Whitepaper: Multidimensionale Analyse der
Auswirkungen von taglichen Schritten, Meditation
und Atemubungen auf die betriebliche Gesundheit
und den Krankenstand

Executive Summary

Multidimensionale Pravention im Betrieb: Schritte, Achtsamkeit und Atemregulation als
wirtschaftlicher Erfolgsfaktor

Die moderne Arbeitswelt ist durch steigende kognitive Belastung, Bewegungsmangel und
chronischen Stress gepragt. Diese Entwicklungen fuhren zu einem signifikanten Wandel der
Krankheitsbilder in Unternehmen — hin zu psychischen Erkrankungen, stressbedingten
Beschwerden und muskuloskelettalen Problemen. In Deutschland liegt der Krankenstand
aktuell bei rund 6,7 %, mit durchschnittlich 19,5 Krankheitstagen pro Jahr und
volkswirtschaftlichen Kosten in Milliardenhéhe.

Vor diesem Hintergrund wird deutlich: Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) ist kein
optionales Zusatzangebot mehr, sondern ein strategischer Erfolgsfaktor fur Unternehmen.

Dieses Whitepaper zeigt auf, dass insbesondere drei evidenzbasierte Mikrointerventionen
eine zentrale Rolle spielen:

+ Tagliche Bewegung in Form von Schritten
* Mentale Regulation durch Meditation
* Physiologische Steuerung durch gezielte Atemibungen

Diese MaBnahmen wirken synergistisch auf die Reduktion chronischer Stressbelastung und
verbessern nachhaltig Leistungsfahigkeit, Resilienz und Wohlbefinden von Mitarbeitenden.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass bereits moderate Veranderungen — wie 7.000
Schritte pro Tag oder kurze tagliche Achtsamkeitseinheiten — signifikante Auswirkungen auf
Gesundheit, Produktivitdt und Fehlzeiten haben kénnen.

Unternehmen profitieren dabei nicht nur gesundheitlich, sondern auch wirtschaftlich:
Reduzierte Fehlzeiten, gesteigerte Produktivitat und héhere Mitarbeiterbindung fihren zu
einem messbaren Return on Investment.

Gleichzeitig zeigt sich, dass klassische, isolierte BGM-MaBnahmen h&ufig nicht die
gewlinschte Wirkung erzielen. Der Schlissel liegt in einem systemischen, datenbasierten
Ansatz, der Verhalten, Physiologie und Technologie miteinander verbindet.

Dieses Whitepaper liefert eine fundierte Analyse der Zusammenhénge sowie konkrete
Ansatze fur die erfolgreiche Integration moderner Praventionsstrategien in den
Unternehmensalltag.



Einleitung und makrookonomischer Kontext der betrieblichen
Gesundheit

Die Architektur der modernen Arbeitswelt durchlauft gegenwértig einen beispiellosen
strukturellen Wandel, der durch weitreichende Digitalisierung, eine nie dagewesene
Arbeitsverdichtung und eine exponentiell zunehmende kognitive Belastung gekennzeichnet
ist. Dieser tiefgreifende Transformationsprozess manifestiert sich auf drastische Weise in
einer signifikanten Verschiebung der Morbiditétsstruktur innerhalb der globalen und
nationalen erwerbstatigen Bevdlkerung. Wéhrend in der historischen Betrachtung der
Industriegesellschaften primér physische Abnutzungserscheinungen, arbeitsplatzbedingte
Verletzungen und toxikologische Expositionen den betrieblichen Krankenstand dominierten,
sind es in der zeitgendssischen Wissensékonomie zunehmend psychovegetative
Erschépfungszustande, chronischer Stress, psychosomatische Beschwerden und die
gravierenden Folgen eines hochgradig sedentéren Lebensstils, welche die Produktivitat, die
Innovationskraft und letztlich die 6konomische Uberlebensfahigkeit von Unternehmen
gefahrden.

