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Muskel Ermüdung (JASA2)): 
Zunahme der Amplitude und 
Abnahme der Frequenz

Günstige Beanspruchungs-
wechsel führen zu weniger 
Ermüdung 

 Sowohl die Muskelaktivität/-ermüdung als auch die Volumenveränderung sind Indikatoren zur Bean-
spruchungsbeurteilung 3). 

 Menschen brauchen Bewegung! Die Ergebnisse zeigen aber auch die Notwendigkeit einer 
individualisierten Betrachtung der Beanspruchung 4). 

 Damit lassen sich weiterführende Fragen angehen, z.B. in welchen Zeitintervallen ein Wechsel zwischen 
Sitzen, Stehen und Gehen erfolgen soll, um eine optimale Beanspruchungswechsel für den Körper zu 
erreichen (wie z-B. für Handlungshilfen für die Industrie5)). 

Fragestellungen

 Wie kann die Situation von 54,4 % 1) der Beschäftigten verbessert werden, die häufig im Stehen arbeiten?
 Wie wirken sich physiologisch einseitige Belastungen bedingt durch Dauerkontraktion und verminderte 

Wirkung der Muskelpumpe auf den Menschen aus? 
 Welche Indikatoren können zur Quantifizierung der Beanspruchung bei Steharbeit herangezogen 

werden?
 Wie können derzeitig unzureichende Empfehlungen zu Körperstellungswechseln verbessert werden?

Zu wenig Bewegung führt zu 
einem deutlichen Anschwellen 
der Beine bis zu 3,3 %3)

Aktivierung der Muskel- bzw. 
Venenpumpe wirkt dem 
Anschwellen entgegen

Sehr beanspruchend mit früh-
zeitigen starken Wadenschmerzen
(schon deutlich vor 2,5 h5))

Bewegung führt zu Erleichterung, 
Beschwerden treten deutlich 
später auf 

Muskelaktivität/-
ermüdung 
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