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EDITORIAL & INHALT

Gesund und fit im Buro

Dr. Robert Nehring

Die Gesundheit zahlt fiir Office-Worker heute zu den
interessantesten Biirothemen. Das hat gerade wie-
der eine Leserbefragung des Magazins Das Biiro erge-
ben. Gesundheit — das ist aber nicht nur die Abwesen-
heit von Krankheit und Schwache, sondern laut WHO ein
Zustand vollkommenen kérperlichen, geistigen und sozi-
alen Wohlbefindens. In diesem breitgefassten Sinne pra-
sentieren wir [hnen Wissenswertes rund um Gesundheit
und Fitness im Biiro. Sie erfahren Naheres tiber Burn- und
Boreout sowie die Notwendigkeit von bewegtem Sitzen
und regelmaBiger Steharbeit. Das Spektrum reicht noch
weiter, Uber Fitness-Apps und ergonomische Eingabege-
rate bis hin zur Hygiene.

Der Dichter Eugen Roth schrieb einmal: »Damit es nicht
kommt erst zum Knackse, erfand der Mensch die Pro-
phylaxe. Doch lieber beugt der Mensch, der Tor, sich vor
der Krankheit als ihr vor.« Dementsprechend ist es auch
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INTERVIEW

Interview mit Achi

chilles alias Hajo Schumacher

Er war ein unsportliches Kind, spater nahm er es ein wenig zu ernst mit der Leibesertiichtigung. Modern Office
sprach mit dem Journalisten, Moderator und Buchautor Hajo Schumacher uiber die Bedeutung der Bewegung

fur unser Leben.

Dr. Hajo Schumacher,
alias Achim Achilles,
Journalist, Moderator, Buchautor.

www.hajoschumacher.de

Modern Office: Herr Schumacher, Sie und
Achim Achilles — wie geht’s lhnen beiden?
Sind Sie noch miteinander befreundet?

Hajo Schumacher: Befreundet? Naja. Es ist
eher wie in einer langjahrigen Beziehung:
Anfangs waren wir blind vor Zuneigung, wir
haben uns maBlos tberschatzt, dann nach und
nach alle moglichen Fehler an uns entdeckt, um
jetzt vor allem mit- und Gbereinander lachen zu
konnen. Der zur partiellen Seriositat verdamm-
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te Politikjournalist Schumacher und der sympa-
thische Hooligan Achilles sind aneinander auf
NormalmaB gewachsen.

Wer ist eigentlich Achim Achilles und wie
haben Sie sich kennen gelernt?

Ich habe 25 Jahre lang Handball gespielt bis zur
multiplen Morbiditat. In dieser Zeit haben Trai-
ner und Mannschaftskameraden das Anfeuern,
Maulen, Zweifeln und Jubeln erledigt. Als ich
plotzlich allein durch die Gegend rannte, begann
ein innerer Dialog mit jemandem, der da noch
in mir steckte, ein Engelsteufel, ein depressiver
SpaBvogel, der Erfolg will, aber nicht so gerne
rackern. Ein Alter Ego? Vielleicht. Die dunkle
Seite? Gut maoglich. Schizophrenie? Bestimmt.
Die gute Nachricht: Wir haben Freude an dem,
was wir tun, wir genieBen die Schonungslosig-
keit gegentiber Mitsportlern, dem Rest der Welt
und uns selbst.

Auf wie viel Bewegung kommen Sie der-
zeit in der Woche? Was machen Sie wie
intensiv?

Es gibt gute Wochen, da schaffe ich jeden Tag
eine Stunde Laufen oder Schwimmen oder Rad-
fahren, am Wochenende auch gern zwei bis drei
Stunden. Es gibt schlechte Wochen, da komme
ich 4,5 Tage nacheinander zu gar nichts und fiihle
mich schlecht. Und es gibt den Urlaub, wenn ich
von morgens um 10 Uhr bis zum Abendbrot prak-
tisch ununterbrochen an der frischen Luft wan-
dere — das ist das Paradies.