Die Integration von evidenzbasierten, praventiven und niedrigschwelligen Interventionen in
das strategische Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM) stellt vor diesem Hintergrund
nicht langer eine periphere Zusatzleistung (ein sogenanntes "Nice-to-have") oder ein reines
Instrument des Employer Brandings dar. Vielmehr formen diese MaBnahmen das
unverzichtbare Fundament einer resilienten, zukunftsfdéhigen Unternehmenskultur. In diesem
Kontext haben sich priméar drei Interventionssaulen als besonders praktikabel und
wissenschaftlich fundiert herauskristallisiert: die systematische Férderung der physischen
Aktivitat in Form von taglichen Schritten, die Implementierung strukturierter Meditations- und
Achtsamkeitspraktiken sowie die Schulung in gezielten Atemlbungen zur unmittelbaren
vegetativen Regulation.

Die vorliegende detaillierte und erschépfende Analyse evaluiert die physiologischen,
psychologischen und betriebswirtschaftlichen Auswirkungen dieser drei zentralen
Interventionssaulen mit einem dezidierten Fokus auf die Reduktion von Fehlzeiten und
Krankheitstagen. Durch die systematische und datengestitzte Reduktion der allostatischen
Last — dem akkumulierten physiologischen Verschlei3 durch chronischen Stress und
Bewegungsmangel — kénnen Organisationen nachweislich ihre krankheitsbedingten
Fehlzeiten drastisch reduzieren, die emotionale Mitarbeiterbindung starken, dem
gravierenden Fachkraftemangel entgegenwirken und den Return on Investment (ROI) ihrer
Gesundheitsbudgets in signifikantem MaBe maximieren.

Epidemiologische Analyse des Krankenstandes und
gesundheitsbkonomische Dimensionen (Stand 2024/2025)

Um die drangende Notwendigkeit umfassender BGM-MaBnahmen in ihrer vollen Tragweite
zu kontextualisieren, ist eine prazise, datengetriebene Analyse der aktuellen
Krankenstandsdaten unerlasslich. Die umfangreichen epidemiologischen Auswertungen der
groBen gesetzlichen Krankenkassen in Deutschland fiir die Jahre 2024 und 2025 zeichnen



ein alarmierendes Bild der betrieblichen Gesundheitslandschaft, welches Fuhrungskrafte
zum sofortigen Handeln zwingt.

Der durchschnittliche Krankenstand in der Bundesrepublik Deutschland lag im Jahr 2024 laut
Daten des AOK-Fehlzeiten-Reports bei einem extrem hohen Wert von rund 6,7 Prozent
(AOK, 2025). Eine Analyse der DAK-Gesundheit flr das Jahr 2025 zeigt, dass erwerbstatige
Versicherte im Durchschnitt 19,5 Kalendertage krankgeschrieben waren, wahrend
Beschéftigte in besonders belasteten Sektoren wie Pflegeheimen sogar auf durchschnittlich
22,5 Fehltage pro Jahr kamen (DAK-Gesundheitsreport, 2026). Die makro- und
mikro6konomischen Konsequenzen dieser Ausfallzeiten belasten die Wertschépfungsketten
erheblich. Das Institut der deutschen Wirtschaft (IW) in Kéln beziffert die direkten
gesamtwirtschaftlichen Kosten allein fir die gesetzliche Entgeltfortzahlung im Krankheitsfall
in Deutschland fir das Jahr 2024 auf die historische Rekordsumme von 82 Milliarden Euro
(Pimpertz, IW KoIn, 2025)." Diese Aufwendungen der Arbeitgeber (ibertreffen die
Aufwendungen flr das Krankengeld um das Vierfache (Pimpertz, IW Kéin, 2025).

