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Rhythmisierung durch korperliche und mentale Haltungswechsel

Der Mensch hat ein inneres Bedurfnis nach rhythmischen Wechseln von Passivitat und Aktivitat.

Diesem mussen Buroraume heute entsprechen. Sie mussen zum richtigen Verhalten ,verfuhren®, fur

das viel Bewegung unerlasslich ist. Das fordert der Bewegungsexperte Dr. Dieter Breithecker.

amit sich Mitarbeiter am Arbeitsplatz wohlftihlen und
ihre korperlichen und geistigen Potenziale entfalten
kénnen, muss ihr Arbeitsraum auch zu einem Lebens-
- raum werden. Einem Raum, der dem intrinsischen Be-

dtrfnis nach rhythmischen Wechseln von Statik und
Dynamik, von Anspannung und Entspannung einen angemesse-
nen Rahmen bietet. Der Raum darf nicht als ein Ort fur ein lineares
Abarbeiten von Aufgabenstellungen betrachtet werden, er ist auch
ein ,heimlicher” Verhaltensverfiihrer.

Bewegte Sinne
Wohlfiihlen und geistige Leistung sind eher sichergestellt, wenn
unser Sinnessystem uns mit moglichst nattirlichen Sinnesreizen
versorgt. Immer mehr Raumkonzepte legen deshalb viel Wert auf
Tageslicht, Farben, Design, Akustik und Klima. Vernachlassigt wird
dabei aber oft das vestibular-propriozeptive Sinnessystem, kurz Tie-
fensensibilitat genannt. Dieses ist in der Lage, Infor-
mationsdaten des Kopers zu lesen und zu verwerten,
wie u. a. die Lage unseres Korpers im Raum und den
Spannungszustand der Muskulatur. Es wird aber nur
stimuliert, wenn sich der Mensch bewegt. Zahlreiche
Studien belegen die Bedeutung dieser Sensorik flr
physiologische korperliche, geistige und psychische
Wechselwirkungsfunktionen.

Nicht nur in der Pause bewegen

Derzeitige Appelle fiir mehr Bewegung im Biirobe-
reich werden zwar deutlich wahrnehmbarer, deren
Umsetzung konzentriert sich aber zumeist auf organi-
sierte Bewegungspausen bzw. Funktionsgymnastik.
Bewegung ist aber mehr. Sie gehort phylogenetisch
betrachtet zu unserer Natur und zu unserem tagli-
chen Sein. Eine erweiterte Sicht bezieht somit die All-
tagsmotorik sowie die spontan-intuitiven Bewegun-
gen und ihre Auswirkung auf Wechselwirkungen mit
kognitiven sowie sozial-emotionalen Funktionen mit
ein. Ein derart verstandener Bewegungsbegriff ist immer ganzheit-
lich ausgerichtet und somit als Mensch-Raum-Beziehung im Sinne
einer Dialoggestaltung aufzufassen, welche mit dem Rhythmisie-
rungsbedarf des Menschen in Balance steht.

Konkret bedeutet dies fiir den Buroalltag: Nicht nur von Mitarbei-
tern wird heute mehr Mobilitat und Flexibilitat erwartet. In glei-
chem Mafie muss dies auch fiir das Arbeitsumfeld gelten. Um das
koérperliche und geistige Wohlbefinden des Individuums sicherzu-
stellen, muss der Arbeitsraum ,heimliche Verhaltensverfuhrungen”
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Oben: Mobile Hockerele-
mente wie der Hokki von
VS ermdglichen intuitive
Sitzhaltungswechsel.
Unten: Bei stehenden
Tatigkeiten erweist sich
der harte FuRboden haufig
als zeitlimitierender Faktor.
Eine elastische Bodenmatte
kann hier Abhilfe schaffen.
Sie wirkt angenehm und
stimuliert.

anbieten, die dem innewohnenden rhyth-
mischen Bedurfnis nach bedarfsgerechten
und selbstorganisierten inneren und dufle-
ren Haltungswechseln Rechnung tragen.
Hierzu gehoren u. a.

1.

Buirostiihle, Stehhilfen bzw. mobile Ho-
ckerelemente, die intuitive Sitzhaltungs-
wechsel ermoglichen,

. Sitz-Steh-Tische (Schreib- und Konferenz-
tische, Pulte, Theken),

. Stehmatten fur ermtdungsfreieres dyna-
misches Stehen,

4. Loungebereiche fur den individuellen

Ruckzug,

. Réaume fir regenerierende ,Powernaps”,
fur korperliche Aktivitdt oder entspan-
nendes Spielen sowie

6. die Anordnung von Druckern, Kopierern

etc. an zentralen Punkten fur mehr Schritte.
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