Wie bzw. warum sind Sie zu solch einer
Bewegungsmaschine geworden?

Reine Okonomie. Das Bewegen ist nur ein Medi-
um fiir soziale oder hygienische Akte: Will ich
ungestortmitmeinen Freunden quatschen, dann
gehe ich laufen. Will ich meiner Familie nahe-
kommen, dann fahren wir Kanu. Will ich meine
Ruhe, dann ab aufs Rennrad. Und brauche ich
saubere Zehenndgel, gehe ich Schwimmen. Ein
Dutzend Mal im Jahr nehme ich an irgendwel-
chen Wettbewerben teil, statt Bayreuth oder
Rock am Ring. Ein Volkstriathlon ist mein per-
sonliches Kultereignis. Und wem das zu eso-
terisch ist: Wir wollen im Urlaub kein Smart-
phone, keine Meetings, sondern frische Luft,
Bewegung, ein bisschen strafferes Bindegewe-
be, Wohlfiihlen, gut schlafen, schlemmen ohne
schlechtes Gewissen —bekomme ich alles durch
eine Stunde Laufen.

In lhrem Buch »Bewegt euch!« begeg-
net der Leser auch unserem ehemaligen
AuBenminister Joschka Fischer. Was ver-
bindet Sie mit ihm?

Derfreundschaftliche Hass auf einen, der schnel-
lerwar. Bislang habe ich nicht geschafft, Fischers
Marathonzeit zu knacken. AuBenpolitik ist ein
schones Hobby, aber das richtige Leben spielt
auf 42 Kilometern.

Sie haben sich lange mit dem Thema
»Bewegung« auseinander gesetzt. Worin
liegt nun dessen Geheimnis?



nDepression und Riicken sind die beiden groBten
Probleme der Erwerbsgesellschaft. Und was hilft dage-
gen, als Therapie oder praventiv? Bewegung!«

Die lange Antwort: Der Mensch ist seit seiner
Erschaffung immer ein Bewegungstier gewesen
— jagen, sammeln, fliichten, klettern, tanzen,
Einbaum fahren. Bewegung ist ein Urbediirfnis
wie Essen, Trinken, Schlafen, Sex. Rumliegen
kénnen wir noch, wenn wir tot sind; das Sofa
ist eine Vorstufe des Sargs. Die kurze Antwort:
Bewegen macht Laune, muss ja nicht gleich ein
Marathon sein.

Was raten Sie speziell Office-Workern in
Bezug auf Bewegung? Was konnte, was
sollte man tun?

Alle Statistiken sind sich einig: Depression und
Riicken sind die beiden groBten Probleme der
Erwerbsgesellschaft. Und was hilft dagegen, als
Therapie oder praventiv? Richtig. Wohldosiertes
Schwimmen, Laufen, Radfahren, ein bisschen
Funktionsgymnastik. Ob in der Burnout-Klinik
oder in der Bandscheiben-Reha — immer lautet
die Therapie: bewegen, Korper spiiren, Mus-
keln anspannen und vor allem wieder locker-
lassen. In manchen Unternehmen oder Schulen
wird kollektiver Friihsport verordnet. Die ganze
Belegschaft tanzt den Gangnam Style. Das ist
kein Sozialismus, sondern lustig. Gemeinsames
Bewegen sorgt librigens auch fiir besseres Klima
unter den Menschen. Und ein Firmenlauf wirkt
haufig Wunder. Wer es ganz niedrigschwellig
will, spannt in der Kantinenschlange mal die
Beckenbodenmuskulatur an oder hebt fiir ein
paar Sekunden einfach nur die FiiBe abwech-
selnd zehn Zentimeter iiber den Boden. Jede
Bewegung ist besser als keine.

Wie viel ware aber zu viel des Guten?

