wur-
den mit einem ZOOM-H1 Stereo Handy Recorder aufgezeichnet. Fiir
die qualitative Textanalyse wurde die Software MAXQDA® (Version
2020, VERBI GmbH) genutzt. Themenrelevante Sequenzen wurden
wortwortlich transkribiert, zum Teil direkt paraphrasiert sowie ano-
nymisiert.

Die Auswertung hinsichtlich der Identifikation von Barrieren und
forderlichen Faktoren erfolgte inhaltsanalytisch nach Mayring (2015)
auf Basis des COM-B-Modells zur Erkldarung von Verhaltensweisen
von Michie et al. (2011). Die Aussagen aus den Interviews wurden
den vier Komponenten (1) ,Capability” (physische und psychische
Fahigkeit), (2) ,Opportunity” (soziale und physische Gelegenheit),
(3) ,Motivation” und (4) ,Behaviour” (ausfithrendes Verhalten) des
Modells zugeordnet sowie fordernde und hemmende Faktoren dif-
ferenziert. Zur Analyse moglicher Einflussfaktoren auf das sedentére
Verhalten am Arbeitsplatz wurde dem sozial-6kologischen Ansatz
zu Determinanten von sedentdrem Lebensstil im Arbeitskontext
(= Abb. 1) gefolgt. Der Ansatz unterscheidet zwischen Einflussfak-
toren verschiedener Ebenen und erméglicht, ausgehend von mog-

lichen Einflussfaktoren, Losungsansatze fiir ein gesundes Sitz- und
Bewegungsverhaltens zu formulieren (Latza et al. 2020).

Ergebnisse

Es wurden insgesamt 25 Beschiftigte in die Studie eingeschlossen
(= Tabelle 1). Die Befragten waren zwischen 25 und 59 Jahre alt,
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Politische
Rahmenbedingungen
Arbeitsrechtliche Vorgaben,
Pausenregelungen

Arbeitsplatzumgebung
Treppenhausgestaltung,
Sitzméglichkeiten, Unterstitzung
der Fahrradnutzung und des
OPNVs fiir Arbeitswege

Organisatorisch

Arbeitsplatzphilosophie,
Arbeitskultur

Intrapersonal

Soziodemografisch,
biologisch, psychokognitiv,
(Einstellung, Wissen
und Kompetenzen zum
Thema Sitzen bei der
Arbeit, Selbstwirksamkeit
etc.)

'THEA Determinanten von sedentarem Lebensstil im Arbeitskontext (Latza et al. 2020)
Fig. 1: Determinants of sedentary lifestyles in the work context (Latza et al. 2020)

hatten einen hohen Bildungsabschluss und waren im Ingenieurs-
wesen oder im administrativen beziehungsweise kaufménnischen
Bereich des Betriebsstandorts tétig. Die Verteilung von Geschlecht,
Alter und Fiihrungstatigkeit war reprasentativ fiir die Beschaftig-
ten am Standort. Die Einzelinterviews dauerten 40 bis 60 Minuten.
Alle Befragten arbeiteten pandemiebedingt in unterschiedlichem
Umfang im Homeoffice. Die Haufigkeit der Anwesenheit am
Standort wahrend der Pandemie reichte von einmal im Monat
bis zu fiinfmal pro Woche. Im Sommer 2022 wurde von den Be-
fragten die tagliche Auslastung der Biiroflachen auf etwa 10-40 %
geschatzt.

Bis auf zwei Befragte nutzten alle bei der Prasenzarbeit einen ho-
henverstellbaren Schreibtisch, unabhangig vom Biirokonzept. Basie-
rend auf den gefithrten Interviews konnten in Bezug auf Barrieren
und férderliche Faktoren keine Unterschiede zwischen den Biiro-
konzepten GRB und , activity-based flex offices” festgestellt werden.
Es gab jedoch deutliche Unterschiede fiir die Arbeit am Standort und
im Homeoffice.

Forderliche Faktoren fiir ein giinstiges Sitz- und Bewegungs-
verhalten

Die interviewten Personen schétzen das Wissen {iber gesundheit-
liche Folgen des sedentédren Verhaltens und die Bedeutung von Sitz-
unterbrechungen als hilfreich fiir ihr eigenes Verhalten ein. Dieses
Bewusstsein entstand bei den Teilnehmenden (n=20) iiberwiegend
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(EIAIENE Ubersicht der Studienpopulation
Table 1: Characteristics of the study population

Gesamt [n] GroBraumbiiro [n]

Anzahl der Interviews 25 12

Altersspanne (Mittelwert) 25-59 Jahre (40,0 J.) 25-59 Jahre (31,7).)

Geschlecht

—Ménnlich (m) 19 8
— Weiblich (w) 9 4
Fiihrungsposition

— Leitend méannlich 4 3
— Leitend weiblich 1 0

Teilnahme quantitativer Teil

— Teilnahme in SITFLEX-1 20 (15 m/5w) 9
— Keine Teilnahme in SITFLEX-1 5(1 m/dw) 3
Ort der Einzelinterviews

— Interview in Présenz 13 (12 m/1w) 7
— Interview Videotelefonie 12 (4 m/8 w) 5

durch die Teilnahme an der vorangegangenen SITFLEX-1-Studie. Sie
betonen auch die Eigenverantwortung fiir die eigene Gesundheit und
fiir ein ausgewogenes Sitz- und Bewegungsverhalten wahrend des
Arbeitstages (intrapersonale Ebene).

