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Hummeln im Hintern

GESUNDHEIT | PC und Internet haben Biiroangestellte in Dauersitzer
verwandelt. Mit gezieltem Bewegungstraining und Liimmelstiihlen konnen

sie trotzdem gesund bleiben.

r hatte sein Auto nur kurz an sei-

ne Freundin verliehen - doch

als Paul wieder in seinen Wagen

einsteigt, ist der vertriumte

Enddreifliger von den Socken:
Das Lenkrad ist viel zu nah am Korper, der
Sitz hoher als iiblich, Riick- und Seiten-
spiegel sind verstellt. Die Windschutz-
scheibe ist verschmiert, die Scheiben-
wischanlage ohne Fliissigkeit. Paul hat
keine Wahl: Er korrigiert die Positionen
von Sitz und Lenkrad, stellt die Spiegel auf
seine Korpergrofie ein und fiillt die Schei-
benfliissigkeit nach. Auch als er ins Biiro
kommt und sich an seinen Schreibtisch
setzt, an dem gerade noch eine Kollegin
gearbeitet hat, merkt er: Auch hier passt
nichts. Der Stuhl ist fiir seine Korpergrofie
viel zu hoch, der Tisch zu niedrig, die Fiife
baumeln. Also passt er Sitzh6he, Arm- und
Riickenlehne sowie Tischhohe auf seine
Korpergrofie an, stellt den Bildschirm im
richtigen Winkel zu seinem Oberkdrper
auf. Und legt los. Denn, so die Quint-
essenz, ,die richtige Einstellung ist alles -
auch im Biiro“.

Der humorvolle 40-Sekunden-Spot,
konzipiert von der Unternehmensbera-
tung Health Advisory, ist einer von mehre-
ren Kurzfilmen, die ab Mitte August rund
3500 Mitarbeitern des Energieversorgers
E.On Edis gezeigt werden - eingebettet in
eine mehrwochige Gesundheitskam-
pagne, die den Mitarbeitern Tipps fiir ei-
nen starken Riicken nahebringen soll.

»Die Botschaft ist humorvoll verpackt,
das kommt an“, sagt E.On-Edis-Gesund-
heitsmanagerin Kerstin Koschorrek. ,Die
Spots helfen uns, die Gesundheit unserer
Mitarbeiter zu verbessern.“
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28

Prozent
der Arbeitnehmer gingen
2009 aus gesundheit-
lichen Griinden vorzeitig
in Ruhestand

80000

Stunden
verbringt ein Angestellter
bis zum Erreichen der
Rente im Durchschnitt
im Sitzen

Kurze Bewegungstrainings wéahrend der
Arbeitszeit, Arbeitsgesprache beim Spa-
ziergehen im Park statt am Konferenztisch,
Fahrstuhlverbot fiir die Belegschaft und
Biirostiihle, die zum bewegten Sitzen ani-
mieren - weltweit denken Arbeitswissen-
schaftler, Mediziner, Ergonomen, Physio-
therapeuten, Biiroplaner und Mébelher-
steller dariiber nach, wie die tigliche Rou-
tine im Biiro in Bewegung kommen kann.
Denn der globale Durchbruch des Inter-
nets ldsst Millionen von Mitarbeitern iiber
Stunden ausschliefilich im Sitzen arbeiten,

ohne dass sie zu einer Bewegung gezwun-
gen sind. Mussten sie frither wenigstens
noch Aktenordner wélzen, durchsuchen
sie die Datensétze nur noch per Mausklick.
Laut Statistischem Bundesamt gingen
2009 knapp 28 Prozent der Arbeitnehmer
aus gesundheitlichen Griinden vorzeitigin
Rente. Und erste Gerichtsurteile erkennen
das Dauerarbeiten am Computer und die
einseitige Haltung schon als Ausloser fiir
Berufskrankheiten an.

Die Folge: Ergonomie und Arbeitsplatz-
forschung sind im Umbruch. Hatten sie
sich jahrzehntelang damit beschiftigt,
Menschen bei der Arbeit zu entlasten, gilt
es nun, ihnen zu helfen, mit dem Fluch des
Bewegungsmangels fertigzuwerden.

KRANKE DRUCKEN DIE RENDITE

Das iberrascht nichtangesichts der 80 000
Stunden, die ein Biiroarbeiter laut Berech-
nungen der Bundesanstalt fiir Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin in Dortmund
bis zur Rente im Schnitt im Sitzen ver-
bringt. Dabei geniigen schon 20 Minuten
starres Sitzen am Stiick, um Bandscheiben
70 Prozent ihrer gespeicherten Fliissigkeit
zu entziehen und damit zu schédigen.
Kein Wunder, dass Riickenschmerzen
mittlerweile der hidufigste Grund fiir
Krankschreibungen sind.