Machen wir uns nichts vor: Sport kann zur Sucht
werden. Manische Marathonldufer mit Missio-
nierungshintergrund sind die Pest, aber leicht
zu erkennen — entweder Achillessehnen kaputt,
Herpes vom zerschossenen Immunsystem oder
Single, weil alle sozialen Kontakte verdorrt sind.
Sport ist wie Alkohol — der Umgang damit muss
ausdauernd trainiert werden. Das Problem ist:
Den ganzen Tag lang sind wir von Leistungsdruck
getrieben, miissen Zahlen liefern, werden lber-
priift und bewertet. Mit Pulsuhr, App und Com-
puter kann ich diesen Performance-Druck spie-
lend auf meine Freizeit dibertragen. Und dann
glauben wir Manner in den besten Jahren, es
ware wichtig, die Marathonzeit eines Politikers
zu schlagen. Total bekloppt, oder?

In lhrem Buch ist auch die Rede von einer
Performance-Falle — was hat es damit auf
sich?

Eine eigene leidvolle Erfahrung. Weil ich unbe-
dingtden Marathon meines Lebens rennen woll-
te, habe ich mich den Trainingsplanen eines
selbsternannten Coaches unterworfen, dieleider
auf dem Prinzip VerschleiB basierten. Mit zu viel
hartem Training werden manche Menschen viel-
leicht besser, viele andere aber landen in einem
sehr unkommoden Zustand, dem Ubertraining.
Nicht trotz, sondern wegen der vielen Rennerei
wird der Athlet langsamer. Er verflucht sich, trai-
niert noch harter — und wird noch schlechter. Es
ist unglaublich, wie viel Selbsthass ein solches

INTERVIEW

Hajo Schumacher:
Bewegt euch!

Die Gliicks-Philosophie
des Achim Achilles,
Ludwig 2012, 288 S.,
19,99 €.

nBewegung ist ein Urbediirfnis wie Essen, Trinken,
Schlafen, Sex. Rumliegen konnen wir noch, wenn wir
tot sind; das Sofa ist eine Vorstufe des Sargs.«

Trainingsprogramm erzeugen kann. Der positi-
ve Effekt: Wenn man mal durch ist durch diesen
Tunnel, hat man sehr viel iiber sich selbst, seine
Grenzen, Bediirfnisse und Seelenecken gelernt.

Biiro und Bewegung — was wiirden Sie
gern noch loswerden?

Leute, vergesst Ratgeber, Wunderpillen und
48-Stunden-Sixpack-Versprechen. Wer in der
Woche 200 Gramm abnimmt, hat schon viel
geschafft. Wer dreimal rauskommt, dem geht
es besser, nicht sofort, aber nach und nach. Das
Wobhlfiihlen im eigenen Korper ist langsam ver-
schwunden, genauso langsam wird es zuriick-
kehren. Bei mir waren es zehn Jahre des Probie-
rens, Scheiterns, Freuens, von denen ich kaum
einen Tag missen mochte. Ich habe mich und
viele tolle Menschen kennengelernt. Und das
Beste: Ich trinke abends ein Belohnungsbier,
weil ich die Kalorien tagsiiber abgeschrubbt
habe. Manchmal gonne ich mir auch zwei Des-
serts. Erst dann macht das Bewegen doch {ber-
haupt Sinn.

Vielen Dank.

Die Fragen stellte Dr. Robert Nehring.
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Arbeit statt Urlaub

Knapp ein Drittel der deutschen Berufstatigen arbeitet im
Urlaub ein bis drei Stunden am Tag, 7 % sogar mehr als drei
Stunden. Und 14 % kdnnten eigentlich gleich zu Hause blei-
ben —sie sind im Urlaub fast genauso viel im Einsatz wie sonst.
Das ergab eine Studie, die im Auftrag von Regus, einem Anbie-
ter fiir flexible Arbeitsplatzlésungen, durchgefihrt wurde und
fiir die 26.000 Berufstatige aus ber 90 Landern (davon 990
aus Deutschland) befragt wurden.