Als Unterstiitzung wird die Nutzung von Smartwatches ange-
geben, da die Aktivitdt protokolliert und somit eingeschétzt wer-
den kann. Vereinzelt werden Erinnerungs-Tools am Bildschirm ge-
wiinscht.

Im Homeoffice suchen die interviewten Personen zum Beispiel
bewusst nach Méglichkeiten, sich wiahrend eines Telefonats zu be-
wegen. Fiir einen Teil der Befragten ist die im Homeoffice eingesparte
Zeit durch den fehlenden Arbeitsweg Motivation, die Zeit aktiv fiir
Bewegung zu nutzen. Es fillt den Befragten erheblich leichter, im
Homeoffice (unbeobachtet) Ubungen durchfiihren zu kénnen.

Ebenso wichtig sind die funktionalen oder auch sozialen Anreize
(interpersonelle Ebene), die sich im Arbeitsalltag durch Kolleginnen
und Kollegen ergeben. Hierzu gehdren beispielsweise der gemein-
same Gang in ein Besprechungszimmer oder ein Spaziergang nach
dem Mittagessen.

Die Beschiftigten wiinschen sich eine Arbeitskultur (organisatori-
sche Ebene), die Sitzunterbrechungen und Bewegung unterstiitzt und
fordert. Das beinhaltet, sich ermutigt zu fithlen, regelmé@ig wahrend
der Arbeitszeit aufzustehen, das Sitzen zu unterbrechen und Bewe-
gungspausen durchzufiihren. Insbesondere im Homeoffice ist dies fiir
die Befragten von Bedeutung, da hier Anldsse zur Bewegung durch
Kolleginnen und Kollegen fehlen.

Trotz der berichteten Eigenverantwortung fiir die eigene Gesund-
heit gibt es den Wunsch, dass der Arbeitgeber das gesundheitsfor-
derliche Verhalten unterstiitzt und die Arbeitsaufgaben so gestaltet,
dass Méglichkeiten entstehen, sich Zeit fiir Sitzunterbrechungen und

519

Bewegungspausen zu nehmen (vgl. Zitat
[Q-m27-3:2]).

Activity-based flex

office [n] ,Dadurch, dass sich durch das viele Sitzen

eine [Krankheit] entwickeln kann, wiirde
ich sagen, steht das schon auch in der Ver-
antwortung des Arbeitgebers, sich dariiber
Gedanken zu machen und zumindest Ange-
bote zu machen oder auch Hinweise zu geben
8 [...1." [Q-m27-3:2]

13

27-59 Jahre (40,7 ).)

Forderlich sind die vorhandenen (Online-)

Angebote zur Bewegungsforderung des

1 Arbeitgebers, die wahrend der vertraglich

1 festgelegten Arbeitszeit zwischen 6 und 22

Uhr genutzt werden kénnen. Einige Teilneh-

mende wiinschen sich zusatzlich eine Pau-

11 senregelung zwischen den Online-Meetings,

9 um Zeit fiir Sitzunterbrechungen zu haben.

Die Arbeitsumgebung am Betriebsstand-

ort zeichnet sich, unabhangig von den Biiro-

6 konzepten durch eine grofiziigige weitldu-

fige Gestaltung der Aufienanlagen aus. Die

langeren Wege zu Besprechungsrdumen,

Teekiichen und Sanitdrraumen werden als

unterstiitzend fiir ein gilinstiges Sitz- und
Bewegungsverhalten eingeschatzt.

Die ergonomische Biiroausstattung mit hohenverstellbarem
Schreibtisch und Stiihlen am Standort werden als férderlich fiir Sitz-
unterbrechung und Bewegung benannt. Fiir den Arbeitsplatz im
Homeoffice hatten sich manche Studienteilnehmende in Eigeninitia-
tive ergonomisches Mobiliar, unter anderem Sitz-Steh-Schreibtische,
beschafft. Ebenso konnten wiederholte Informationen und praktische
Anleitungen zu giinstigem Sitz- und Bewegungsverhalten, beispiels-
weise durch geschultes Fachpersonal, positive Impulse geben (vgl. Zitat
R-w27-5:0/1:4).

»In der Ausbildung kam einmal pro Jahr jemand an den Standort
[...] der auch verschiedene Bewegungen gezeigt hat. Wenn man
sowas dann einmal im Quartal im Rahmen einer Gruppen-Runde
vorstellen und einfiihren konnte [...] als Anregung, das Thema
einem wieder ins Gedichtnis zu rufen und neue Ideen/Impulse zu
geben [...]." [R-w27-5:0/1:4]

Barrieren fiir ein giinstiges Sitz- und Bewegungsverhalten
Langes Sitzen bei der Arbeit wird von den Beschiftigten mit einer
hohen Produktivitdt und auch mit der Fahigkeit zur Konzentration
und Fokussierung auf die Aufgaben assoziiert (intrapersonale Ebene;
vgl. L-m30-2:3).