Und die driicken auch auf die Rendite,
denn kranke Mitarbeiter kosten ein Unter-
nehmen mehr als gesunde. Das zeigt etwa
eine aktuelle US-Studie, fiir die 185 Mit-
arbeiter eines Unternehmens und deren
Ehepartner untersucht wurden. Nach ei-
nem sechsmonatigen Bewegungspro-
gramm hatten 57 Prozent der Probanden
ihre Gesundheitswerte verbessert, die
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Kosten fiir die medizinische Behandlung
waren bei den Teilnehmern im Vergleich
zum Vorjahr um 1421 Dollar pro Person
gesunken - die Einsparungen iibertrafen
die Investitionen um das Sechsfache.
Zahlen, die Unternehmen zunehmend
auf Trab bringen: Erste US-Unternehmen,
darunter der Pharmakonzern Glaxo-
SmithKline, setzen in ihren Biiros bereits
Laufbdnder mit integriertem Computer-
bildschirm ein. Und in Deutschland hat
nach einer Studie des TUV Siid unter den
1000 umsatzstirksten Unternehmen jedes
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Der Zappelphilipp

DIAGNOSE Sitzt mal im Schneidersitz,
mal als Rodeoreiter vor dem Rechner.
CHANCEN Beugt Riickenleiden vor.

RISIKEN Hohes Fremdscham-Potenzial.

EMPFEHLUNG Stuhl mit groBer Sitz-
flache, der auch die Wirbels&ule unter-
sttzt. Die Riickenlehne darfim oberen
Bereich nicht nach vorn neigen. Verzicht
auf Schneidersitz fordert Blutzufuhr.

dritte ein funktionierendes Gesundheits-
system etabliert, ein weiteres Drittel ist da-
bei, eines aufzubauen. Pharmakonzern
Bayer hat sich per Betriebsvereinbarung zu
regelméafligen Vorsorgeuntersuchungen
verpflichtet. Die Gesundheitsvideos von
Health Advisory laufen auch beim Ver-
sicherungsunternehmen VHV und Bau-
finanzierer Interhyp. Und bei MVV Energie
bietet das bereits preisgekronte Gesund-
heitsmanagement unter anderem Aqua-
Riickentraining und Wirbelsdulentherapie
(Iesen Sie weiter auf Seite 88). »
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Sitzen Sie noch oder liimmeln Sie schon?

Wer gesund bleiben will, setzt sich nicht aufjeden Stuhl, den man ihm anbietet. Welcher Sitztyp sind Sie?

Der Otto-Normal-Sitzer

DIAGNOSE Nutzt die gesamte Flache seines Stuhls.

CHANCEN Wer zwischen 1,50 und 1,90 Meter groB ist und bis

zu 120 Kilo wiegt, hat die groBte Stuhl-Auswahl: Sitzhéhe und
Riickenlehne sollten stufenlos regulierbar, die Armlehnen héhen-
verstellbar sein. Optimal: Sitztiefenfederung.

RISIKEN Neigt zum Rundriicken. Und setzt sich auf jeden Birostuhl,
ohne ihn auf seinen Kdrper einzustellen. Die Folge: Fehlhaltungen,
Bewegungsmangel. Das belastet Bandscheiben und Kreislauf,
beeintrachtigt die Sauerstoffversorgung der Organe. Die Folge:
Verkiirzte Oberschenkelmuskeln, Venenschwache, Krampfadern.
EMPFEHLUNG Immer wieder mal aufstehen und bewegen —zum
Kopierer gehen, Akten ordnen, im Stehen telefonieren, im Gehen
nachdenken. Gewicht verlagern, Hiifte im Sitzen kreisen lassen.

Omas Liebling

DIAGNOSE Kippt im Sitzen sein Becken leicht nach vorn.

Dadurch richtet sich der Brustkorb auf, und die Halswirbelsaule

wird gestreckt.

CHANCEN lhre Oma hat ganze Arbeit geleistet. Sie kbnnen beim auf-

rechten Sitzen frei atmen, lhre Organe werden nicht eingequetscht.

RISIKEN Ubertreiben Sie nicht! Wer stets kerzengerade sitzt, muss

statische Muskelarbeit leisten. Das kostet viel Energie, belastet

das Herz und fiihrt zu Ermi-

dungsschmerzen.
Bei dauerhaften Fehl-
belastungen besteht
die Gefahr, dass sich
Muskeln, Gelenke und
Sehnen entzlinden.
EMPFEHLUNG |hr
Stuhl sollte eine beweg-
liche, groBflachige
Riickenlehne haben.
Diese muss mindestens
bis zu den Schulterblat-
ternreichen. Achten Sie
darauf, lhre Arme auf
den Lehnen abzulegen.