www.regus.de

Foto: AF International

Professor Ergo hilft

Auf unterhaltsame Weise unterstiitzt die »Prof. Ergo«-Kampagne von Fellowes bei
der Einrichtung von Arbeitspldtzen. Auf den Webseiten der Aktion gibt es viele Tipps
und Informationen fiir die ergonomische und flexible Blroarbeit. Ebenfalls angebo-
ten wird eine kostenlose Arbeitsplatzanalyse. Fir alle, die dann sofort ihren Arbeits-
platz ergonomisch verdndern machten, empfiehlt Prof. Ergo das passende Equipment.
www.profergo.de Keimschleuder Handy

Nur jeder vierte Handybesitzer in Deutschland reinigt sein
Mobiltelefon, so eine Studie des IT-Verbandes Bitkom. Dabei
tummeln sich auf Smartphone & Co. jede Menge Keime und
Bakterien: Wir tippen beim Essen darauf herum und nicht
wenige nehmen ihr Mobiltelefon sogar mit auf die Toilette.
Mit speziellen Hygienesprays und Mikrofasertiichern lassen
sich Handys sauber halten. Und natiirlich: regelmaBiges Han-
dewaschen nicht vergessen!

www.bitkom.org

Gesiinder arbeiten am PC

Falsche Einstellungen am Bildschirmarbeitsplatz
fihren zu Fehlhaltungen und Belastungen fiir
den Korper. Der Leitfaden »Gute Ergonomie —
gestinder arbeiten am PC« richtet sich an alle, die
ihre taglichen Belastungen wahrend der Arbeit
einfach und schnell reduzieren mochten. Es gilt:
Gute Ergonomie ist keine Einmalaktion, sondern

ein andauernder Prozess.
www.gute-ergonomie.de Unsicherheit stresst

Avrbeitsplatzunsicherheit und -umstrukturierungen sind die héufigsten
Ursachen fir arbeitsbedingten Stress. Dies gaben 72 % der Befragten bei

der dritten gesamteuropdischen Meinungsumfrage an, die Ipsos MORI im

wohlf .I|'|.I‘{?[’guE'bE'r’ Namen der Europaischen Agentur fiir Sicherheit und Gesundheitsschutz
: Wohlfiihlen im Biiro am Arbeitsplatz durchgefiihrt hat. Als zweithaufigste Ursache wurden
Warum Biroldrm die Leistung mindert, tro- europaweit Arbeitszeit und Arbeitsbelastung genannt, in Deutschland
ckene Luft krank macht und richtiges Licht die hingegen Mobbing oder Beldstigung.
Leistung steigern kann, erklért der kostenlose www.osha.europa.eu/de
130. 000 Ratgeber der Initiative Wohlfiihlarbeit, zu der

namhafte Vertreter der Bliroeinrichtungsbran-
che gehdren. Neben Grundlagenwissen bietet
er ausfiihrliche L6sungen und wichtige Praxis-
__I_ tipps rund um die Wirkung von Akustik, Klima,

Licht und Bewegung auf die Arbeit im Biro.
S —— www.wobhlfiihlarbeit.de

modern office
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Fiir einen starken Riicken
Um Arbeitnehmer dabei zu unterstiitzen, U N T E R N E H M
mehr Bewegung in ihr Leben zu bringen und

ihren Riicken zu starken, bietet die AOK das 1 !
computergestiitzte, interaktive Programm

»Riickenaktiv im Job« an. Das maBgeschnei-
derte Riickentraining besteht aus taglich drei L E I D E N M ITA R B E I E R
Ubungseinheiten, die der Lockerung und Ent- J J —L =

spannung dienen und wahrend der Arbeit
absolviert werden konnen. Erganzt werden

?Lljer (é?gcaggesg.auer- und Kraftigungsiibungen 7 U N T E R A R B E I TS =

www.aok.de

Betriebliche BEDINGTEM '
-

EN
:
1E

Ergonomieberatung
Die Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und =t — _

Arbeitsmedizin (BAuA) empfiehlt Unter- €€«
nehmen, betriebliche Ergonomieberater
nach Vorbild des Finanzministeriums in