,Wenn ich sitze, dann fiihle ich mich einfach fokussierter und
konzentrierter [...].” [L-m30-2:3]

Einigen fallt es schwer, gewohnte Verhaltensweisen zu dndern. So

werden personliche Umstellungsschwierigkeiten bei der Nutzung
des hohenverstellbaren Schreibtischs beschrieben:
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,Ich habe einen hoherverstellbaren Schreibtisch, im Biiro nutze ich
ihn auch eher selten. [...] Ich versuche das jetzt zwar immer mal
wieder [...]. Ich fahre ihn aber doch bald wieder runter, weil der Kor-
per meint, dass es im Sitzen oder im Stuhl herumlungern bequemer
ist [..].” [G-m46-4:1]

In der Prisenzarbeit bestehen Hemmungen, Ubungen vor den Kol-
leginnen und Kollegen durchzufiihren (interpersonelle Ebene). Die
Befiirchtung, jemanden zu storen, sowie das Gefiihl, von anderen be-
obachtet zu werden, spielt eine grofle Rolle. Zudem lehnen die Stu-
dienteilnehmenden verpflichtende kollektive Bewegungsformen ab.

Im Homeoffice fehlt dagegen die kollegiale Unterstiitzung, das
Sitzen zu unterbrechen, um zum Beispiel gemeinsam Kaffee zu
holen. Fiir Fiihrungskréfte ist die Kommunikation im Homeoffice
schwieriger; so ist es beispielsweise fiir sie ohne direkten Kontakt
nicht leicht zu erkennen, wenn bei den Beschaftigten gesundheitliche
Einschrankungen auftreten.

Um Arbeitsaufgaben termingerecht zu bewiltigen, entsteht bei
den Befragten haufig Zeitdruck (organisatorische Ebene). Durch die-
sen Zeitdruck wird das Korperempfinden herabgesetzt, korperliche
Missempfindungen oder auch Schmerzen nicht mehr wahrgenom-
men und Sitzunterbrechungen oft vergessen:

,[...1 Es passiert mir, dass ich um 17:00 Uhr plétzlich feststelle,
dass ich 8 Stunden am PC gesessen bin und nur einmal zur Toilette
war.” [W-w36-1:4]

Vermehrte Online-Termine und fehlende Pausen zwischen Arbeits-
besprechungen erschweren Sitzunterbrechungen und Bewegungs-
pausen. Die Beschiftigten wiinschen sich, dass Pausen zwischen den
Online-Terminen geplant werden, die sie fiir Sitzunterbrechungen
und Bewegung nutzen kénnen (K-m36-2:3).

.Ich finde auch Hinweise, dass ein online-Meeting eben 5 Minuten
friiher beendet werden soll, damit sich die Leute bewegen, konnte der
Arbeitgeber geben.” [K-m36-2:3]

Bewegungsférdernde Mafinahmen wie zum Beispiel ,Walk & Talk
Meetings” werden oft als unproduktivempfunden. Viele Themen sind
fiir diese Art von Arbeitstreffen ungeeignet und es wird die fehlende
Méglichkeit derVisualisierung von Inhalten am Bildschirm beméangelt.

Im Homeoffice sind die Wegstrecken im Vergleich zum Standort
deutlich kiirzer (Ebene der Arbeitsumgebung). Als Beispiel wird der
Weg zur Cafeteria im Biiro genannt, der wesentlich langer ist als
im Homeoffice der Weg vom Biiroarbeitsplatz zur Kiiche. Dariiber
hinaus fehlt es an der Legitimation und Akzeptanz von , privaten
Bewegungspausen” im Homeoffice:

»[...] wenn ich im Biiro bin, dann ist das Herumlaufen [...] fiir
mich irgendwie akzeptabler, da gehort die Bewegung zur Arbeit
dazu [...]. Wenn ich aber hier [im Homeoffice] in den Keller gehe
und Wiische aufhinge, denke ich schon, das ist eigentlich keine
Arbeitszeit.” [X-w58-2:2]

Die Interviews zeigen auch, dass die Beschaftigten je nach Arbeits-
aufgaben die Vorteile der unterschiedlichen Arbeitsumgebungen im
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Biiro oder im Homeoffice nutzen. Einige geben an, fiir produktives
und konzentriertes Arbeiten, aber auch fiir haufige Telefonate oder
Online-Meetings eher das Homeoffice zu bevorzugen. Fiir kreative
Arbeiten oder das Vernetzen innerhalb der Projekte wird weiterhin
der personliche Kontakt am Standort bevorzugt.

Diskussion

Es konnten forderliche Faktoren und Barrieren fiir ein giinstiges Sitz-
und Bewegungsverhalten sowohl fiir die Prasenzarbeit im Biiro und
die Arbeit im Homeoffice identifiziert werden.