Auf der mikrookonomischen Unternehmensebene verursacht ein einzelner
krankgeschriebener Mitarbeiter durchschnittlich direkte Kosten in H6he von rund 400 Euro

pro Fehltag (Benefit Butler, 2024).2

Eine differenzierte Betrachtung der zugrundeliegenden Diagnosen offenbart die spezifischen
Schwachstellen der modernen Belegschaft:

Diagnosegruppe Relevanz am Epidemiologische
Gesamtkrankenstand Entwicklung (Datenbasis
2024/2025)
Atemwegserkrankungen 15,1 % bis 19,4 % Weiterhin eine der

Hauptursachen flr
Kurzausfélle. Die

Atemwegsinfekten bei
durchschnittlich 5,9 Tagen
(AOK, 2025; DAK, 2025).

Erkrankungsdauer lag 2024 bei

Muskel-Skelett-System 19,8 % Diese Erkrankungen
\verursachten im Jahr 2024
knapp ein Flnftel aller
Fehlzeiten, priméar bedingt
durch sedentére Tatigkeiten




(AOK, 2025).

Psychische Erkrankungen (12,5 % bis 17,4 % Extremer Anstieg der
Fallzahlen und sehr lange
Ausfalldauer. Die
durchschnittliche
Krankschreibung bei
psychischen Erkrankungen
betragt 28,5 Tage pro Fall
(AOK, 2025; DAK, 2025). Die
TK verzeichnete 2025 im
Schnitt 3,81 Krankheitstage je
Erwerbsperson in diesem
Bereich (TK, 2026).

Der dramatische Anstieg psychischer Stérungen sowie die hohe Quote an Muskel-Skelett-
Erkrankungen verdeutlicht in schonungsloser Klarheit, dass praventive Ansétze unerlasslich
sind (DAK, 2025).

Die physische Intervention: Das Paradigma der taglichen
Schritte und die Dosis-Wirkungs-Beziehung

Die Férderung der physischen Aktivitat ist historisch betrachtet eine der &ltesten und am
besten erforschten Saulen der Gesundheitsférderung. Im Zentrum moderner,
technologiegestiitzter BGM-Strategien hat sich das Konzept der "taglichen Schritte" etabliert.

Lange Zeit dominierte der Mythos, dass exakt 10.000 Schritte pro Tag das absolute
Minimum fir eine gesunde Lebensweise darstellten. Eine aktuelle, groBangelegte
Metaanalyse im Fachmagazin Lancet Public Health, die Daten von tuber 160.000
Erwachsenen auswertete, korrigiert dieses Bild: Bereits 7.000 Schritte pro Tag reichen aus,
um tiefgreifende gesundheitliche Schutzfunktionen zu aktivieren (Ding et al., 2025).

Der Ubergang von einem hochgradig sedentéren Lebensstil (ca. 2.000 Schritte) zu einer
moderaten Aktivitat von 7.000 Schritten generiert den mit Abstand gréBten relativen
Gesundheitsgewinn und senkt das Risiko fur einen vorzeitigen Tod um 47 Prozent (Ding et
al., 2025). Die kontinuierliche Bewegung entfaltet eine starke praventive Wirkung auf
spezifische, kostenintensive chronische Erkrankungen:

e Zerebrale Gesundheit und Demenz: Das Risiko, an Demenz zu erkranken, verringert
sich durch 7.000 tagliche Schritte um 38 Prozent (Ding et al., 2025).

e Psychiatrische Gesundheit und Depressionen: Das Risiko sinkt um 22 Prozent (Ding
et al., 2025). Meta-Analysen zeigen zudem, dass eine Erhéhung der physischen



Aktivitatslevel zu einer 31-prozentigen Abnahme von Depressions-Symptom-Scores
fuhrt (Zit. n. PMC, 2024).3

e Metabolische und Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Das Risiko fir Diabetes reduziert
sich um 14 Prozent, die Inzidenz fir kardiovaskulare Vorfalle sinkt um 25 Prozent (Ding
et al., 2025).

e Muskuloskelettale Integritat: Tagliche Bewegung stéarkt den Bewegungsapparat und
hilft, das Risiko fur Stirze um 28 Prozent zu minimieren (Ding et al., 2025).