NRW einzusetzen. Dort fungieren diese als
Bindeglied zwischen Mitarbeitern und Vor-

Uber die Schulter geschaut

Kollegiale Hilfe durch - - - | -

betriebliche Ergonomieberater gesetzten. Die BAuA-Broschiire »Uber die / / ‘ . { ks oy
Schulter geschaut« gibt praktische Tipps zur Stress am Arbeitsplatz kann zu langen
Umsetzung und nenntAfq IMERSEEE Ausfallzeiten fiihren und spielt bei fast 60 %

qualifizierte Bliroeinrichter nutzen konnen. . o : . ]
www.batain aller Arbeitsausfalle die entscheidende Rolle. |
Wachsender Zeitdruck und die weitere Arbeits- |
verdichtung machen Pravention unabdingbar. |
Riickenschmerz Auf der A+A prisentieren Aussteller ihre

weit verbreitet Produktinnovationen fiir gesundes Arbeiten

Fast drei Viertel der Befragten gaben . . ;
bei einer reprasentativen Umfra- der Welt. Seien Sie dabei!

ge im Auftrag der Praventions- . . .

kampagne »Denk an mich. Dein ; *Quelle: Europaische Agentur fiir Sicherheit und Gesundheit
. . L Arbeitsplatz (EU-OSHA

Riicken« an, bereits einmal am Arbeitsplatz | ]

Rickenschmerzen gehabt zu
haben. Nur knapp zwei Drittel : 5.- 8. November 2013

werden aber fiir die Gesund-

heit ihres Riickens aktiv. M 4 . DUSSGldOFf, Germany

Uberraschend: Schon die 14-

bis 29-Jéhrigen klagten mehr-
heitlich diber Riickenschmerzen

(63 %). Am verbreitetsten waren

Riickenschmerzen aber unter den 50-

bis 59-Jéhrigen (80 %).

www.deinruecken.de

Mit Stress richfig MG Personlicher Schutz, betriebliche Sicherheit
Mitarbeiter vor stressbedingter Uberlastung zu schiitzen und dabei selbst gesund zu und Gesundheit bei der Arbeit
bleiben — das ist der Spagat, den Fiihrungskrafte zu bewaltigen haben. Eine Hilfe-

stellung dabei ist ein vom Projekt Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt (psyGA)

zusammen mit der RWTH Aachen entwickeltes E-Learning-Tool, das anhand leicht ver-

standlicher Vorschlage Vorgesetzte sensibilisiert, Stresssignale wahrzunehmen, iiber-

lastete Beschaftigte richtig zu behandeln und den Umgang mit den eigenen Stres- WWW.AplUSA.de
soren zu verander.

www.psyga.info

Internationale Fachmesse mit Kongress

Messe
Diisseldorf

4 Gerd Altmann/Shapes: AllSilhouettes.com/pixelio.de




Umgang mi
psychischen Belastungen

Wie die Mitarbeitergesundheit gestarkt werden kann

Bevor es so wei
besser eine
teilung p

durch

F

Die Arbeitswelt wandelt sich. Arbeitsdichte, Stress, Termindruck und stetige Veranderungen in den Arbeitsmit-
teln und -ablaufen werden von den Mitarbeitern immer haufiger als (psychische) Belastung wahrgenommen.
Entsprechend nehmen Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen kontinuierlich zu.

Aktuell werden 12,5 % aller betrieblichen Fehl-
tage in Deutschland durch psychische Erkran-
kungen verursacht. Tendenz steigend. »Viele
Arbeitgeber scheuen bislang die Bearbeitung
psychosozialer Themen im Betrieb wegen ihrer
Komplexitat und fehlenden Vorstellungen iber
eine sinnvolle Vorgehensweise«, wissen die Mit-
arbeiter- und Flihrungskréfteberater der B-A-D
Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik
GmbH, einem der fiihrenden Dienstleister fiir
Arbeitsschutz und betriebliche Gesundheits-
vorsorge.