In den Interviews wird deutlich, dass objektive Daten zum ei-
genen Sitz- und Bewegungsverhalten (z.B. durch Smartwatches)
ein Bewusstsein fiir das eigene Verhalten bei den Befragten schaf-
fen konnen. Akzelerometerbasierte Daten (objektive Daten des
Sitz- und Bewegungsverhaltens) aus dem quantitativen Teil der
Studie (SITFLEX-1) spiegelten den Beschiftigten lange Sitzzei-
ten im Homeoffice (ca. 6 Stunden in der Arbeitszeit) im Vergleich
zum Arbeiten am Standort (ca. 5,5 Stunden in der Arbeitszeit)
(Sauter et al. 2023). Diese Sensibilisierung fiir das Thema durch
Erkennen des eigenen Verhaltens und die Vermittlung von Wis-
sen zur Bedeutung von Sitzunterbrechungen und Bewegung
und den damit verbundenen gesundheitlichen Risiken sind eine
wichtige Voraussetzung, gesundes Verhalten zu férdern. Trotz des
Wissens iiber die Risiken des langen Sitzens féllt es den Beschaf-
tigten jedoch schwer, das ,gewohnte” und als ,produktiv” emp-
fundene Sitzverhalten zu dndern. Hadgraft et al. (2016) fithren
in ihrer qualitativen Studie aus, dass es fiir Studienteilnehmende
eine grofle Herausforderung darstellt, Sitzzeiten zu reduzieren,
weil eine Abhangigkeit von Computern besteht. Wie in unserer
qualitativen Studie werden Umstellungsschwierigkeiten bei der
Nutzung von hohenverstellbaren Schreibtischen auch bei Morton
et al. (2024) berichtet. Die Beschiftigten sollten daher angeleitet
werden zu erkennen, welche Arbeitsaufgaben im Stehen (z.B. bei
Online-Meetings) und/oder Gehen (z.B. bei Telefonaten) durch-
fihrbar sind, um das Sitzen zu unterbrechen und Positionswechsel
wahrend der Arbeit férdern. Diese Positionswechsel durch regel-
mafiges Stehen oder leichte Aktivitat konnen sich beispielsweise
positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirken (Crespo et al. 2016).
~Walk & Talk Meetings” kénnten durch die Auswahl von geeig-
neten Themen und die Bereitstellung von passendem mobilen
Equipment geférdert werden. Dadurch kann dem Gefiihl der Un-
produktivitat entgegengewirkt werden. Sitzen wird als die tibliche
Norm betrachtet, die im Lebensverlauf schon frith gepragt wird
(Kindergarten, Schule; EU-OSHA 2021). Bei der Konzipierung von
Mafinahmen zur Sitzreduktion und Bewegungsférderung muss
dies berticksichtigt werden und Normen, dass zum Beispiel kon-
zentriertes Arbeiten (am Computer) notwendigerweise mit Sitzen
assoziiert sein sollte, gebrochen werden (Backé et al. 2020; EU-
OSHA 2021). Sitzgewohnheiten zu dndern, fallt mit Hilfe sozialer
Unterstiitzung von Kolleginnen und Kollegen leichter (Lansing et
al. 2021), aber auch die Akzeptanz und grundsatzliche Bereitschaft
zur Unterstiitzung seitens der Fiihrungskraft fordert Bewegungs-
pausen im Arbeitsalltag (Backé et al. 2019; Hadgraft et al. 2016;
Morton et al. 2024). Fiir die Fithrungskrafte ist die haufige Nut-
zung des Homeoffice eine Herausforderung, denn die Kommu-
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nikation mit den Beschaftigten ist schwieriger. Sinnvoll ware hier
eine Unterstiitzung der Fithrungskrifte, damit diese als Vorbild fiir
ginstiges Sitz- und Bewegungsverhalten fungieren und soziale
Unterstiitzung leisten (z.B. Teams ermutigen, Pausen zu machen,
Bewegung wahrend Meetings erméglichen) konnen (Morton et al.
2024).

Aussagen zu forderlichen Faktoren und Barrieren unterschieden
sich nicht zwischen den Teilnehmenden aus dem ,activity-based
flex office” und dem GRB. Eine mogliche Erkldrung ist, dass zur Zeit
der Studie nur wenige Beschéftigte am Betriebsstandort tatig waren,
die Auslastung der Biiroraume war gering. Zudem nutzten wahrend
der SARS-CoV-2-Pandemie viele Beschiftigte die Moglichkeit, im
Homeoffice zu arbeiten.

Gegeniiber der Arbeit in Prasenz gibt es im Homeoffice andere
Herausforderungen fiir die Férderung eines gesunden Sitz- und Be-
wegungsverhaltens. Beispielsweise sind dies fehlende soziale Anreize
und das Fehlen langerer Wegstrecken, die sich sonst im Arbeitsalltag
ergeben. Hinzu kommen Bedenken, nicht am Arbeitsplatz erreicht zu
werden, wenn man beispielsweise eine kleine Runde lauft. Giinstig
ist das Empfinden, nicht beobachtet zu werden und daher zwang-
los Bewegungsiibungen machen zu kénnen. Im Homeoffice besteht
dartiber hinaus die Moglichkeit, durch den Wegfall des Arbeitsweges
die eingesparte Zeit fiir Bewegung zu nutzen.