Das physische Aktivitdtsparadoxon (Physical Activity Paradox)
im Arbeitskontext

Ein tiefgreifendes Verstandnis der BGM-Forschung erfordert die Anerkennung des
sogenannten "Physical Activity Paradox". Dieses besagt, dass berufsbezogene kdrperliche
Aktivitat oft schadliche physiologische Konsequenzen hat, im Gegensatz zu
freizeitbezogener kdrperlicher Aktivitat.

Eine prospektive Kohortenstudie (PODESA-Kohorte) mit 937 Arbeitnehmern belegt, dass
Schritte, die explizit wédhrend der Arbeitszeit bei kdrperlichen Berufen gesammelt wurden, mit
einem hoéheren Risiko fir Langzeit-Krankenstéande (Long-Term Sickness Absence, LTSA)
assoziiert sind (Hazard Ratio 1.04 pro 1.000 Schritten) (PODESA, 2023).# Flr schwer
kdrperlich arbeitende Populationen missen BGM-Interventionen daher auf Regeneration und
Muskelentspannung abzielen, wahrend fur sedentére Buroangestellte die bewusste
Integration von Schritten (z.B. durch Walking Meetings) essenziell ist (DAK, 2024).5

Gamification und Schritt-Challenges

Far Zielgruppen mit chronischem Bewegungsmangel haben sich Gamification-Ansétze in
Form von firmeninternen Schritt-Challenges als duBerst wirksam erwiesen.
PlattformUbergreifende Datenanalysen belegen, dass strukturierte Schritt-Challenges zu
einer massiven Reduktion der Krankheitstage fihren. Studien zeigen konsistent einen
Rickgang des Absentismus um 25 bis 37 Prozent bei aktiven Mitarbeitern (Journal of
Occupational Health, zit. n. Reaction Club, 2024).6 Bei Unternehmen wie dem
Technologiekonzern 3M Gulf fihrte die Gamifizierung von Wellness-Aktivitédten zu einer fast
100-prozentigen Steigerung der Mitarbeiterbeteiligung und messbar weniger Arztbesuchen
(Yumuuv, 2024).”

Die kognitive Intervention: Neurologische Regulation durch
Meditation am Arbeitsplatz

Wahrend physische Aktivitat primér den Kérper schiitzt, zielen Achtsamkeits- (Mindfulness)
und Meditationsprogramme direkt auf die neuronale Architektur und die psychische
Belastbarkeit ab. Etwa 82 Prozent der deutschen Arbeitnehmer flihlen sich regelmaBig bei
ihrer Arbeit gestresst (KV Fux, 2022).8

Eine Studie der Bergischen Universitat Wuppertal, veréffentlicht im Journal of Occupational
Health Psychology, zeigt, dass bereits zehnminutige, audiogefihrte Meditationen am Morgen
als stark energetisierende Mikrointervention wirken. Mitarbeiter berichteten von einer deutlich
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muheloseren Konzentration und erlebten haufiger den "Flow-Zustand" bei der Arbeit
(Hohnemann, Rivkin & Diestel, 2024).° Eine umfassende Metaanalyse (iga.Report 45), die
105 methodisch hochwertige Studien auswertete, belegt uneingeschrankt, dass
Achtsamkeitstrainings das individuelle Stresserleben signifikant reduzieren und das Burnout-

Risiko senken (BKK Dachverband et al., iga.Report 45) 1°,

Best Practice: Das SAP Mindfulness Program

Das weitreichendste dokumentierte Fallbeispiel liefert der Softwarekonzern SAP. Das
Programm "Search Inside Yourself" (SIY) wurde dort tGber 15.000 Mitarbeitern zuganglich
gemacht (IMD, 2024)."" Wissenschaftliche Untersuchungen des SIY-Programms zeigen
signifikante Steigerungen der emotionalen Wahrnehmungsfahigkeit bereits vier Wochen
nach dem Training (Journal of Occupational Health Psychology, zit. n. PMC, 2023).2