Das Schwergewicht

DIAGNOSE Lassen herkdémmliche Biirostiihle schon mal unter sich
zusammenbrechen.

CHANCEN Sie sind nicht allein: In Internet-Foren klagen Schwer-
gewichte regelmaBig Uber flir ihre Statur ungeeignetes Sitzmobiliar.
Mittlerweile aber hat die Biiromé&belindustrie eigens fiir Uber-
gewichtige besonders robuste und trotzdem gut aussehende Biiro-
stiihle entwickelt.

RISIKEN Erhohte Unfallgefahr und entwiirdigende Momente, die
man sein Leben lang nicht vergisst. Aber welches Schwergewicht
redet mit dem Vorgesetzten schon gern (iber Spezialstiihle fiir Mop-
pel? Dabei wére es flir so manches Unternehmen kostengtinstiger,
von Anfang an spezielle Birosttihle fiir Pfundskerle und pralle Mad-
chen vorzuhalten. Schon Mitarbeiter, die mehr als 120 Kilo auf die
Waage bringen, sprengen die Maximallast von Standardbiirostiihlen.
EMPFEHLUNG |hr Stuhl sollte bis zu 400 Kilo Gewicht aushalten.
Die Sitzfederung ist auf Hochkaliber eingestellt.
Der Anlehndruck der Riickenlehne und die
Breite der Sitzflache sollten sich bei lhrem
Modell individuell justieren, die Arm-
lehnen in Héhe und Breite verstellen
lassen. Und damit sowohl kleine,
pralle Frauen als auch riesige
Manner ihre FiiBe gleicher-
maBen komfortabel auf
den Boden abstiitzen
kénnen, sollte auch

die Sitzh6he maxi-

mal variabel ein-
stellbar sein.

Der Sitzhall-Sitzer

DIAGNOSE Fast ausgestorbene Spezies, die in Rlickenschulen

den Wert des beweglichen Sitzens erlebt hat, aber im Bliroalltag

damit oft auf die Nase fallt.

CHANCEN Wer sich mit einem Sitzball ins Biro traut, hat den

ersten Bandscheibenvorfall oft schon hinter sich. Ihm muss

kein Physiotherapeut mehr erklaren, dass beim Sitzen Bewegung

alles ist und die nachste Position immer die beste.

RISIKEN GroBe Gefahr, sich an Armen, Huiften oder am Kinn ernst-

haft zu verletzen. Arbeitsschutzexperten halten Sitzballe deshalb

genauso ungeeignet flirs Blro wie die Kniehocker, die vor einigen
Jahren in Mode waren — Letztere schadigten die Knie der Nutzer.
Den Birostuhl kdnnen beide Modelle ebenso wenig ersetzen wie
Biroarbeiter vor Muskel- und Skelettbeschwerden bewahren.
EMPFEHLUNG Statt eines Balles brauchen Sie einen Stuhl,

dessen Sitzflache in alle Richtungen kippbar ist. Wer allerdings

glaubt, dieser Stuhl allein wiirde ausreichen, um Schmerzen

zu lindern, Gberschéatzt die Wirkung von

Sitzgelegenheiten generell.

Die Couch-Potato

DIAGNOSE Sitzt schon friithmorgens mit krummen Riicken vor
dem Computer.

CHANCEN Keine, wenn die innere Haltung nicht stimmt.

RISIKEN Wer krumm auf seinem Stuhl hockt, quetscht seine
Eingeweide ein, kann nicht frei atmen, bekommt Kopf-,

Nacken- und Riickenschmerzen. Die Gefahr von dauerhaftem
Muskel- und Knochenschwund ist grof.

EMPFEHLUNG Besser als ein klassischer Stuhl ware ein flexibler
Steh-Sitz-Arbeitsplatz, der Sie dazu zwingt, den inneren Schweine-
hund zu tiberwinden und von der gebeugten in die vertikale Haltung
zu wechseln. Oder fiihren Sie Telefonate im Stehen,

um sich Ausgleich zu ver-
schaffen. Zu kurz Geratene
sollten darauf achten, dass
die Riickenlehne ihrem
Becken ausreichend Halt
bietet. Weichen Sie auf
FuBstiitzen aus, damit sie
wenigstens die FliBe auf
den Boden bekommen —
Sie sollten Ihr Gewicht auf
beide Sohlen verteilen.

