
Bewegungsförderung im Büro – Kosmetik 

oder Kulturwandel?  

 
Burkhard Remmers, Wilkhahn 

Forum für Gesundheit und Ergonomie im Büro 

Fulda, 27.11.2017  

 



Große Allianz zum Thema Gesundheit. 

„Es geht um attraktive, kompetenzfördernde, 

abwechslungsreiche, verlässliche sowie motivierende und 

gesunderhaltende Arbeitsbedingungen und damit um 

möglichst verknüpfte Aktivitäten in den vier 

personalpolitischen Handlungsfeldern eines Unternehmens 

der Zukunft. 

1. Personalführung, 2. Chancengleichheit und Diversity, 

3. Gesundheit  sowie 4. Wissen und Kompetenz“  



Langzeiterkrankungen 2016 erstmalig > 50% 

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

2014 



Rückenschmerzen – ein globales Phänomen. 

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 Rücken: 40 Mio. 

Krankheitstage in Deutschland 

 



Übergewicht – ein globales Phänomen. 



Bewegungsarmut – ein globales Phänomen. 



Alles wird besser und 

ergonomischer = die 

Menschen werden 

immer kränker? 

 

Quelle BKK, Betriebskrankenkassen 



Digitalisierung und die Folgen für die Büroarbeit. 

• Reduktion der physiologischen Aktivitäten 

• Dynamische Flexibilisierung der Arbeitsformen 

• Unabhängigkeit der Einzelarbeit von Raum und Zeit 

• Beteiligung als Schlüssel für Identität/Gemeinschaft und 

Kreativität/Innovation 

• Individualisierung der Ansprüche 

 

 



Sackgasse Haltungsorientierung. 

Ergonomie fatal. 

Quelle: König + Neurath, City News 2003 



Biologische Grundlagen. 

Zentrum für Gesundheit mit dem 

Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo 

Froböse (u.a. Berater des Deutschen 

Bundestags zu Fragen der Prävention und 

vieler Krankenkassen) 

 



Haltungs- und Bewegungsvielfalt. 



Digitalisierung: fatale Symbiose aus natürlicher 

Bewegungsfaulheit, technologischem Fortschritt 

und geläufigem Effizienzverständnis. 

 



Bedeutung der Bewegung. 

_ Ausschüttung Neurotransmitter = positive   

Gefühle 

_ Stärkung von Knochen und Gelenken 

_ Stärkung Herz-Kreislauf und Blutgefäße 

_ Stärkung des Immunsystems 

_ Stärkung der Lungenfunktion 

_ Umwandlung von Zucker in Energie 

_ Stärkung und Neubildung von Gehirnzellen 

(Hippocampus)  
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Wunderwerk Wirbelsäule und 

Stoffwechselmotor Muskulatur. 

_ gefiederte und ungefiederte Muskeln 

_ tiefe Rückenmuskulatur 

_ Aktivierung in Muskelschlingen 

_ Kommunikation über Nervensystem und 

Rezeptoren 

_ Reizsetzung durch Muskeln- und 

Sehnenspindeln 

 



Stress und Stoffwechsel. 

 

 

 

 

 

 

Belastungs-/ Beanspruchungskonzept der 

Sportergonomie nach TOFAUTE 2008 

 



Learnings aus der Biologie: Bewegung statt Haltung 

1. Wir sind von Natur aus energieeffizient, optimiert für Überleben und Fortpflanzung 

 Alle Komfortangebote werden genutzt, um Körperenergie zu sparen. 

 

2. Ein lebendiger Organismus basiert auf dem Prinzip Reiz-Reaktion  

 in der Büroarbeit 4.0 brauchen wir mehr physiologische Bewegungsreize. 

 

3. Wohlbefinden: ohne Belastung keine Erholung 

 Neudefinition der Bedeutung von Pausen erforderlich  

 

4. Schlechtes Immunsystem bei mentaler Über- und körperlicher Unterforderung  

 Burnout-Prävention durch Bewegungsförderung 

 

5. „Use it or loose it“ 

 so häufige und vielfältige Bewegungen wie möglich. 