Es ist hilfreich, eine Arbeitskultur zu entwickeln, die Sitzunter-
brechungen und Bewegungspausen erlaubt. Die EU-OSHA (2021)
empfiehlt unter anderem eine Organisation der Arbeit, so dass zum
Beispiel Minipausen in allen Arbeitsumgebungen, das heifst am Be-
triebsstandort und im Homeoffice, durchgefiihrt werden kénnen. Die
Beschiftigten in der vorliegenden Studie konnten sich fiir die Arbeit
in Prasenz und im Homeoffice entscheiden und dadurch die Vorteile
der jeweiligen Arbeitsumgebung nutzen, um ihre Arbeitsaufgaben
erfolgreich zu bewaltigen.

Zur Forderung eines giinstigen Sitz- und Bewegungsverhaltens
besteht weiterer Handlungsbedarf fiir geeignete Mafinahmen, die
an die jeweiligen Voraussetzungen der verschiedenen Arbeitsum-
gebungen angepasst sein sollten. Fiir die erfolgreiche Umsetzung
von Mafinahmen ist sowohl das Vertrauen seitens des Arbeitge-
bers in die Beschéftigten wichtig als auch die Befahigung der Be-
schéftigten, entsprechend der Arbeitsaufgaben Moglichkeiten der
Sitzunterbrechungen und Bewegungspausen zu entdecken und
zu nutzen. Bei den Befragten werden Sitzunterbrechungen und
Bewegungspausen in der Prdsenzarbeit am Betriebsstandort als
allgemein akzeptiertes Verhalten empfunden. Fiir das Homeoffice
gibt es bei der vorliegenden Studienpopulation Unklarheiten dar-
iiber, welche Sitzunterbrechungen (z. B. kurze Bewegungspause im
Garten oder Wasche aufhidngen) als legitim angesehen wird. Um
mehr Klarheit herzustellen, kann der Arbeitgeber die Beschiftigten
durch Absprachen und Regeln zur Erreichbarkeit in den jeweiligen
Teams unterstiitzen.

Es gibt bereits einige Interventionen wie zum Beispiel ,Leicht
bewegt”, das auf dem australischen ,BeUpstanding Programm* be-
ruht, das entwickelt wurde, um sedentéres Verhalten am Arbeitsplatz
zu reduzieren (Healy et al. 2016; Porath et al. 2024). Die Interven-
tion beinhaltet, dass ein Multiplikator gemeinsam mit Beschaftigten
Strategien entwickelt, um Sitzzeiten zu reduzieren. Hierbei konnen
verschiedene Komponenten, die die Arbeitsumgebung (z.B. Nutzung
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der Kaffeemaschine an einem entfernteren Ort) oder organisatori-
sche Ablaufe (z.B. Steh-Meetings als fester Bestandteil) oder indivi-
duelle Verhaltensweisen (z.B. Erinnerungs-Tools) betreffen, zum Ein-
satz kommen (Porath et al. 2024). Diese Multikomponentenansétze,
die die unterschiedlichen Determinanten von sedentdrem Lebensstil
im Arbeitskontext aufgreifen, werden dabei als zielfithrend bewertet
(Kreis et al. 2018; Nyhuis et al. 2020; Porath et al. 2024; Zhou et al.
2023). Der Aufbau von Gesundheitskompetenz ist fiir ein gesundes
Sitz- und Bewegungsverhalten forderlich (Schmidt et al. 2024). Erste
Ergebnisse aus einer Ubersichtsarbeit zeigen, dass neben den be-
wahrten Multikomponentenansétzen zunehmend personalisierte
sowie orts- und zeitunabhdngige digitale gesundheitsférderliche
Mafinahmen im Unternehmen eingefithrt werden sollen (Schmidt
et al. 2024).

In Zukunft sollte tiberpriift werden, wie sich postpandemisch das
Sitz- und Bewegungsverhalten zwischen Prasenzarbeit im Biiro und
Homeoffice unterscheidet. Die vermehrte Inanspruchnahme von
Homeoffice erfordert weitere Forschung. Dazu gehort beispielsweise
die Adaption und Uberpriifung der Wirksamkeit geeigneter Interven-
tionen, die die Arbeitsgestaltung im Homeoffice starker berticksich-
tigen, um auch dort ein gesundes Sitz- und Bewegungsverhalten bei
Beschiftigten zu férdern. Im Homeoffice steht bisher die Eigeninitia-
tive der Beschiftigten im Vordergrund, zum Beispiel die Anschaffung
von ergonomischem Mobiliar; noch offen sind hier Lésungen mit
finanzieller Beteiligung des Arbeitgebers.