Ein gutes Mittel, um Gefahrdungspotenziale
und Belastungen im Unternehmen zu identifi-
zieren, ist die Gefahrdungsbeurteilung. Zu ihrer
Durchfiihrung und zur Umsetzung daraus abge-
leiteter MaBnahmen sind alle Unternehmen laut
Arbeitsschutzgesetz verpflichtet. Dies umfasst
auch die Beurteilung psychischer Gefahrdungen
(siehe z. B. BGI/GUV-1 8700).

Griindliche Analyse

Die B-A-D GmbH unterstiitzt Unternehmen bei
der Geféhrdungsbeurteilung psychischer Belas-
tungen und bietet aus der Toolbox der Bundes-
anstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
zwei Verfahrenstypen an. Im moderierten Exper-

modern office

tenverfahren werden die typischen Bedingun-
gen der Arbeitsplatze von Arbeitsplatzgruppen
orientierend erfasst und beurteilt. Das Vorgehen
basiert auf einem Leitfragenkatalog mit 15 Fra-
gen aus vier Themenbereichen. Das B-A-D-Ver-
fahren wurde eigens zusammen mitder Universi-
tat Wuppertal entwickelt. Als Alternative bietet
die B-A-D GmbH die Mitarbeiterbefragung nach
dem Copenhagen Psychosocial Questionnaire
an. Durch dieses wissenschaftlich fundierte und
anerkannte Analyseinstrument werden die Mit-
arbeiter direkt beteiligt und in die Planung und
Umsetzung der Gefahrdungsbeurteilung ein-
bezogen.

Jahrelange Erfahrung

Fir die B-A-D-Mitarbeiter- und Fiihrungskrafte-
beratung sind iiber 50 Psychologen, Sozialpa-
dagogen und weitere Fachleute fiir psychoso-
ziale Beratung tatig. Durch jahrelange Erfahrung
wissen die Berater um die spezifischen Probleme
und typischen Konflikte. Das Leistungsangebot
reicht von individueller Beratung fiir Mitarbei-
ter, Fihrungskrafte oder Teams bei psychischen
Belastungen {iber Workshops und Seminare
zu Themen wie Stressmanagement, Resilienz
oder Sucht bis hin zur telefonischen Beratung,
dem Betrieblichen Eingliederungsmanagement

oder der Durchfiihrung einer Gefdhrdungsbeur-
teilung psychischer Belastungen.

Mehr Informationen unter:
www.bad-gmbh.de

Die B-A-D auf der A+A

DieB-A-D-Experten stehenaufder A+A, der
internationalen Leitmesse fiir personlichen
Schutz, betriebliche Sicherheit und Gesund-
heit bei der Arbeit, vom 5. bis 8. Novem-
ber in Dusseldorf, Halle 10, Stand D55,
zur Verflgung. Themen dort: der Umgang
mit psychischen Belastungen, Betriebliches
Gesundheitsmanagement und das neue
Online-Tool PreSys 2.0, mit dem Unterneh-
men ihr Arbeitsschutz-Management steu-
ern konnen. So stehen u. a. multimediale
Unterweisungen zu Erster Hilfe und Bild-
schirmarbeit zur Verfiigung.
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PSYCHE

Boreout und Burnout

Wenn Mitarbeiter unter- oder iiberfordert sind

Die Zahl psychischer Erkrankungen steigt, haufig gelten Uber- oder Unterforderung als Ausléser. Boreout oder
Burnout lautet dann die Diagnose. Wie Fiihrungskrafte die Explosion der Fehlzeiten verhindern kdnnen, verrat

Stefanie Demann.

Wenn Mitarbeiter demotiviert arbeiten, ist dies
auch ein Problem fiir das Unternehmen. Spéates-
tens, wenn die Arbeitsergebnisse nachlassen und
die Fehlzeiten unakzeptable Dimensionen errei-
chen. Die méglichen Griinde sind vielfaltig — oft
ergibt die Analyse, dass der Office-Worker durch
Boreout oder Burnout gefahrdet ist.

