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Bewegungsforderung im Blro — Kosmetik
oder Kulturwandel?

Burkhard Remmers, Wilkhahn

Forum fur Gesundheit und Ergonomie im Buro

Fulda, 27.11.2017



Grof3e Allianz zum Thema Gesundheit.

,ES geht um attraktive, kompetenzfordernde,
abwechslungsreiche, verlassliche sowie motivierende und
gesunderhaltende Arbeitsbedingungen und damit um
maoglichst verknupfte Aktivitaten in den vier
personalpolitischen Handlungsfeldern eines Unternehmens
der Zukunft.

1. Personalfiihrung, 2. Chancengleichheit und Diversity,

3. Gesundheit sowie 4. Wissen und Kompetenz*

Wilkhahn

mmvz d\b Deutsches
SEuE Netzwerk Biro

in modernes Personalmanagement betic
Beschiftigten und geht neue Wege

Betnebe sind zunehmend gefordert, auf vi
Teams 2u setzen

£ In Zukunf it es, die Gesundheit der Arbe
Belastungen entgegenzuwirken



Langzeiterkrankungen 2016 erstmalig > 50% Wilkhahn

Sonstige Muskel-Skelett-System

Neubildungen
Infektionen
Kreislaufsystem

Verdauungssystem )
Psychische Stérungen

Verletzungen/
Vergiftungen

Atmungssystem

Al-Tage je 100 Pflichtmitglieder — Bundesgebiet 2014

BKK Gesundheitsreport 2014: in sieben Jahren Zunahme um finf auf 17,6 Krankentage



Rickenschmerzen — ein globales Phanomen.

WHO: ,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.”

(Quelle: www.bjdonline.org)

TK-Report 2014 Schwerpunkt Ricken: 40 Mio.
Krankheitstage in Deutschland

Wilkhahn

-
-
Cud
Im ]
m

PheaebiIng

=}

T
=1
[1%]
= |

Rickenschmerzan

0 (




Ubergewicht — ein globales Phanomen.

... I __

Deutsche dicker als Amerikaner!

fvorelo

Das Bundesministerium fir Erndhrung schlagt Alarm. Die
Deutschen sind zu dick und haben mittlerweile sogar die Fast Food
liebenden A il uberholt. ien legen nun die
erschreckenden Zahlen offen.

o @ bergewicht? Das ist doch ein Problem der Amerikaner und Englinder. Leider
stimmt das schon lange nicht mehr, die deutschen Biirger haben sich im
internationalen Vergleich weit an die Spitze der Ubergewichtigen gefuttert.

Deutschlands dicke Kinder

= GESUNDHEIT

Schlagzeilen | Wetter

Softdrinks
GroRbritannien fiihrt Limo-Steuer ein

War 20 Jahren wurde schon einmal eine Mationale
Yerzehrestudie erhoben. Die Ergebnisse der ersten
Nationalen Verzehrsstudie bezogen s

Nationale

auf die alten Bundeslinder. Da sich

Verzehrs sawohl das L sbensmittelangebot als
Lebensumstinde deutlich verandert
das Max Rubner-Institut,

Studie Il Bundesforschungsinstitut fiir Ernahy

Lebensmittel (MRI), im Auftrag des fr|
Bundesministeriums fiir Ermahrung,
und Yerbraucherschutz dis zweite N4
Werzehrsstudie durch.

Fiir eine Zusammenfassung der Studie und
> weiterfuhrende Links klicken Sie bitte in das Bild

Zwischen Movember 2005 und Januar 2007 wurden Daten zum Lebensmittelverzehr, Emg
Einkaufsverhalten, Kachfertigkeiten und vielem mehr rund um die Ernghrung erhoben. De
wurden Kdrpergriife und Kirpergewicht, Angaben zur kitrperlichen Aktivitst und weitere
Lebensstilfaktoren ermittelt. Hier die wichtigsten Ergebnisse der Studie.