Der monetare Return on Investment (ROI) dieses globalen Achtsamkeitsprogramms wird von
SAP auf beachtliche 200 Prozent beziffert (SIY Global, 2024).' Jeder prozentuale Anstieg
des Employee Engagement Index korreliert bei SAP mit einer Steigerung des operativen
Betriebsgewinns um 50 bis 60 Millionen Euro, bei gleichzeitiger Reduktion der
krankheitsbedingten Ausfélle (Mindful Workplace Community, 2024).14

Die vegetative Intervention: Physiologische Verankerung durch
Atemubungen

Atemtechniken wirken im Arbeitsalltag als sofortige physiologische Schalter, um akute
Stressreaktionen unmittelbar zu kappen, bevor diese zu Erschépfungssyndromen flhren.
Das kardiovaskulédre System Ubt einen starken, bidirektionalen Einfluss auf das Denken und
Fuhlen aus, der durch die Atmung moduliert werden kann (Max-Planck-Institut, 2021).1°

Evidenzbasierte Atemtechniken im betrieblichen Alltag umfassen:

1. Die 4-7-8 Atemtechnik: Der Anwender atmet 4 Sekunden ein, halt den Atem 7 Sekunden
an und atmet 8 Sekunden aus. Wissenschaftliche Studien belegen, dass diese Methode bei
Anwendung die Herzratenvariabilitat (HRV) verbessert und den Blutdruck senkt (Marchant et
al., 2025).1617 Mit haufiger Anwendung wird diese Technik hochgradig effektiv im akuten
Stressmanagement und stellt eine nachhaltige Alternative zu Antianxiolytika dar (Medical
News Today, 2023).18

2. Resonanzatmung (6 Atemziige pro Minute): Das Atmen in dieser Frequenz maximiert
den pulmonalen Gasaustausch und optimiert die HRV in herausragendem MaBe. Studien
zeigen, dass ein Pacing auf 6 Atemzlige pro Minute den diastolischen Blutdruck messbar
absenkt und die HRV-Parameter massiv ansteigen lasst, was eine tiefe vagale Entspannung
indiziert (Pescatello, Frontiers in Psychology, 2021).1920

3. HRV-Biofeedback: Die technologisch fortgeschrittenste Form ist das instrumentelle HRV-
Biofeedback zur Erreichung von psychophysiologischer Kohédrenz. Metaanalysen belegen,
dass HRV-Bfb Stress und pathologische Angstzustéande hochgradig effektiv reduziert
(Goessl, Curtiss & Hofmann, 2017).2' Dartiber hinaus weisen Arbeitnehmer nach einem



HRV-Bfb-Training verbesserte kognitive Funktionen und weniger Fehlerquoten bei kritischen
Aufgaben auf (Sutarto et al., 2012).2223

Synergien und Implementierungsstrategien im BGM

Ein Cochrane-Review verdeutlicht, dass isolierte Trainings fur Vorgesetzte allein keine
nennenswerten Auswirkungen auf den Stress der Mitarbeiter oder die Fehlzeiten haben
(Cochrane, 2015).24 Multifaktorielle Interventionen sind zwingend erforderlich (DIMDI,
2011).25 Achtsamkeit und Gesundheitsférderung miissen einerseits in der
Unternehmensstrategie verankert sein, andererseits entfalten sie die gré8te Wirkung, wenn
sie aus der Belegschaft initiiert (Bottom-Up) und durch Ressourcen des Unternehmens
gefordert werden (Core.ac.uk, 2024).26

Betriebswirtschaftliche Evaluation und ROI-Modell (Beispiel
2025)

Der Return on Investment (ROI) bei Unternehmens-Step-Challenges liegt laut Marktstudien
bei durchschnittlich 3,27 US-Dollar pro investiertem Dollar, kombiniert mit einer messbaren
Reduktion des Absentismus um bis zu 37 Prozent (Harvard Business Review, zit. n.
Reaction Club).b

Beispielrechnung: ROI eines digitalen BGM-Tools

Diese fiktive, aber datengestutzte Rechnung fir das Jahr 2025 verdeutlicht den
wirtschaftlichen Hebel eines BGM-Tools, das Gamification fur Schritte, Atemibungen und
Meditation bundelt und 20 Euro pro Monat kostet.

