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Ruckleiden - ein globales Phanomen

WHOQO: ,Bone and Joint decade 2000 — 2010"

,Musculo-skeletal conditions are the most common causes of severe
long-term pain and physical disability, affecting hundreds of millions of
people across the world.”

RiUckenschmerzen = weltweit Nummer 2 bei Krankschreibungen

(Quelle: www.bjdonline.org)
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Ruckleiden - die Folgen in Deutschland

_ 31 Millionen medizinische Behandlungsfalle/Quartal

_fast 50% der Antrage auf vorzeitige Rente
(Quelle: www.neuro24.de)

_in 2008: 35 Millionen Fehltage (pro Arbeitstag: 150.000 Beschaftigte)

(Quelle: Techniker Krankenkasse, Pressemitteilung vom 14.August 2009)

_ Beschleunigung mentaler Alterungsprozesses, Nachlassen
Konzentration und Gedachtnis, Verschlechterung
Problemldsungskompetenz (Studie Universitat Umea, Schweden)

(Quelle: SZ, Dossier Ruckenschmerzen vom 23.11.06)
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Arbeitsunfahigkeit und Krankheitsarten - Trends seit 1976
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Beschwerden durch Computernutzung
1998 und 2008

Ruckenprobleme:
Schwerpunkt Biro. 2 | | 59%
| | |
_ Zunahme in 10 Jahren um Verspannungen im Schulter- 40%
Nackenbereich
44%, _

28%
Schmerzen in den Augen

_ Sitzbedingte Beschwerden:

1

Schulter / Nacken 18%
. . Kopfschmerzen
Kopfschmerzen (teilweise) —
Lendenwirbelbereich S e L 15%
Beine / HUfte Lendenwirbelbereich -
Gesamter Ricken 14% .

Probleme beim Aufstehen
B 4% \

Rlickenschmerzen, 12%
gesamter Ricken
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Quelle & Grafik: BEK Bundesverband
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Mega-Thema Gesundheit: gefordertes Projekt des BMAS

_Unternehmen der Zukunft - Mitarbeiterorientierte
Personalpolitik als Schlissel fir wettbewerbsfahige
Unternehmen der Zukunft vom 6. Marz 2012"
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Mega-Thema Gesundheit

,Es geht u
abwechslu

m attraktive, kompetenztérdernde,
ngsreiche, verlassliche sowie motivierende und

gesunderhaltende Arbeitsbedingungen und damit um
maglichst verkntpfte Aktivitaten in den vier

personalpolitischen Handlungsfeldern eines Unternehmens

der Zukun

1. Persona

1.

fihrung, 2. Chancengleichheit und Diversity,

3. Gesundheit sowie 4. Wissen und Kompetenz”

= Buro als Bewegungsraum.

Wilkhahn
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1. Einfuhrung: Ergonomie als Ausdruck der
Sozial- und Kulturgeschichte

_ Der Stuhl als eines der altesten KulturgUter

_ Sitzen als Privileg

_ Sitzen als Zeichen des sozialen Aufstiegs des Blrgertums

_Sitzen als Instrument fur Disziplin und Kontrolle

_ Sitzen als Werkzeug des Kommunikationszeitalters
iu.._ PR s

Thronende Géttin von Tarent,
um 480 v. Chr.
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CEargeshihl und
Letfanr, ahamalige

Besrwrifbi o ranie i

| Pty Sitzrituale

_ Sitzen als Privileg
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_ Sitzen als Privileg
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_ Sitzen zur Nivellierung und Kontrolle Englisches
GroBraumbiiro
um 1900

Richard Riemerschmid: Stuhl des
Maschinenm&belprogramms 1906.
Entwurf als »Arbeitermobel«
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Sitzmaschine zur Untersuchung des
Sitzkomforts in Abhdngigkeit

des Sesselprofils

(nach Grandjean/Burandt)

Apparatur zur Vermessung von
Schiilern, 19. Jahrhundert

_ Sitzen und die Anfange der ergonomischen Untersuchungen
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2. Grundlagen: die Biologie der Ergonomie

Zentrum TUr Gesundheit mit dem international renommierten
Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo Frobdse
(u.a. Berater des Deutschen Bundestags zu Fragen der Pravention und

vieler Krankenkassen).