Stérken und Limitation

Eine wesentliche Stéarke der vorliegenden qualitativen Studie ist die
Identifizierung von forderlichen Faktoren und Barrieren in verschie-
denen Arbeitsumgebungen, mit der Prasenzarbeit im Biiro (,,activity-
based flex office” und GRB) und im Homeoffice. Wahrend der SARS-
CoV-2-Pandemie wurde das Homeoffice verstarkt genutzt. Auch
nach der Pandemie zeichnet sich deutlich ab, dass diese Nutzung
weiterhin Bestand haben wird. Die Geschlechter- und Altersstruktur
der Studienteilnehmenden entspricht der Verteilung am Betriebss-
tandort, zudem wurden auch einige Fithrungskrafte zu ihrem Sitz-
und Bewegungsverhalten interviewt.

Einschrankend ist anzumerken, dass die Ergebnisse der qualitati-
ven Studie die Situation nur an einem der Standorte eines internati-
onalen Unternehmens widerspiegeln. An diesem Standort sind viele
Bedingungen schon giinstig, das Geldnde ist weitldufig und die Be-
schéftigten berichteten von einem umfangreichen Praventions- und
Gesundheitsforderungsangebot (z.B. arbeitsmedizinische Vorsorge,
Sportkurse und ein eigenes Fitnessstudio). Eine Generalisierung der
Ergebnisse fiir andere Standorte oder Unternehmen ist daher nur
bedingt moglich. Der {iberwiegende Teil der Befragten hatte ein in-
trinsisches Interesse an Bewegung und einer Reduktion der Sitzzei-
ten und war zudem bereits durch den quantitativen Teil (SITFLEX-1)
sensibilisiert. Die Mehrheit der befragten Personen war sportlich be-
ziehungsweise bewegungsaffin.

Schlussfolgerungen
Die vorliegende qualitative Studie zeigt Ansatzpunkte, wie wahrend

der Arbeitszeit in Prasenz und im Homeoffice Sitzunterbrechungen
und Bewegung gefordert werden konnen. Dazu gehoren die Sensi-
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bilisierung fiir gesundheitliche Risiken sedentédren Verhaltens, aber
auch eine Arbeitskultur, die Sitzunterbrechungen am Arbeitsplatz
unterstiitzt sowie eine Gestaltung der Arbeitsaufgaben, die es Be-
schéftigten ermdglicht, sich Zeit fiir eine Sitzunterbrechung und
Bewegung zu nehmen.

Angesichts der zunehmenden Nutzung des Homeoffice wird die
Notwendigkeit geeigneter Mainahmen zur Férderung von Sitzun-
terbrechungen und Bewegung insbesondere fiir die Arbeit im Home-
office deutlich.

Interessenkonflikt: Die Autorinnen geben an, dass kein Interessen-
konflikt besteht.

Einhaltung ethischer Richtlinien: Die Interviewstudie wurde der
Ethikkommission der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin vorgestellt, am 02.06.2022 in der Kommissionssitzung bera-
ten und abschlieBend ein positives Votum erteilt. Empfehlungen der
Ethikkommission wurden berticksichtigt.

Kennzeichnung der Beitrdge der Autorinnen: Alle Autorinnen be-
stdtigen, dass sie gleichrangig einen substanziellen Beitrag bei der
Konzeption, dem Design, der Datenanalyse sowie der Interpretation
der Studie geleistet haben. Die Autorinnen bestédtigen die kritische
Durchsicht des schriftlichen Entwurfs der Publikation inklusive Ein-
bringung wichtigen intellektuellen Inhalts. Die Autorinnen bestéti-
gen ihre abschlieSende Zustimmung zur Veroffentlichung der einge-
reichten Version des Manuskripts.

Danksagung: Wir danken Frau Dr. Hampel fiir die Durchfithrung und
Auswertung der Einzelinterviews sowie dem Team vom Informati-
onszentrum der BAuA fiir die Terminkoordinierung. Unser Dank gilt
Simone Breuing, Thomas Fortenbacher, Malte Frey, Johanna Kaude-
rer, Falko Papenfuss, Andrea Pfeiffer, Stephan Posner, Marko Schédle
sowie allen weiteren Personen, die die Durchfithrung unterstiitzt
haben, sowie dem Unternehmen, dass uns die Moglichkeit gege-
ben hat, eine Studie an einem der Betriebsstandorte durchzufiihren.
Ebenfalls danken wir den Studienteilnehmerinnen und -teilnehmern
der SITFLEX-Studie.

Literatur

Arundell L, Sudholz B, Teychenne M, Salmon |, Hayward B, Healy GN, Timperio A:
The impact of Activity Based Working (ABW) on workplace activity, eating behavi-
ours, productivity, and satisfaction. Int | Environ Res Public Health 2018; 15: 1005.

Backé E-M, Kreis L, Latza U: Interventionen am Arbeitsplatz, die zur Verinderung
des Sitzverhaltens anregen. Zentralbl Arbeitsmed Arbeitssch Ergonom 2019; 69:
1-10.

Backé E-M, Schellewald V, Reichel K, Ellegast R, Latza U: Workshop Gesundheits-
gefahrdung durch langes Sitzen am Arbeitsplatz — Teil 1I: Betriebliche Losungsan-
siitze. Gesundheitswesen 2020; 82: 632—638.