Uber die Hilfte der Erwachsenen ist iibergewichtig

Deer erste Teil der Auswertung der Nationalen Verzehrsstudie (NS 11) belegt, dass auchin
immer mehr Biirgerinnen und Blirger Probleme mit ihrem Gewicht haben:66 Prozent der
Prozent der Frauen sind Ubergewichtig. Jeder Fiinfte ist adipiis (fettleibig) und damit gefah
Herz-Kreislauferkrankungen oder Diabetes zu erkranken.
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Home * Zuckersteuer; Mexikos neuer Staatsfeind Nr. 1
Zuckersteuer: Mexikos neuer Staatsfeind Nr. 1

15. Februar 2016 f=%
Die Zahl der (bergewichtigen steigt hierzulande und weltweit. Schuld daran sind ei
ungesunde Erndhrungsweise und zu wenig Bewegung. In Mexiko hat die Einfihrung
Zuckersteuer den Limonaden-Konsum reduziert. Hierzulande wird weiterhin gestri

Mexiko hat besonders unter den Folgen des ungesunden Lebenswandels seiner Einwol
leiden: Zwei von drei Erwachsenen sind Ubergewichtig oder adipdis, ebenso wie jeder O
unter 18-Jahrige. Da der drastische Anstieg der Pravalenz von Ubergewicht und Diabetd
einem stark gestiegenen Konsum zuckerhaltiger Limonaden einherging, beschloss das
September 2013, zum Jahresbeginn eine Steuer auf mit Zucker gesibte Getranke einz
durch die sich der Preis umn ca. 10 % erhadhte,

Ein Drittel der Kinder des Landes ist zu dick - jetzt will GroBbritannien gegensteuern. Eine der
MaBnahmen: Fiir Getréanke mit zugesetztem Zucker wird eine Extrasteuer fallig.

Sport Panorama  Etat
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Kultur
Krankheit

Fettleibigkeit in den USA auf Rekordwert

26. Janner 2015, 16:37

27 Prozent der US-Amerikaner sind adipos, weitere 35
Prozent ubergewichtig. Das sind die hochsten jemals

gemessenen Werte

Amerika bekommt sein Problem mit starkem Ubergewicht
nicht in den Griff. 2014 stieg der Anteil der fettleibigen
Eraachsenen won 27,1 auf 27,7 Prozent - dies geht aus einer
neuen Untersuchung der Marktforschung Gallup hervar. Es ist
der hichste jemals gemessene Wert. 2005 lag der Anteil

noch bei 25,5 Prozent.

Mehr Amerikaner, die bisher als "Ubergewichtig” (Body Mass
Index 25 his 30) gefuhrt wurden, seien in die Rubrik "fettleibig"
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trotz Depression

Warum der Copilot
seine Lizenz behielt

!!r!!!l(le!dnhlEunm!E!.tm Jetzt weiterlesen ... LOGIN
e s Mit einem Onllne Abunnement der Berliner

unser Vermogen?

Bewegungsarmut — ein globales Phanomen.
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Wir sitzen uns zu Tode

Sitzen macht das Leben kiirzer

27.08.2014, 0300 Uhr
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Sitzen var uns zu Tode
f:n n Forscher heraus. Wa:

von Tina Geoll | Quelle: Zait Online
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Artikel vor 03.08.2014 / Ausgabe 3t / Seite 2
Wir sitzen uns zu Tode

Wer stundenlang sitzt, schadet nicht nur seinem Riicken, sondern erhéht
auch sein Risiko filr Herzkrankheiten, Diabetes und sogar filr Krebs. Dabei
ist es ganz egal, ob man nach dem Sitzen noch Sport treibt

Elne Sache habe ich noch, Ein Detail aus meinem Tagesablauf, das bestirmmt for
mich spricht. Das Gesicht des Arztes wird sich aufhellen, wenn er das hort,

Hallo! Ja genau, Sie sind gemeint, Sie da an Threm Biroschreibtischi Acht Stunden tiglich sitzen ist
fu viel. Schon mal einen Stehtisch ausprobiert? Der wirkt Wunder, meint Kolumnist Jens Lubbadeh.