ZENTRUM (711} fiir Gesundheit

v T TLERCHE ORI [ R -



Blroarbeitswelten als Bewegungsraume Wilkhahn

V

ZENTRUM (1) fir Gesundheit

S EIRUTICHI SORTHCHCHAT L

TO- 12 Stcdf Tag 10- 12 Stdf Tag

S2- 10 Stdr Tag

25 mimf Tag

Ackerbau

- INndustria-
und Wieh- lHsatiom Com puter-
==uucht =citalter

J=ahre - 50.000 - 10.000 - 100 - 15 Heute
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Schwerpunkt: Gesundheit und Ergonomie \/
Zentrum fur Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule KéIn ZENTRUM () fir Gesundhei

TSN PUUTICHIR SORTHOCHSCHIA T AL

Wenn sie zwei Wochen nicht be- und
entlastet werden, verlieren die Bandscheiben
10% ihrer Dicke.

... Und ohne Bewegung trocknen sie aus.
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Schwerpunkt: Gesundheit und Ergonomie. \/
Zentrum fUr Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule Kéin ZENTRUM (111} fiir Gesundheit

TSN PUUTICHIR SORTHOCHSCHIA T AL

Verschiedene Muskeltypen

ungefiederte Muskeln EEE)
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Schwerpunkt: Gesundheit und Ergonomie. \/
Zentrum fir Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule Kéin ZENTRUM (1) fir Gesundheit

o N UUSWCHS SORTHOCHSCHIA T 0L

Aktivierung in Muskelschlingen
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Schwerpunkt: Gesundheit und Ergonomie. \/
Zentrum fUr Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule Kéin ZENTRUM (1) firr Gesundheit

TN PUUTICHI SORTHOCHACHIA T AL

Die Kommunikation — Nervensystem und Rezeptoren

Muskelspindel Sehnenspindel
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Schwerpunkt: Gesundheit und Ergonomie. \/
Zentrum fur Gesundheit an der Deutschen Sporthochschule Kéln ZENTRUM (70 fr Gesundhe

TSN PUUTICHIR SORTHOCHSCHIA T AL

Riicken- Schonung durch
schmerzen Inaktivitat

Korperliche und psychische
Leistungsminderung

Schadigung des/ k Verlust an

Riickens Muskelmasse

Stabilitatsverlust,
schlechte
Haltung
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Schwerpunkt: Gesundheit und
Ergonomie.

Zentrum fUr Gesundheit an der
Deutschen Sporthochschule Koéln

Hlendlreie Ela!éucnlunn Standort Bildschinm 90" zum Fenster
Obarster Punkt in Augenhihe
Ergonomie fatal. Reflexireier | 5 100 ran
Bildschinm . |

Handballenauflage

max. 30 mm

genelnt \ Handballenaufage
= 1600 x 800 mm E " L
Teechtlkache ﬁ_

680 — 820 mm _
Tischhiahe |
verstellbar ‘ |

Gestitrtes angelehntes
Sitren

10° - 25° , g0 A
Bildschim ,af""f‘ |

Unterame leicht gesenikd

Verstellbare Arrrstitzen

Hiohenversiellbar

Individuelle
Gewithtsenteilung

| : 2
Fuistitze nach Oberschenksal Kippsichena
Wiunsch Leight gesenld Stuhibeine
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Missem-
pindungen
Yerletzung
Langewelle/ Ciiskomfort
Maonotonie Anstrengung
0
Kormfort
Ausruhen Herausforderundg
Entspannen +
YWohl-
befinden

Unterforderundg Beanspruchung Uberforderung
ZU gering Eelastung ZU hoch

Belastungs/ Beanspruchungskonzept der Sportergonomie nach TOFAUTE 2008
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Zusammenfassung neue Gesundheitsforschung

_ Rickenschmerzen durch physische Unter- und
psychische Uberforderung

_ Verkiimmerung der Kérperkompetenz durch Nicht-
Nutzung

_ Verstarkung der Rlckenprobleme durch passive
Behandlung und Schonung

_ Stoffwechselfunktionen werden durch Bewegung
der Muskulatur geférdert.

_ Wohlbefinden durch Stimulation und Aktivierung
(kein Uberfordern, kein Unterfordern).
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Eine neue Ergonomie ist gefordert! Vv
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3. Beispiele: Was heif3t das fur Buroarbeit?

_Jede Bewegung, die der Kérper schmerzfrei ausfihren kann, ist
richtig und wichtig. Es gibt kein , richtiges” oder ,falsches” Sitzen!

_ Die Korsett- und Prothesenphilosophie der Stuhlergonomie mit
zahlreichen Ein- und Feststellmoglichkeiten fihrt in die Sackgasse.
Gefordert sind freie Bewegungen, ohne den Kérper zu ermaden.

_ Eine positive Grundeinstellung beeinflusst das Wohlbefinden: Die
Warnung vor , falschem Sitzen”, die Betonung des Medizinischen
und ein ,Maschinendesign” werden deshalb zum Teil des Problems.