Ein Keilkissen kann helfen,
den Riicken aufzurichten.
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Der Ruhebediirftige

DIAGNOSE Traumt von einer
einsamen Insel inmitten des Grof3-
raumbdiros.
CHANCEN Wer arbeitet, dassihm
der Kopf raucht, sollte auch die
Méglichkeit bekommen, sich
rdumlich abzugrenzen. Biiro-
sessel, die gegen ungewlinsch-
te Beschallung und Einblicke
geschiitzt sind, ermoglichen den
zuverlassigen Riickzug vor dem all-
taglichen Trubel.
RISIKEN Nicht alle Kollegen schaf-
fen es, sich von einem turbulenten
Umfeld innerlich ausreichend
abzuschotten. Die absehbaren
Folgen: Konzentrationsschwache
und chronisch schwache Leistungen.
EMPFEHLUNG |hr Stuhl gleicht einer Raumkapsel, die Sie vom
visuellen und akustischen Grundrauschen lhrer Umgebung
und den Aktivitaten Ihrer Kollegen abschirmt. Dieser Biirosessel
hilft Ihnen dabei: Er hat eine hohe, larmschiitzende Riicken-
lehne, in der Sie gedanklich abtauchen kénnen und trotzdem fiir
andere ansprechbar bleiben.
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Der lange Liimmler

DIAGNOSE Liegt mehr unterm Tisch, als dran zu sitzen.
CHANCEN Auch wenn Sie das Biiro scheinbar mit einem Schlaf-
wagen verwechseln: Ihre Sitzhaltung ist vorbildlich. Je lassiger

Sie lummeln, je haufiger Sie Ihre Sitzhaltung dndern, desto besser
fir Muskeln, Knochen und graue Zellen.

RISIKEN Menschen tber 1,90 Meter sprengen die Blrostuhlnorm.
Ohne Kopfstlitze hat der Nacken zu wenig Halt. Gefahr: Schwindel.
EMPFEHLUNG |hr Stuhl sollte Ihren Oberschenkeln genug Auflage-
flache sowie Ihrem Korper stets Gegendruck bieten. Mit jeder
Bewegung versorgen Sie Ihre Bandscheiben mit Nahrstoffen und
starken lhre Beckenmuskulatur.
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Die Lady

DIAGNOSE Nutzt aus langst Giberholten Anstandsgriinden nicht die
volle Sitzflache, sondern nur die Sitzkante — damit es gut aussieht.
CHANCEN Wer signalisieren will, dass er standig flir andere parat
ist, erreicht so garantiert sein Ziel.

RISIKEN Riicken-, Schulter- und Nackenschmerzen, Hohlkreuz.
EMPFEHLUNG |hr Stuhl macht lhnen die Vollsitzflachennutzung
durch besondere atmungsaktive Polsterung, eine auf Ihre Kérper-
groBe angepasste Stiitze im Lendenwirbelbereich und eine lhren
Bewegungen folgende, stufenlose Sitzflachen- und Riickenlehnen-
neigung so verflihrerisch wie nur moglich. Eine extra weiche Sitz-
vorderkante verhindert Laufmaschen und bei besonders kurzen
Beinen das Abknicken der Blutbahnen. High Heels 6fter mal
ausziehen, damit die Fesseln nicht standig tiberdehnt werden.

Quelle: Bundesverband Birowirtschaft, Infomap Unfallversicherung VBG
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Management&Erfolg

TIPPS

Fitin 50 Sekunden

Wie Sie Ihren Korper am Arbeitsplatz in Form halten - sechs schnelle
Ubungen von der Ergonomieberaterin Susan von der Heyden.

1 HANGEMATTE

W

Das bringt’s
Entlastet den Riicken,
kurbelt Versorgung
der Bandscheiben an.
So geht’s

Die gefalteten Hande
hinter den Kopf legen.
So weit wie moglich
zurticklehnen. Blick
nach vorne unten auf
den Monitor richten.
Ellenbogenspitzen

2 NACKENZIEHEN

Das bringt’s

Dehnt Schultern und
Nackenmuskulatur.
So geht’s

Neigen Sie den Kopf
zur rechten Seite. Mit
dem linken Arm ziehen
Sie sanft nach unten.
Drei Atemziige halten,
dannlangsam lésen
und zur anderen Seite
wechseln. Mehrmals

Il

Brustmuskulatur vor,
verschafft Herz

und Lunge Raum.
So geht’s

Die Arme in W-Stel-
lung neben den Kér-
per bringen. Beide
Daumen zeigen nach
hinten. Beide Arme
nach hinten und die
Schulterblatter nach
unten ziehen. 15 bis

hix

hoch nach auBen. wiederholen.
3 BRUSTKORBDEHNUNG 4 WINDMUHLE
Das bringt’s Das bringt’s
Beugt verkdirzter Fordert Koordination

und Gleichgewichts-
sinn.