Metwoch, 11.12.2013 - 15:56 Uhe
Orucken | Senden
P

Der Urmensch hatte noch keinen Stuhl. Und wenn er einen geh:
er ware wohl im Sitzen gestorben (Sabelzahntiger). Auch der |

) GEAY

GESUNDHEIT BEWEGUNG SMANGEL

Sitzen gefihrdet Thre Gesundheit

Wer stundenlang sitzt, schadet nicht nur seinom Riicken, sondern erhoht auch sein Ri
Herzkrankheiten, Disbetes und sogar fiir Krebs. Dabei ist es egal, ob man nach dem Si
noch Sport treibt

von Jana Zeh

—~—

Wir sitzen uns krank
Bewegung ist ein Allheilmittel

Sie sind die Epidemie des Blro-Zeitalters: Riickenbeschwerden. Rund drei Viertel aller Deutsqg
werden immer mehr. Dabei gibt es einige einfache Mittel, wie man den Schmerzen vorbeugen|

|



Alles wird besser und
ergonomischer = die
Menschen werden
Immer kranker?

Beschwerden durch Computermnutzung

2008
1999

Ja
Verspannungen im
Schulter- u. Nackenbereich

Schmerzen
in den Augen

Kopfschmerzen
Schmerzen
im Lendenwirbelbereich

Probleme
beim Aufstehen

Rickenschmerzen,
gesamter Ricken

WW

Krankheitstage durch Bum-out-Syndrom

109,5 Frauen

70,5 Manner

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012

AU-Tage je 1.000 Mitglieder ohne Rentner

Quelle BKK, Betriebskrankenkassen

Wilkhahn

Arbeitsunfahigkeit durch Muskel-Skelett-Erkrankungen

- 4.073 Manner

AU-Tage je 1.000 Mitglicder ohne Rentner

Arbeitsunfahigkeit: Zunahme seit 2005

2618 Frauen

2004 2006 2008 2010 2012
AlLTage e 1.000 Mitglieder ochne Rentnar
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Digitalisierung und die Folgen fur die Buroarbeit.

« Reduktion der physiologischen Aktivitaten

« Dynamische Flexibilisierung der Arbeitsformen
« Unabhangigkeit der Einzelarbeit von Raum und Zeit

* Beteiligung als Schlussel fur Identitat/Gemeinschaft und
Kreativitat/Innovation

* Individualisierung der Anspriche



Sackgasse Haltungsorientierung.

Ergonomie fatal.

Quelle: Konig + Neurath, City News 2003
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Blendfreie Beleuchtung
Oberster Punkt in Augenhdhe
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|
FuBistitze nach
Yunsch

Oberschenke|
Leicht gesenkd

Standort Bildschimm 80" zum Fenster
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Handballenauflage

Gestitztes angelehntes
Sitzen

Unteramme lgicht gesenkd

Verstellbare Armstitzen

Hohenversiellbar

Individuelle
Gewichiseinteilung

Kippsichem
Stuhlbeine
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Biologische Grundlagen.

Zentrum fur Gesundheit mit dem

Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo

Frobose (u.a. Berater des Deutschen = :
Bundestags zu Fragen der Pravention und ZENTRUM @ Ek‘i&f&%ﬂgﬁgg
vieler Krankenkassen)



Haltungs- und Bewegungsvielfalt. Wilkh d hn
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Digitalisierung: fatale Symbiose aus naturlicher Wilkhahn
Bewegungsfaulheit, technologischem Fortschritt
und gelaufigem Effizienzverstandnis.

$§ § fe

p y 40.000 Jahre Jager und Sammier, 10.000 Jahre Acdkerbau- und Viehzucht, 100 Jahre Industrialisierung, 15 Jahre Computerzeitalter,
10-12 Stunden Bawegung am Tag 10-12 Stunden Bewegung am Tag B-10 Stunden Bewegung am Tag 25 Minuten BEewagung am Tag
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Reduktion der
Bewegungs-
raume: vom
Jagdrevier
zum Touch-
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Bedeutung der Bewegung.

__Ausschuttung Neurotransmitter = positive
Geflhle

__Starkung von Knochen und Gelenken
__Starkung Herz-Kreislauf und Blutgefalie pe _
_ Starkung des Immunsystems y 'ﬁ eIsteh auf und lauf

Entspannen und bewegen —in gesundem Gleichgewicht

LITERATOR =

_ Starkung der Lungenfunktion
_ Umwandlung von Zucker in Energie

_ Starkung und Neubildung von Gehirnzellen
(Hippocampus)

DER SPIEGEL Nr. 39
24.9.2016

Die Heilkraft
der Muskaln

eeeeeeeeeee Gpwndhmtund Gefiihle bi est!mmen FOCUS Nr- 39/16
Plus Die besten Ubungen gegen Stress und Verspannungen
24.9.2016

llllllllllllllllllllllllllllllllllll




Wunderwerk Wirbelsaule und
Stoffwechselmotor Muskulatur.