_ Kérperliche Aktivitat und Beteiligung sind die Grundlage fUr
Wohlbefinden und geistige Frische (Anreicherung statt Reduktion).
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V

ZENTRUM (i) fir Gesundheit

= TN DUUTACHTS SPORTHOCHSCHIA T L

Mikro-Ebene Sitzen: Abschied von der Zwangshaltung

_ Je mehr Einstelloptionen, desto weniger Haltungswechsel!
_Je mehr ,Korsett”, desto weniger Muskelaktivitat!

_Je mehr ,Medizin-Asthetik”, desto kranker das Gefihl!
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Bisherige Formen des
Bewegungssitzens

~ mechanisch orientiert
_ stabil zweidimensional

_Instabil dreidimensional
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Kernidee: die neue Freiheit.
Sitzen, wie der Korper will und kann.

_ naturliches, dreidimensionales Bewegungssitzen

_ Geraumigkeit und Selbstanpassung fur Haltungsvielfalt

_ Bewegungsstimulation und synchrone Abstitzung
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Die Losung: Trimension®.
Naturlich, dreidimensional, sicher.

_Im Fokus: der Sitz — denn der Rucken beginnt in der
Hifte.

_ Das Ei des Kolumbus: neuartige Mechanik mit
unabhangig beweglichen Schwenkarmen

_ Positionen und Funktionen der Mechanik analog den
menschlichen Gelenken = Schwerpunkt immer im
Gleichgewicht
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Die Losung:
Trimension®. Naturlich, dreidimensional, sicher.

_ Integration der ,klassischen” Synchronbewegung fur
Flexion (Beugung) und Tension (Streckung) des
Oberkorpers.

_ Integration von synchron gestitzten seitlichen und freien
Rotationsbewegungen.

_ Aktivierung des gesamten Rickensystems und
Stimulation des Stoffwechsels durch vielfaltige
Bewegungsreize.

Wilkhahn

L 1]

560 - B2

al) - 510
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Vorstudie: Laborstudie 2009

_ Extension / Flexion, Lateral Flexion, Rotation

ZENTRUM (i) fiir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Vorstudie: Laborstudie 2009

_ Dreidimensionale Bewegungen werden gefoérdert

ZENTRUM (i) fiir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Vorstudie: Laborstudie 2009

_ Gleichmalige, komfortable Druckverteilung

ZENTRUM (i) fir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Vorstudie: Laborstudie 2009

_ Bewegungen Uber grol3e Muskelschlingen

Witiass

Kopfkippung: 7.4°
Kopfdrehung: 5,5°

!

Y

T

ZENTRUM (1) fiir Gesundhei

Schulterkippung: 9,3 DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN

Schulterdrehung: 5,5°

.

AR R
7))

B e
——

Stubl normmal

Beckenkippung: 11,3°
Beckendrehung: 4 ,4°
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Dreidimensionales Bewegungssitzen fordert die
Gesundheit — aber steigert es auch die Leistungs-
fahigkeit bei der Buroarbeit?

_ Feldstudie des Zentrums flr Gesundheit der
Deutschen Sporthochschule KéIn Juli — Oktober 2011
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Studiendesign

_ 80 Teilnehmer, 38 m /42 w, Alter 23 bis 59 Jahre

ASK

Die Gesundheitskasse.

Randomisierte
Aufteilung auf zwei ZENTRUM @ fir Gesundheit
Gruppen é JeWQI|S 40 DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
Personen

DurchfUhrung der

N bisherigen gewohnten,
sitzenden Tatigkeit am
‘—’-'-" ' A -e Blroarbeitsplatz

n=40 n=40
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Messzeitpunkt: biorhythmisches Tagestief

_ Kognitive Leistungsfahigkeit im Tagesverlauf

r

AR e e
ZENTRUM (i) fiir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN

Leistungsabweichung
Angaben in Prozent
N
33

6 9 12 156 18 21 0 3 Uhr 6
Tageszeit

Quelle: Schema der physiologischen Leistungsbereitschaft
im Tagesverlauf (nach Hildebrandt et al. 1998)
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Messung der Konzentrationsperformance

Frankfurter Adaptiver Konzentrationsleistungstest |l
(FAKT 1)

Konzentrationsleistung

Konzentrationsgenauigkeit |
Konzentrationshomogenitat ZENTRUM @ fiir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN

HOGREFE
TestSystem

2
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Messung der Konzentrationsperformance

Studie dreidimensionales Bewegungssitzen: Entwicklung der Konzentrationsperformance

