Gesundheit

Das bewegte Buiro

Gesund und produktiv arbeiten!
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In Deutschland arbeiten zurzeit ca. 17 bis 18 Millionen Menschen im Buro — Tendenz steigend. Da

die Arbeit bisher Giberwiegend im Sitzen ausgefiihrt wird, kommen fiir den ,Biiroarbeiter” im Laufe

eines Berufslebens rund 60.000 Sitzstunden zusammen. Helmut Berger, Praventionsexperte der VBG,

pladiert angesichts dessen fiir mehr Bewegung im Biro.

Ob die Arbeit als Belastung oder als Bereicherung des eigenen
Lebens empfunden wird, hdngt von zahlreichen Faktoren ab. Bei-
spielsweise spielen die Art der Tatigkeit, die Ausstattung bzw. Aus-
gestaltung des Arbeitsraumes, des Arbeitsplatzes, die Arbeits-
organisation und die Kommunikation am Arbeitsplatz eine Rolle.
Auch das Arbeitsklima, die Beziehungen zu Kollegen und Vor-
gesetzten, kdnnen die Gesundheit sowohl positiv als auch negativ
beeinflussen. Eines diirfte jedoch klar sein: Haufiges, zu langes,
meist auch noch statisches Sitzen bedeutet zwangslaufig wenig Be-
wegung.

Diagnose: Bewegungsmangel

Sowohl bei Befragungen von Beschiftigten in Biirobereichen als
auch in den Fehltage-Statistiken stehen Beschwerden und Er-
krankungen des Muskel- und Skelettsystems weit vorn. Heute wird
davon ausgegangen, dass Muskel-Skelett-Erkrankungen durch bio-
psycho-soziale Faktoren, wie oben genannt, verursacht werden.
Dementsprechend bieten die Verbesserung der Arbeitsbedingungen
und natirlich die Starkung der Selbstverantwortung gute Ansatz-
punkte zur Férderung der Gesundheit.

Biiroarbeit wird im Vergleich der beruflichen Tatigkeiten generell
als physisch belastungsarme Tatigkeit eingestuft. Dies spiegelt
sich in den Statistiken der Krankenkassen (iber die Arbeitsunfahig-
keitstage, bezogen auf die Tatigkeiten, wider. Ungeeignete Stiihle,
falsches Sitzen, Bewegungsmangel und Vorschadigungen des Be-
wegungsapparates konnen jedoch Beschwerden ausldsen oder ver-
schlimmern. Fast 20 % der Ausfalltage im Biiro beruhen deshalb
auf Muskel-Skelett-Erkrankungen. Falsches Sitzen und Bewegungs-
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mangel kann zu Beeintrachtigungen fiir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden fiihren. Zu beachten sind auch die daraus ent-
stehenden Kosten fiir Unternehmen und Volkswirtschaft. Diese Ent-
wicklung miissen wir nicht tatenlos zur Kenntnis nehmen. Als eine
derwichtigsten Gegenmaflinahmen fordern Ergonomen und Arbeits-
mediziner seit Jahren mehr Bewegung im Biiro. Schon Aristoteles
hat postuliert:,Das Leben besteht in der Bewegung!”

Zu mehr Bewegung bewegen

Zu den wichtigsten praventiven Gestaltungsansatzen der Biiroarbeit
gehoren:

= eine bewegungs- und gesundheitsférderliche Arbeits-
organisation bei entsprechenden Arbeitsaufgaben mit gesund-
heitsgerechtem Klima und Fiihrungsverhalten,

= bewegungsforderliche Arbeitsplatzeinrichtungen mit ergo-
nomischen und sicheren Bildschirmgeradten sowie Mobel mit
ausreichend Bewegungsraum und Arbeitsflache sowie

= behagliche Umgebungsbedingungen mit entsprechender Ge-
staltung von Raumfldchen, -beleuchtung, -akustik und -klima.

Neben der Arbeitsorganisation sind es vor allem zwei MalBnahmen,
mit denen der Volkskrankheit Riickenleiden am Biiroarbeitsplatz der
Kampf angesagt werden kann: das dynamische Sitzen und der Ein-
satz von Sitz-Steh-Arbeitsplatzen.

Daher wurde in den zuriickliegenden Jahren bei der Entwicklung

von Biiro-Arbeitsstiihlen das Konzept der individuellen Anpass-
barkeit und des dynamischen Sitzens gefordert und geférdert. Um
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Viele Biirotatigkeiten lassen sich auch gut im Stehen erledigen.

aktiv und dynamisch zu sitzen, hilft es dem,Bliroarbeiter” auch, sich
bewusst zu machen, dass er seine Tatigkeiten in der vorgeneigten,
aufrechten oder zuriickgelehnten Sitzhaltung erledigen und
zwischen diesen wechseln kann. Voraussetzung fiir das dynamische
Sitzen ist im Allgemeinen ein Biiro-Arbeitsstuhl mit beweglicher
Riickenlehne, der diese Bewegungen mitmacht und unterstiitzt.

Was der Stuhl haben sollte

Dariiber hinaus sind folgende grundsétzliche Stiitz- und Bewegungs-
funktionen des Stuhles erforderlich:

= eine Sitzflache, die ausreichend breit, in der Tiefe anpassbar und
so beschaffen ist, dass sie das Abkippen des Beckens verhindert
und so das physiologisch ,richtige Sitzen” unterstiitzt,

= eine Riickenlehne mit der Funktion, bei allen Haltungen den
Riicken méglichst groBflachig zu unterstiitzen und die physio-
logische Lordose der Lendenwirbelsdule zu fordern (Sie sollte
mindestens bis zu den Schulterblattern reichen.),

= Armauflagen, die nicht nur beim Aufstehen und Hinsetzen sinn-
voll sind, sondern auch der Ablage der Arme dienen — was zu
einer erheblichen Entlastung des Schultergrtels fihrt sowie

= eine Sitzhohe, die sich so einstellen lasst, dass beide FliBe voll-
standig auf dem Boden stehen kdnnen (Die Sitzhéhe muss sich
daher gleichermal3en fiir kleine Personen — ca. 1,50 m — und
grofB3e Personen - ca. 1,90 m — einstellen lassen.).

MobeA fir Momstbsan

Wie Biiro-Arbeitsstiihle im Detail beschaffen sein sollen, was sie
alles kdnnen miissen und woran man einen guten Birostuhl er-
kennt, ist in den Schriften der gesetzlichen Unfallversicherung VBG,
C+P Mobelsysteme GmbH & Co. KG
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