So geht’s

Sie stehen entspannt
und aufrecht. lhre
Arme hangen locker
neben dem Kérper.
Kreisen Sie mitden
gestreckten Arme
gegenlaufig neben
dem Korper. Der
Oberkorper muss

)

Herzen zurlick.

So geht’s

Beide FliBe sind mit
der FuBsohle auf dem
Boden. Rollen Sie auf
die Zehenspitzen,
von dort auf die Ferse
und wieder auf die
Zehenspitzen zurlck.

Fiinf Wiederholungen.

¥

20 Sekunden halten. dabei ruhig bleiben.
5 VENENPUMPE 6 ARMVIBRATOR

Das bringt’s Das bringt’s

Belebt das Herz- Starkt den Herz-

Kreislauf-System, Lungen-Kreislauf.

pumpt sauerstoff- So geht’s

armes Blut zum Halten Sie die

gestreckten Arme lber
dem Kopf. Drehen Sie
nun kraftig und schnell
die Hande rein und
raus, als wollten Sie
eine Schraube in die
Decke drehen. Bewe-
gung 20 Sekunden
lang durchhalten,
danach locker lassen.
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» Aktionen ohne Altruismus: Denn ,,bei
der Wahl des Arbeitgebers werden wir uns
kiinftig nicht mehr fragen, ob ein Biiro uns
krank macht, sondern ob es uns gesund
erhilt“, sagt Ralph Bruder, Leiter des In-
stituts fiir Arbeitswissenschaft der TU
Darmstadt.

Auch das ein Grund, warum sich Birgit
Fuchs vor Anfragen kaum retten kann. Die
Ergonomiefachfrau schult die Mitarbeiter
der Unternehmenskunden des Biiro-
mobelherstellers Vitra. Und merkt, dass
auch 165 Jahre nach Erscheinen des Zap-
pelphilipps von Arzt und Kinderbuch-
autor Heinrich Hoffmann noch so man-
ches Vorurteil in unseren Kopfen spukt:
»Wer aufrecht sitzt, gilt meist als diszip-
liniert“, sagt Fuchs. Doch was als sozial
korrekt angesehen wird, ist nicht unbe-
dingt gesund. So weif3 man heute: Wenn
Kinder in der Schule ihren Kopf auf ihrem
Arm abstiitzen oder zuriickgelehnt auf ih-
rem Stuhl liimmeln, ist das kein Ausdruck
von Langeweile oder Desinteresse. Son-
dern eine unbewusste, aber sehr effektive
Entlastung des Korpers.

ROTER STICKER AUFS TELEFON

»Die beste Therapie gegen arbeitsbeding-
tes Dauersitzen ist Laufen, sagt Burkhard
Remmers vom Biiromdbelhersteller Wilk-
hahn. Er weif$ aber auch: Wer den ganzen
Tag sitzt, hat abends keine Lust auf Rii-
ckenschule oder joggen.

Die Alternative: leichte Bewegung beim
Arbeiten. Denn laut Arzt James Levine von
der Mayo-Klinik in Rochester sind Schlan-
ke nicht deshalb diinner als andere, weil
sie ineffektivere Kostverwerter sind oder
mehr Sport treiben. Sie werden schlicht
unruhig, sobald sie mehr essen als néotig.
Und verbrennen iiberschiissige Kalorien
instinktiv durch einfache, vermehrte klei-
ne Bewegungen im Alltag - als hétten sie
Hummeln im Hintern.

»Selbst wenn Riickenprogramme nur ei-
ne halbe Stunde dauern, werden sie im
Alltag nicht durchgehalten”, bestétigt
Physiotherapeutin Susan von der Heyden.
So zeigte sie etwa der Bochumer Beleg-
schaft des Glasherstellers Pilkington, wie
schon 50 Sekunden gezielte Bewegung
rund um den Schreibtisch, drei Mal tiglich
eingestreut, kleine Wunder wirken kon-
nen (siehe Tipps links)

Und wenn selbst dafiir keine Zeit ist?
,Dann kleben Sie einen roten Sticker aufs
Telefon - damit Sie wenigstens Ihre Tele-
fonate im Stehen erledigen.” ]

julia leendertse | erfolg@wiwo.de
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