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Mehr Bewegung im Biro
ohne extra Zeitaufwand

1. Bewegungsmangel macht krank

Der Bewegungsmangel in unserer Gesellschaft nimmt immer grokere Ausmafke an [1], [2]
und fuhrt zu gesundheitlichen Problemen wie Herz-Kreislauf Erkrankungen, Rlickenprob-
lemen, Ubergewicht, Diabetes Melitus (Typ 2) sowie erhdhtem Stress in bisher nicht be-
kanntem Umfang [3]-[5]. Nach Tabakkonsum und Alkoholmissbrauch ist Bewegungs-
mangel und dessen Folgen mittlerweile die dritthaufigste Todesursache weltweit [6].

2. Wie kann man Bewegungsmangel vorbeugen?

Zur optimalen Gesunderhaltung empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation (WHO) [7]
pro Woche mindestens 150 min korperlicher Aktivitat mittlerer Intensitat und 75 min kor-
perlicher Aktivitat hoherer Intensitat. Je umfangreicher die Aktivitdten ausgefiihrt wer-
den, desto groker ist der gesundheitliche Nutzen.

In einer deutschlandweiten Umfrage der Techniker Krankenkasse gaben 2013 zweidrit-
tel der Befragten an, dass Sie sich gerne mehr bewegen und es aus Zeitmangel nicht
schaffen wirden [8]. Wenn Zeitmangel die Hauptursache fur zu wenig Bewegung ist,
dann ist ein mdglicher Ansatz, dort mehr Bewegung zu integrieren, wo die Betroffenen
einen Grofteil des Tages verbringen, am Arbeitsplatz. Fiir eine gesteigerte korperliche
Aktivitat am Schreibtisch stehen grundsatzlich folgende Losungen zur Verfiigung [9]:

e Fahrrad-Biirostihle: an einem Steharbeitsplatz wird ein Gerat positioniert, dass
eine Fahrradfahrbewegung parallel zur reguléren Arbeit erlaubt.

e laufbandschreibtische: ein Laufband (engl. Treadmill) wird unter einem Steh-
schreibtisch positioniert. Wahrend man am Schreibtisch arbeitet, erfolgt eine
leichte Laufbewegung.

2.1 9 Vorteile von Fahrrad-Birostihlen am Schreibtisch

1. Fahrrad-Biirostiihle verbessern nachweislich die Gesundheit ohne zusatzli-
chen zeitlichen Aufwand: indem sie bei regelméaliger Anwendung beispiels-
weise das Herz-Kreislaufsystems, das Immunsystem und die Rickenmuskulatur
starken [5], [10], [11].

2. Fahrrad-Biirostiihle sind mit Schreibtischtatigkeiten kombinierbar: In Studien
konnte gezeigt werden, dass mit Pedalierkonzepten alle Tatigkeiten am Schreib-
tisch durchgefiihrt werden kénnen, wohingegen Laufbandschreibtische nur ein-
geschrankt geeignet sind [9], [12].
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Fahrrad-Biirostiihle sind am besten zur Steigerung des Energieverbrauchs am
Schreibtisch geeignet: Der Energieverbrauch bei einer sitzenden Tatigkeit be-
tragt 1 Metabolisches Aquivalent (MET)[13], kann an einem Laufbandschreibt beim
Arbeiten auf das bis zu 2,5 fache [14] gesteigert werden und erreicht sein Maxi-
mum mit Pedalierkonzepten bei 3,3 MET [15].

Fahrrad-Biirostiihle sind sicher: da der Anwender eine stabile Sitzmdglichkeit
hat und das Gerat sicher auf dem Boden steht. Im Vergleich dazu kann man bei
Laufbandern bereits bei einer kleinen Unachtsamkeit vom Laufband fallen und
sich schwer verletzten.

Fahrrad-Biirostiihle steigern die geistige Leistungsfahigkeit: wie in einer Studie
von Schmidt-Kassow et al. nachgewiesen werden konnte [16].

Fahrrad-Biirostiihle sind eine ideale Therapie-Erganzung: beispielsweise fiir Pa-
tienten, die im Rahmen einer Therapie lhre Gelenke haufig mobilisieren sollen.

Fahrrad-Biirostiihle sind einfach in der Anwendung: da die geflihrte Tretbewe-
gung von fast allen Menschen mit fast jeder Art von Bekleidung durchgefiihrt wer-
den kann.

Fahrrad-Biirostiihle sind fiir Menschen mit Gelenkproblemen geeignet: da
keine Stokbelastungen auftreten und Betroffene lhre Gelenke nicht mit dem vol-
len Kérpergewicht belasten.

Fahrrad-Biirostiihle sind eine Erganzung anderer sportlicher Tatigkeiten: und
haben nicht das Ziel bereits bestehende kdrperliche Aktivitadt zu ersetzen.

8 Grinde warum man Bewegungsmangel am besten mit
dem FitSeat vorbeugt?

FitSeat, der nachhaltige Premium Fahrrad-Birostuhl, ist die einzige Lésung am Markt, die
sich durch folgende Alleinstellungsmerkmale auszeichnet:

1.

Optimale Einsetzbarkeit im Biliroumfeld: durch seinen gerduschlosen Antrieb ist
der FitSeat nicht akustisch wahrnehmbar. Seine minimale Stellflache ist auch fur
kleine Biiros geeignet.

Vorbeugung von Riickenproblemen: Die Ergonomie des FitSeats sorgt fir eine
aufrechte Haltung mit gestrecktem Rucken, die in Kombination mit dem integrier-
ten Training der Rickenmuskulatur, Ruickenprobleme vorbeugen kann.

Kompatibel zur bestehenden Biiroausstattung: Der FitSeat ist mit jedem Stehar-
beitsplatz kombinierbar. Eine Neuanschaffung von Buromobeln als Ergédnzung
zum FitSeat ist nicht notwendig.

Hochstmogliche Sicherheit: der FitSeat wurde anhand der Normen DIN EN 1335
(Blro-Arbeitsstuhl) und DIN EN ISO 20957 (Stationare Trainingsgerate) entwickelt.
Gewichtsgebremsten Rollen sorgen flr einen festen Stand und die Beckenstitze
stabilisiert den unteren Riicken.

Lange Haltbarkeit: Bei der Zusammenstellung der Komponenten des FitSeats
wurde auf eine moglichst lange Haltbarkeit geachtet. Es gibt keine Verschleikteile
am FitSeat.
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6. Einfache mobile Einsetzbarkeit mit mehreren Personen: Alle Einstellungen, wie
die stufenlose Regulierung des Trittwiderstandes, konnen unkompliziert und
ohne Werkzeug vorgenommen werden. Die Rollen des FitSeats bremsen selbst-
standig sobald der FitSeat in Benutzung ist.

7. Made in Germany: Der FitSeat wird komplett in Miinchen gefertigt. Sonderbau-
teile werden von lokalen Produzenten aus der ndheren Umgebung bezogen.

8. Geeignet fiir dezentrale und zeitliche begrenzte Therapiemdéglichkeiten ohne
zusatzlichen Personalaufwand: Der FitSeat kann vor Ort beim Patienten einge-
setzt werden und ist fir zeitlich begrenzte Therapien geeignet, da er gemietet
werden kann,

Nutzen Sie jetzt die Moglichkeit zum kostenlosen Test » https://fitse.at/cRRIS

Abbildung 1 - FitSeat, der nachhaltige Premium Fahrrad-Buirostuhl

Mehr Infos zum FitSeat finden Sie unter » https://fitse.at/byZTY
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