__gefiederte und ungefiederte Muskeln
_ tiefe Ruckenmuskulatur
__Aktivierung in Muskelschlingen

_ Kommunikation Gber Nervensystem und
Rezeptoren

_ Reizsetzung durch Muskeln- und
Sehnenspindeln

Wilkhahn

Halswirbalssule
(7 Halswirbel)

Brustwirbelsaule
(12 Erustwirbel)

Bandscheiben

Lendenwirbelsaule {
(5 Brustwirbel)

Kreuzbein >
(5 groBtenteils mitein- (J L
ander verschmolzene ) r/-’

Kreuzwirbel) | J(
—w | "

Steilbein
(3-6 miteinander ver-
schmolzene SteiBwirbal)
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Stress und Stoffwechsel. A
Missem-
pfindungen
Verletzung
Langeweile/ Dickorfort
honotonie sromre Anstrengung
0
Komfort
Ausruhen) Herausforderung
Entspannen +
Yohl-
befinden
-4 >
Unterforderung Beanspruchung Uberforderung
Belastungs-/ Beanspruchungskonzept der ZU gering Belastung Zu hoch
Sportergonomie nach TOFAUTE 2008




Wilkhahn

Learnings aus der Biologie: Bewegung statt Haltung

1. Wir sind von Natur aus energieeffizient, optimiert fiir Uberleben und Fortpflanzung
> Alle Komfortangebote werden genutzt, um Kdrperenergie zu sparen.

2. Ein lebendiger Organismus basiert auf dem Prinzip Reiz-Reaktion
» in der Biroarbeit 4.0 brauchen wir mehr physiologische Bewegungsreize.

3. Wohlbefinden: ohne Belastung keine Erholung
» Neudefinition der Bedeutung von Pausen erforderlich

4. Schlechtes Immunsystem bei mentaler Uber- und kdrperlicher Unterforderung
» Burnout-Pravention durch Bewegungsférderung

5. ,Use it or loose it*
» so haufige und vielfaltige Bewegungen wie moglich.
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Bewegungsforderung: Kosmetik oder
Kulturwandel?

« Betriebssport in den Pausen und nach Feierabend
 Physiotherapeuten fur Ubungen am Arbeitsplatz

« Subventionierung oder Einrichtung von Fitnessraumen
« Schrittzahler fir Interessierte

Wen kdnnen wir damit erreichen?

Was brauchen wir wirklich?




Aus Sicht der Biologie ist ein neues
Verstandnis von Ergonomie und

Komfort gefordert!

ZENTRUM (i) fir Gesunhei

UTSCHEN SPORTHOCHSCH 0

Dreidimensional
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Die Konsequenz: das BlUro zum
Bewegungsraum machen!

_ Dem Sitzen das Laufen beibringen!

_ Steh-Sitz-Dynamik — aus Sitzungen
,2Stehungen” machen!

__ Dynamische Konferenzformen fur
Beteiligung und Aktivierung!

_ Pause reloaded: Bewegungsanimation
statt ,Lummel-Sofa“!
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Zum Beispiel: dem Sitzen das Laufen beibringen.

Laborstudie zur Kdrperkonformitat (Idiomotion)

. I\/Iensch-StuhI.-Interaktloqen: Imp_uls durch GeW|_chtsverIagerung ZENTRUM @ Gt C i b
* Range of Motion: Extension/Flexion, Lateralflexion, Rotation T ———————_—
« Stimulation: Aktivierung grof3er Muskelschlingen

« Komfort: homogene Druckverteilung, Schwerpunkt immer im Gleichgewicht

Movement vi




Norm-Werte-Index in %
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Zum Beispiel: dem Sitzen das Laufen beibringen.

Feldstudie zu Konzentration und Wohlbefinden

Konzentrations- Konzentrations- Konzentrations- Mein korperliches Wohlbefinden hat sich in den

leistung genauigkeit homogenitat letzten 11 Wochen durch den ON verbessert
£ ] ¢ O A OO S SO UUS OO

+32,1 ’
90
B0 5 nire e e v e ey oce SR - . o +32'1 ..... 40
70
60 “seasaeav e n e 30
+ 11,71

50
40 20

Entwicklung der Konzentrationsperfor-
... mance von Kontrollgruppe (grau) mit 10

N
o

konventionellen Burostthlen und
Interventionsgruppe (griin) mit drei-
dimensional beweglichen ON-Stiihlen
liber einen Zeitraum von drei Monaten.