Was ist der Unterschied? Wenn die Herausfor-
derungen am Arbeitsplatz die Kompetenzen eines
Menschen bei Weitem {ibersteigen, droht stan-
dige Uberlastung. Der Burnout naht — und die-
ser kann sich zu einer Depression auswachsen.

Wann ist endlich Feierabend?
Langeweile im Biiro kann zum
Boreout werden.

e
)

Aber es gibt auch den umgekehrten Fall: Der
Mitarbeiter ist unterbeschéftigt und tberquali-
fiziert, sodass er sich langweilt. Dann sprechen
wir vom Boreout.

Kompetenz-Checks helfen

In beiden Fallen liegt ein Widerspruch zwischen
Anforderungs- und Qualifikationsprofil vor.
Bereits bei der Einstellung sollte die Fiihrungs-
kraft darauf achten, dass Mitarbeiter und Stelle
zueinander passen. Bei den Angestellten hilft ein
regelmaBiger Kompetenz-Check. Dabei werden
die vorhandenen Kompetenzen mit den fiir die
optimale Ausgestaltung des Arbeitsplatzes not-
wendigen Kompetenzen in Beziehung gesetzt.

Auch der Fiihrungsstil spielt eine Rolle. Der Burn-
out ist oft auf eine Anerkennungskrise zuriick-
zufiihren: Die Fiihrungskraft lobt entweder gar
nicht oder nur pauschal — fiir den Mitarbeiter ist
es jedoch wichtig, fiir auBergewdhnliche Leistun-
gen auch eine auBergewdhnliche Anerkennung
zu erhalten. Dabei geht es weniger um materielle

Anreize, sondern um die ausfiihrliche und begriin-
dete Anerkennung.

Der Unterforderung wirkt der Chef entgegen,
indem er eine mdglichst haufige Kurzsprech-
stunde anbietet. Der Mitarbeiter berichtet dort,
welche Schwierigkeiten aufgetreten sind. Durch
diese hautnahe Kommunikation kann die Fiih-
rungskraft beurteilen, ob eine Unterforderung
droht. Bei Boreout- oder auch Burnout-Gefahr
kann sie mit dem Mitarbeiter jeden Tag die Tages-
ziele und die Umsetzung der Ziele besprechen.

In diesem Zusammenhang gewinnen Zielverein-
barungsgesprache an Bedeutung. Die Fiihrungs-
kraft darf dabei nicht allein die Interessen des
Unternehmens im Auge behalten. Die Frage ist
auch: Kann der Mitarbeiter diese Ziele erreichen?
Bendtigter Unterstiitzung? Oder unterfordernihn
die Ziele? Diese Fragen lassen sich am besten in
der direkten Kommunikation klaren. Darum ist
es von Bedeutung, Selbstcoachingféhigkeiten zu
starken. Was heiBt das?

Selbstcoaching als Losung
Selbstcoaching hilft, Blockaden aufzulésen,
Potenziale zu nutzen und Starken auf- und aus-
zubauen, um die Personlichkeit zu entfalten.
Selbstcoacher sind in der Lage, Ziele zu setzen,
diese klar zu artikulieren und eigenverantwort-
lich Entscheidungen zu treffen. Dadurch kann
ein Mitarbeiter offen kommunizieren, dass er sich
unterfordert fiihlt. Das Problem ist: Die meisten
Boreout-Gefahrdeten legen ein Vertuschungsver-
halten an den Tag, damit niemand erkennt, wie
es um sie steht.

