ST KEIN ARBEITSWEG

DER BESTE ARBEITSWEGe

Tendenziell wirkt sich das Pendeln zwischen Wohn- und Arbeitsort negativ auf die eigene
Gesundheit aus. Die dafir verwendete Zeit fehlt fur gesundheitsforderliche Aktivitaten wie Sport,
gesunde Emdhrung, Schlaf oder die Familie oder den Partner. Zudem erhoht regelmassiges Pendeln

das Stressempfinden.

Einzelne Pendler zeigen durch das erhdhte Stressempfin-
den gesundheitsschadliches Verhalten und nutzen ver-
mehrt digitale Medien oder greifen zu Fast Food . Aktives
Pendeln zu Fuss oder mit dem Fahrrad kann sich hingegen
positiv auf die Gesundheit auswirken?. In Bezug auf die
Abgrenzung zwischen Arbeit und Privatleben kann der
Arbeitsweg eine wichtige Rolle einnehmen.

In der Schweiz pendeln Arbeitnehmende durchschnitilich
taglich 30 Kilometer und bendtigen dafir 62 Minuten®.
Aufs Jahr gerechnet ergibt das mehrere Arbeitstage. Wer
das Pendeln reduziert, gewinnt Zeit, die er fir die eigene
Gesundheit und die Familie einsetzen kann.

FAKTEN

» Aktives Pendeln mit dem Fahrrad oder zu Fuss fihrt — im
Vergleich zum motorisierten Pendeln — zu einem signifi-
kant besseren psychischen Wohlbefinden, gesteigerter
lebenszufriedenheit und Lebensfreude sowie einem
geringeren Stresserleben.

% Beim motorisierten Pendeln ist der OV fir die menschli-
che Psyche weniger belastend als das Auto.

» Fehlt das aktive Pendeln, kann das im Homeoffice zu
weniger Bewegung fiihren. Die Grenze zwischen Arbeit
und Privatleben entfdllt ebenfalls.



AKTIVES PENDELN VORTEILHAFT

Rund die Halfte der Schweizerinnen und Schweizer pen-
deln mit dem Auto, knapp ein Drittel mit dem OV, 15 Pro-
zent zu Fuss oder mit dem Fahrrad. Kurzes Pendeln spart
nicht nur Zeif, sondern wirkt sich positiv auf die Umwelt
aus. Wer dennoch nicht aufs Pendeln verzichten kann,
sollte méglichst zu Fuss oder mit dem Fahrrad pendeln.
Diese aktive Pendelart assoziiert sich mit besserem physi-
schem Wohlbefinden, weniger krankheitsbedingter Abwe-
senheit und einem niedrigeren BMI#. Gleichzeitig wird
motorisiertes Pendeln mit einem signifikant schlechteren
kérperlichen Gesundheitszustand in Form von mehr physi-
schen Beschwerden verbunden. Dazu kommen mehr Risi-
kofaktoren fur kardiovaskulare Erkrankungen und héufigere
krankheitsbedingte Ausfélle'. Entsprechend geht reduzier
fes motorisiertes Pendeln mit einer besseren physischen
und psychischen Gesundheit einher.
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PENDELN HILFT, GRENZEN ZU ZIEHEN

Fallt der Arbeitsweg weg, fehlt die rGumliche Grenze zwi-
schen Arbeit und Privatleben. Eine Untersuchung® mit Gber
1000 Arbeitnehmenden kommt zum Schluss, dass die
ideale einfache Pendelzeit bei 16 Minuten liegt. Lediglich
1,2 Prozent der Befragten winschen sich gar keine Pen-
delzeit. Insbesondere in Bezug zum Boundary-Manage-
ment spielt der Arbeitsweg eine zentrale Rolle und kann
helfen, eine klare Grenze zu ziehen. Entfallt der Arbeits-
weg komplett, kann dies — je nach Persénlichkeit — das
personliche Wohlbefinden negativ beeinflussen. Allein-
stehende kénnen auf dem Arbeitsweg soziale Kontakte
knipfen — entfallt der Arbeitsweg, kann das Gefihl der
Isolation verstarkt werden.

PASSENDE BGM-ANGEBOTE
¥ Emahrung und Bewegung

¥ Resilienz

¥ Stress

¥ Schlaf

¥ Gesundes Immunsystem
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