100
a0 B7.3
m Interventionsgruppe: 1. Messung mit Bestands-
birostiihlen, 2. Messung nach 11 Wochen Nutzung /\
der ON-Stihle
80
m Kontroligruppe: 1. und 2. Messung mit 74,0
Nutzung der Bestandsbirostiihle A
" VAN
-
@
S 60
c
T
2 29,5 49,6
= Y
E o
O 40
=

30

20 ~

10 -

23,2

Konzentrationsleistung ' Konzentrationsgenauigkeit

Quelle: Zentrum fiir Gesundheit, Deutsche Sporthochschule Kéln

Konzentrationshomogenitat

ZENTRUM (i)

Wilkhahn

flr Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Indikatoren zum Wohlbefinden

Mein kérperliches Wohlbefinden hat sich in den letzten 11 Wochen
durch den QN verbessert

&

47

ir e

ZENTRUM (i) fiir Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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Fazit

_ Laborstudie 2009:

Der ON ermdéglicht vieltaltigere, kérperkonforme
Bewegungen, die ein besseres Wohlbefinden und eine
hohere Leistungsfahigkeit erwarten lieBen.

_ Feldstudie 2011: W
1. Die dreidimensionale Beweglichkeit wird tatsachlich ZENTRUM @
genutzt

2. Mitarbeiter haben im biorhythmischen Tagestief

schon nach elf Wochen eine deutlich bessere
Konzentrationsperformance

3. Uber den Testzeitraum hat sich das subjektive

Wohlbefinden der Versuchsgruppe deutlich verbessert.

flr Gesundheit

DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN
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zum dynamischen

Ableitung: vom Produkt-

Organisationskonzept: activity based workspace
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Steh-Sitz-Dynamik
z.B. der Stitz
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Dynamische Konferenz
z.B. der Confair Falttisch

_ Dynamisch.
_ Raumsparend.
_ Erstklassig gestaltet.

FOrdert Beteiligung,
Selbstorganisation und
Interaktion.

Wilkhahn
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[ o

@

YVom neuen

Organisations- zum @RESTAD GYMNASIUM

Architekturkonzept

L . Copenhagen, Denmark
Zum Beispiel: ein

Schulbau

http://www.lernraeume-aktuell.de/einrichtungen/orestad-
gymnasium.htm|
http://www.bauwelt.de/cms/bauwerk.html?id=1525101
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Das andere Raumkonzept

Kein Flure, kaum Klassenzimmer.

Im Zentrum eine spiralférmige Holztreppe, die verschiedene,
gegeneinander verdreht angeordnete, u-férmige Ebenen miteinander

verknUpft.
Aufzug nur fir Behinderte

Dacher der wenigen abgeschlosssenen, zylinderférmige Raume mit

Sitzsacken als Kommunikationsinseln genutzt.
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Das andere Raumkonzept

Im Erd- bzw. im Untergeschoss sind die gemeinschaftlichen Bereiche
der Schule untergebracht (Cafeteria, Sporthalle, Musikraume,

Verwaltungsbereich),

obere Geschosse mit unterschiedlichen Lernzonen und

Unterrichtsraumen

Reichtum an Radumen, Offnungen, Passagen, Plateaus und Nischen =
Umsetzung der Forderungen nach Offenheit, Transparenz und

Eigenverantwortlichkeit



Blroarbeitswelten als Bewegungsraume




Blroarbeitswelten als Bewegungsraume Wilkhahn

Das andere Schul- und Lernkonzept

Kein Frontalunterricht
Lehrer als Coaches und Moderatoren fiir den Lernprozess

Padagogischer Alltag als Wechsel zwischen kurzen, lehrer-zentrierten
Phasen in Klassenraumen oder Auditorien, gruppenbasierten

Lernphasen, individuellen Arbeitsprozessen undkonkreten Projekten.

Kaum fest zugeordnete Klassenzimmer, kaum feste Arbeitsplatze,
weil die elektronischen Medien Uberall verfligbar sind (ubiquitous

computing).

geschaftige und gleichzeitig entspannt wirkende Lern- und

Arbeitsatmosphare.
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Bewegung ist Leben und Leistung

Arbeitswelten als Bewegungsraume

e Je vielfaltiger und naturlicher die Beweglichkeit,
desto besser.

e Dezentrale Anordnung der Arbeitsmittel (Steh-
Sitzdynamik).

e Nicht der kirzeste Weg im Gebdaude ist der beste,
sondern der langste.

e Treppensteigen statt Aufzug fahren.

e Selbstorganisierte, beteiligungsorientierte Settings in
Meetingraumen.

e Der Wegq ist das Ziel!
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Vielen Dank fir lhre Aufmerksamkeit!