Annahmen fiir ein Unternehmen mit 100 Mitarbeitern:

¢ Investitionskosten (IBGF ): 20 Euro pro Monat und Mitarbeiter = 240 Euro pro Jahr.
Far 100 Mitarbeiter belaufen sich die Gesamtkosten auf 24.000 Euro.

e Ausgangslage Krankheitskosten: Der durchschnittliche Krankenstand in
Pflege/Kliniken und vielen anderen Sektoren liegt 2025 bei 22,5 Arbeitstagen pro Jahr
(DAK, 2026). Bei Kosten von ca. 400 Euro pro Fehltag (Benefit Butler, 2024) 2 betragen
die jahrlichen Krankheitskosten 9.000 Euro pro Mitarbeiter.

K,

e Einsparungen (" €ingespart ): Gehen wir von einer konservativen Reduktion des
Absentismus von 25 Prozent aus, wie sie in Fallstudien belegt ist (Journal of
Occupational Health).6

e Vermiedene Fehltage: 25 Prozent von 22,5 Tagen entsprechen 5,625 vermiedenen
Fehltagen pro Mitarbeiter und Jahr.

e Monetéare Ersparnis: 5,625 Tage multipliziert mit 400 Euro ergeben eine Ersparnis von
2.250 Euro pro Mitarbeiter und Jahr. Fir 100 Mitarbeiter bedeutet dies eine
Gesamtersparnis von 225.000 Euro.

Berechnung des Return on Investment (ROI):



225.000 — 24.000

I =
R ( 24.000

) x 100 = 837,5%

Dieses Ergebnis verdeutlicht eindrucksvoll: Jeder in dieses ganzheitliche BGM-Tool
investierte Euro bringt dem Unternehmen mehr als 8 Euro an direkt eingesparten
Krankheitskosten zurtick.

Synthese und strategische Schlussfolgerungen

Die vorliegende Evaluierung der medizinischen und 6konomischen Auswirkungen von
taglichen Schritten, Meditation und strukturierten Atemibungen offenbart einen zwingenden
Paradigmenwechsel.

1. Synergistische Wirksamkeit: Physische, kognitive und vegetative Interventionen
verstarken sich gegenseitig. Das Erreichen von 7.000 taglichen Schritten etabliert eine
unverzichtbare metabolische Basis (Ding et al., 2025). Meditationspraxis trainiert die
kognitive Architektur gegen Stress (BKK Dachverband, iga.Report 45).70 Atemubungen
dienen als mikrophysiologische Akut-Intervention im Arbeitsalltag (Marchant et al.,
2025).16

2. Zielgruppenspezifische Allokation: Das "Physical Activity Paradox" mahnt zur
Vorsicht. Gamification-gestitzte Schritt-Challenges wirken primar fir sedentéare
Wissensarbeiter protektiv, wahrend flr kdrperlich hart arbeitende Populationen
entspannungsfokussierte MaBnahmen priorisiert werden missen (PODESA, 2023).4

3. Kulturelle Einbettung: Der durchschlagende Erfolg tiefgreifender Initiativen beruht auf
der Férderung intrinsischer Motivation und der Bereitstellung echter zeitlicher
Ressourcen durch das Management (Bostelmann/SAP, 2024).11

Unternehmen, die evidenzbasierte Mikropraktiken systematisch in ihre Arbeitsroutinen
einweben, minimieren nicht nur ihre Ausfallkosten drastisch, sondern kultivieren eine vitale
Belegschaft, die kognitiv agiler und dauerhaft produktiver ist.
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