 



Bewegungsförderung: Kosmetik oder 

Kulturwandel? 

• Betriebssport in den Pausen und nach Feierabend 

 

• Physiotherapeuten für Übungen am Arbeitsplatz 

 

• Subventionierung oder Einrichtung von Fitnessräumen 

 

• Schrittzähler  für Interessierte 

 

Wen können wir damit erreichen? 

 

Was brauchen wir wirklich? 

 



Aus Sicht der Biologie ist ein neues 

Verständnis von Ergonomie und 

Komfort gefordert! 



Die Konsequenz: das Büro zum 

Bewegungsraum machen! 

 
_ Dem Sitzen das Laufen beibringen!  

_ Steh-Sitz-Dynamik – aus Sitzungen 

„Stehungen“ machen! 

_ Dynamische Konferenzformen für 

Beteiligung und Aktivierung! 

_ Pause reloaded: Bewegungsanimation 

statt „Lümmel-Sofa“! 

 



Zum Beispiel: dem Sitzen das Laufen beibringen.  

Laborstudie zur Körperkonformität (Idiomotion) 

 
• Mensch-Stuhl-Interaktionen: Impuls durch Gewichtsverlagerung 

• Range of Motion: Extension/Flexion, Lateralflexion, Rotation 

• Stimulation: Aktivierung großer Muskelschlingen 

• Komfort: homogene Druckverteilung, Schwerpunkt immer im Gleichgewicht 



Zum Beispiel: dem Sitzen das Laufen beibringen. 

Feldstudie zu Konzentration und Wohlbefinden 



Lehrmeister Natur: Trimension® in ON und IN. 



In-between: bewegende Orte für den 

informellen Austausch. 



Selbstorganisiert und beteiligungsorientiert: 

„Werkstätten“ für dynamischen Fortschritt 

und Veränderung. 

Tische Countdown neu 2016 10 14.mp4


Activity based Office, New Work Order, 

Büroarbeit 4.0 … 



Bewegungsförderung / Begegnungsförderung: 

• Je häufiger, vielfältiger und natürlicher die Sitzdynamik desto besser. 

• Dezentrale Anordnung der Arbeitsmittel (Steh-Sitzdynamik).  

• Nicht der kürzeste Weg im Gebäude ist der beste, sondern der längere. 

• Treppensteigen statt Aufzug fahren. 

• Aus Sitzungen „Stehungen“ machen.  

• Selbstorganisierte, beteiligungsorientierte Settings in Meetingräumen. 

 Der Weg ist das Ziel! 

 



Paradigmenwechsel in der Arbeitsergonomie.  

Dr. Manfred Dangelmaier, 

Fraunhofer IAO, Tag der 

Ergonomie, 29.9.2015 

 



Trend Büroarbeit 4.0: Vom Facilitymanagement 

zum Workplacemanagement. 

Durchschnittliche Lebenszykluskosten eines Bürogebäudes 

 

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

Investitionsmodell (Unterstützung 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


Fragen an Architektur und Organisation: 

Wie lässt sich wieder mehr Bewegung in Gebäude und 

Prozesse integrieren, um Gesundheit und Begegnung zu 

fördern? 

Was sind vor diesem Hintergrund effiziente Büro- und 

Gebäudekonzepte? 

Was heißt das für die Komfort- und für die technische 

Gebäudeplanung? 

Wie kann die Transformation zu einer neuen Bewegungs- und 

Begegnungskultur gelingen? 

Wie lassen sich trotz Inklusion und Barrierefreiheit die 

notwendigen Erfahrungsräume schaffen?  

 



Wir glauben an die Kraft guter Gestaltung! 

Verhältnisse – Verhalten – Veränderungen  

First we shape our buildings and afterwards they shape us! 

Winston Churchill 

Reshape the environment – don´t try to reshape men! 

Buckminster Fuller 

Wir können nicht Nicht-kommunizieren! Paul Watzlawick 

 