Backhaus N: Telearbeit, Homeoffice oder mobiles Arbeiten? Impulse zur Zukunft
der Arbeit von zuhause. Sozialpolitik.ch. 2022; 2: 1-32, Projektnummer: F2514.

Bolte A, Porschen S: Die Organisation des Informellen: Modelle zur Organisation
von Kooperation im Arbeitsalltag. 1. Aufl. Wiesbaden: VS Verlag fiir Sozialwissen-
schaften, 2007.

Cane ], O’Connor D, Michie S: Validation of the theoretical domains framework for
use in behaviour change and implementation research. Implement Sci 2012; 7: 1-17.

ASU Arbeitsmed Sozialmed Umweltmed 59 | 08.2024

WISSENSCHAFT . DETERMINANTEN FUR EIN GUNSTIGES SITZ- UND BEWEGUNGSVERHALTEN

Crespo NC, Mullane SL, Zeigler ZS, Buman MP, Gaesser GA: Effects of standing
and light-intensity walking and cycling on 24-h glucose. Med Sci Sports Exercise
2016; 48: 2503-2511.

DESTATIS: Knapp ein Viertel aller Erwerbstitigen arbeitete 2022 im Homeoffice.
https:/fwww.destatis.de/DE/Presse/Pressemitteilungen/Zahl-der-Woche/2023/
PD23_28_p002.html (abgerufen am: 06.03.2024).

EU-OSHA: Langes statisches Sitzen am Arbeitsplatz. Gesundheitliche Folgen und
gute praktische Losungen. Zusammenfassung. 2021. https:/fosha.europa.eu/sites/
default/files/sitting_at_work_721a_de_rev.pdf (abgerufen am: 06.03.2024).

Eurostat: Personen mit korperlicher Aktivitit bei der Arbeit nach Art der Aktivitit,
hiufigstem Erwerbsstatus, Einkommensgruppe und Verstidterungsgrad. https://
data.europa.eu/data/datasets/re6263ct1ifxmwmohizaa?locale=de (abgerufen am:
03.05.2024).

Hadgraft NT, Brakenridge CL, LaMontagne AD et al.: Feasibility and acceptability
of reducing workplace sitting time: a qualitative study with Australian office workers.
BMC Public Health 2016; 16: 933.

Healy GN, Goode A, Schultz D, Lee D, Leahy B, Dunstan DW, Gilson ND, Eakin
EG: The BeUpstanding Program™: Scaling up the Stand Up Australia workplace
intervention for translation into practice. AIMS Public Health 2016; 3: 341.

Kratzer N, Liitke Lanfer SS: Open-Space-Biiros und psychische Gesundheit — Eine
Trendanalyse. Zeitschr Arbeitswiss 2017; 71: 279-288.

Kreis L, Backé E-M, Latza U: Interventionen zur Reduktion des sitzenden Verhaltens
am Arbeitsplatz — ein systematischer Review. ASU Arbeitsmed Sozialmed Umuwelt-
med 2018; 53: 798-813.

Landais LL, Jelsma |G, Dotinga IR, Timmermans DR, Verhagen EA, Damman OC:
Office workers’ perspectives on physical activity and sedentary behaviour: a qualita-
tive study. BMC Public Health 2022; 22: 621-631.

Lansing JE, Ellingson LD, DeShaw KJ, Cruz-Maldonado G, Hurt TR, Meyer JD:
A qualitative analysis of barriers and facilitators to reducing sedentary time in adults
with chronic low back pain. BMC Public Health 2021; 21: 1-11.

Latza U, Bucksch ], Wallmann-Sperlich B: Workshop Gesundheitsgefihrdung durch
langes Sitzen am Arbeitsplatz — Teil I: Wissenschaftliche Perspektiven. Gesundheits-
wesen 2020, 82: 623-631.

Mackenzie K, Such E, Norman P, Goyder E: Using co-production to develop “sit less
at work” interventions in a range of organisations. Int | Environ Res Public Health
2021;18: 7751.

Mayring P: Qualitative Inhaltsanalyse. Grundlagen und Techniken. 12. iiberarb.
Aufl. Weinheim: Beltz; 2015.

Michie S, van Stralen MM, West R: The behaviour change wheel: a new method for
characterising and designing behaviour change interventions. Implement Sci 2011;
6:42.

Morrison RL, Smollan RK: Open plan office space? If you're going to do it, do it
right: A fourteen-month longitudinal case study. Appl Ergonom 2020; 82: 102933.

Morton S, Fitzsimons C, Sivaramakrishnan D, Jepson R, Niven A: “Are we working
(too) comfortably?”: a focus group study to understand sedentary behaviour when
working at home and identify intervention strategies. BMIC Public Health 2024; 24:
1516.

Nyhuis S, Breithecker D: Einfluss von verhaltens- und verhiltnispraventiven Maf3-
nahmen auf die Arbeitsbewiiltigungsfihigkeit in der Sekundir-und Tertidrprivention
im Setting Biiro (Bildschirmarbeitsplatz). ASU Arbeitsmed Sozialmed Umweltmed
2020; 55: 570-577.