-
o

1 = trifft gar nicht zu
5 = trifft voll zu

0 l

Quelle: Zentrum fur Gesundheit Deutsche Sporthochschule Koln
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In-between: bewegende Orte fiir den Wilkhahn
iInformellen Austausch.




Selbstorganisiert und beteiligungsorientiert: Wilkhahn
,Werkstatten" fur dynamischen Fortschritt
und Veranderung.



Tische Countdown neu 2016 10 14.mp4

’ Wilkhahn

Activity based Office, New Work Order

Blroarbeit 4.0 ...
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Bewegungsforderung / Begegnungsforderung:

 Je haufiger, vielfaltiger und natdrlicher die Sitzdynamik desto besser.

* Dezentrale Anordnung der Arbeitsmittel (Steh-Sitzdynamik).

* Nicht der klrzeste Weg im Gebaude ist der beste, sondern der langere.
» Treppensteigen statt Aufzug fahren.

» Aus Sitzungen ,Stehungen® machen.

» Selbstorganisierte, beteiligungsorientierte Settings in Meetingraumen.

» Der Weg ist das Ziel!
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Paradigmenwechsel in der Arbeitsergonomie.

Physische Beanspruchung Physische Beanspruchung
] Uberforderung  ® Arbeit mit hohen Kraften, Uberforderung @ Af::t‘ltt i""“‘ :0:;:" K':ef::s';:
repetitive, Haltungsbelastung Schadigun re e, Haltungs ung
Dr. Manfred Dangelmaier, Schadigung Rt gung T
Fraunhofer IAO, Tag der ® Ubertraining
Ergonomie, 29.9.2015
Optimaler Bereich ® Vielseitige physische
Schadigungsfrei Belastung
- Ressourcenerhaltung ® Trainingswirksame
Ressourcenaufbau Beanspruchung
Unterforderung ® Herkémmlicher Arbeitsschutz
Schadigung ® Sitzende Arbeits-
und Lebensweise
B Obergrenzen fur die B Bandbreitenmodell
Beanspruchung

~ Fraunhofer

A0
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Trend Buroarbeit 4.0: Vom Facilitymanagement
zum Workplacemanagement.

Durchschnittliche Lebenszykluskosten eines BlUrogebaudes

il Gehalt
enaiter
\\

85 OOA’ B Gebaudeerstellung
’

Andere (Unterhalt, M&E, Ausstattung
und Mébel)

6,5%

Quelle: CABE (2005): The impact of office design on business performance.

Vom Kostenmodell (Minimierung/ Optimierung der Erstellungs- /Unterhaltskosten) zum

Investitionsmodell (Unterstiitzung der Arbeitsstile und organisationalen Ziele).
http://www.nachhaltigebueros.ch/content/rechner Quelle: ZHAW Life Sciences and Facility Management



http://www.nachhaltigebueros.ch/content/rechner
http://www.nachhaltigebueros.ch/content/rechner
http://www.nachhaltigebueros.ch/content/rechner
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Fragen an Architektur und Organisation:

Wie lasst sich wieder mehr Bewegung in Gebaude und
Prozesse integrieren, um Gesundheit und Begegnung zu
fordern?

Was sind vor diesem Hintergrund effiziente Blro- und
Gebaudekonzepte?

Was heildt das fur die Komfort- und fur die technische
Gebaudeplanung?

Wie kann die Transformation zu einer neuen Bewegungs- und
Begegnungskultur gelingen?

Wie lassen sich trotz Inklusion und Barrierefreiheit die
notwendigen Erfahrungsraume schaffen?




Wir glauben an die Kraft guter Gestaltung!

Verhaltnisse — Verhalten — Veranderungen

First we shape our buildings and afterwards they shape us!
Winston Churchill

Reshape the environment — don’t try to reshape men!
Buckminster Fuller

Wir kénnen nicht Nicht-kommunizieren! Paul Watzlawick

Wilkhahn