O’Donoghute G, Perchoux C, Mensah K et al.: A systematic review of correlates of
sedentary behaviour in adults aged 18-65 years: a socio-ecological approach. BMC
Public Health 2016; 16: 163.

Ojo SO, Bailey DP, Brierley ML, Hewson D], Chater AM: Breaking barriers: using
the behavior change wheel to develop a tailored intervention to overcome workplace
inhibitors to breaking up sitting time. BMC Public Health 2019; 19: 1126.

Olsen HM, Brown W], Kolbe-Alexander T, Burton NW: Flexible work: The impact
of a new policy on employees’ sedentary behavior and physical activity. | Occup
Environ Medicine 2018; 60: 23-28.

Patterson R, McNamara E, Tainio M et al.: Sedentary behaviour and risk of all-cause,
cardiovascular and cancer mortality, and incident type 2 diabetes: a systematic review
and dose response meta-analysis. Eur | Epidemiol 2018; 33: 811-829.

Porath ], Schmidt L1, Mockel |, Dold C, Hennerkes L, Haussmann A: What it takes
to reduce sitting at work: a pilot study on the effectiveness and correlates of a multi-
component intervention. Int Arch Occup Environ Health 2024; 97: 9-21.



DETERMINANTEN FUR EIN GUNSTIGES SITZ- UND BEWEGUNGSVERHALTEN . WISSENSCHAFT |

Prince SA, Elliott CG, Scott K, Visintini S, Reed JL: Device-measured physical acti-
vity, sedentary behaviour and cardiometabolic health and fitness across occupational
groups: a systematic review and meta-analysis. Int | Behav Nutrit Phys Activity
2019; 16: 30.

Sauter M, Backé E, Pfab C, Prigge M, Brendler C, Hegewald J: Comparison of
sedentary time and number of steps in different office environments and in home
office — analysis of quantitative accelerometer data from the SITFLEX Study. 18. Jah-
restagung der Deutschen Gesellschaft fiir Epidemiologie, 2023.

Schmidt S, Andersch-Rupprecht C, Dengler T, Nagel E: Zur Wirksamkeit der digita-
len betrieblichen Gesundheitsforderung in Zeiten von Home-Offfice: Eine systemati-
sche Ubersichtsarbeit. Gesundheitswesen 2024; 86: 412—419.

Tremblay MS, Aubert S, Barnes JD et al.: Sedentary Behavior Research Network
(SBRN) — Terminology Consensus Project process and outcome. Int | Behav Nutrit
Phys Activity 2017; 14: 75.

van der Ploeg HP, Moller SV, Hannerz H, van der Beek AJ, Holtermann A: Temporal
changes in occupational sitting time in the Danish workforce and associations with
all-cause mortality: results from the Danish work environment cohort study. Int |
Behav Nutrit Phys Activity 2015; 12: 1-9.

Wahlstrom V, Bergman F, Ohberg F, Eskilsson T, Olsson T, Jarvholm LS: Effects of

a multicomponent physical activity promoting program on sedentary behavior, physi-
cal activity and body measures: a longitudinal study in different office types. Scand

J Work Environ Health 2019a; 45: 493-504.

Wahlstrom V, Fjellman-Wiklund A, Harder M, Slunga Jarvholm L, Eskilsson T:
Implementing a Physical Activity Promoting Program in a Flex-Office: A Process
Evaluation with a Mixed Methods Design. International Journal of Environmental
Research Public Health. 2019b; 17(1).

Moderne Flugmedizin

]

1. Auflage 2015

ISBN 978-3-87247-709-5
gebunden, 904 Seiten
Preis 79,— €; 99,— SFr

Gentner Verlag - Buchservice Medizin

Postfach 101742 - 70015 Stuttgart

Tel. +49711/63672-925 - Fax +49 711/6 67 21974

E-mail: buch@gentner.de - www.gentnershop.de/buchshop

J. Siedenburg — Th. Kiipper (Hrsg.)

Moderne
Flugmedizin

B Handbuch fiir

523

WHO — World Health Organization: WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. 2020. https://www.who.int/publications/if/item/9789240015128
(abgerufen am: 18.07.2022).

Zhou L, Deng X, Guo K et al.: Effectiveness of multicomponent interventions in
office-based workers to mitigate occupational sedentary behavior: systematic review
and meta-analysis. JMIR Public Health and Surveillance 2023; 9: e44745.

KONTAKT

Michaela Prigge

Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
Gruppe 3.1 Prévention arbeitsbedingter Erkrankungen
NoldnerstraBe 40/42

10317 Berlin

prigge.michaela@baua.bund.de

Weiteres Zusatzmaterial (Entwicklung des Interviewleitfadens und
der Interviewleitfaden fiir SITFLEX-2) siehe bei der Online-Version
des Beitrags auf der ASU-Homepage (asu-arbeitsmedizin.com).

Anzeige

Mehr Informationen

online bestellen

lirzte, Piloten, Fluglehrer,
Flugschiiler, Flugbegleiter
und Flugreisende

und versandkostenfrei