Die Fiihrungskraft kann durch ihren Fiihrungsstil
die Office-Worker ermutigen, die Langeweile-
problematik im Gespréach zu thematisieren und
bei Chef oder Chefin offensiv eine Verénde-
rung einzufordern: »Hey, Chefin, ich brauche
anspruchsvollere Aufgaben!«

Stefanie Demann,
Kommunikationstrainerin,
Vortragsrednerin,
Business-Coach.

www.demannplus.de

modern office



WORK-LIFE-BALANCE

Berufstatige im mittleren Alter

Zwischen Verpflichtung, Verwirklichung und Verantwortung

Die Generation der 35- bis 54-Jahrigen — haufig als Sandwich-Generation bezeichnet — steht oft im Fokus, wenn
es um Zukunftsentwicklungen unserer Gesellschaft geht. Dabei muss sie in der Rushhour des Lebens die Balance

zwischen Arbeit und Familie halten.

Foto: Hildegard Endner/pixelio.de

modern office

Die Sandwich-Generation ist nicht nur Haupt-
beitragszahler des formellen Sozialsystems,
sondern (gewahr)leistet auch auf der infor-
mellen Ebene diverse materielle und immate-
rielle Leistungsstréme. So investiert sie per-
sonliches Engagement, Zeit und Geld in ein
intergenerationelles Netzwerk. Mehr als jeder
Dritte dieser Altersgruppe unterstiitzt zudem
die eigenen Kinder oder Eltern durch finan-
zielle Hilfe, und mehr als drei Viertel leisten
Unterstiitzung auf personlicher oder materiel-
ler Ebene. Nicht selten sind diese Transferleis-
tungen mit erheblichen emotionalen Belas-
tungen verbunden. Das anerkennende Gefiihl,
gebraucht zu werden, gleicht jedoch manches
empfundene Defizit wieder aus.

Beruf und Familie balancieren

Die Zahl der sozialen Verpflichtungen die-
ser Generation sind auch ein Kernelement
im Diskurs iiber die Ausgewogenheit zwi-
schen Berufs- und Familienleben. Allerdings
ist lediglich etwa jeder zehnte Berufstéti-
ge der Meinung, dass sich Beruf und Fami-
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Die Sandwich-Generation
muss die Balance zwischen
Beruf und Familie halten.

lie in Deutschland gut vereinbaren lassen. Im
Rahmen einer europdischen Vergleichsstu-
die belegt Deutschland damit den vorletzten
Platz. Im Gegensatz dazu bescheinigen zwei
Drittel der Danen und jeder zweite Schweizer
ihrem Land eine gute Vereinbarkeit. Allerdings
steigt der Wert bei den deutschen Berufstati-
gen deutlich, wenn man sie nach ihrer person-
lichen Situation befragt: Mehr als jeder Vier-
te behauptet, Familie und Beruf in der Realitat
gutvereinbaren zukonnen. Bemerkenswertist
der Unterschied zwischen Méannern und Frau-
en, wenn es um die Einschatzung der eige-
nen Lebensqualitat geht — wahrend 58 % der
berufstatigen Frauen sagen, dass sie eine hohe
Lebensqualitat haben, behaupten dies bei den
Ménnern lediglich 44 %.

Beruf und Karriere in Deutschland vereinba-
ren zu kénnen, muss genderunabhangig mog-
lich sein und wird nahezu von der gesamten
Bevélkerung gewiinscht — auch wenn Frau-
en dies etwas starker fordern. Dennoch sieht
die Gesamtheit der Berufstatigen insbeson-
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In der Bliite ihres Schaffens:

die Lebenswelt der Sand-
wich-Generation.
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dere Manner in der Pflicht und fordert Vater
auf, mehr fiir die eigene Work-Family-Balance
zu tun. Dagegen findet die Aussage, dass
Frauen sich zwischen Beruf und Familie ent-
scheiden miissten, kaum noch Zustimmung:
Lediglich jeder fiinfte berufstatige Mann und
nur jede zehnte berufstatige Frau beflirwortet
dies. Die Berufstatigen sind sich einig: Nicht
der eine oder der andere soll sich um den
Nachwuchs kiimmern, sondern beide Eltern-
teile. Wie wichtig das Thema einer ausgewo-
genen Balance zwischen Arbeit und Familie fiir
Arbeitnehmer ist, zeigt sich deutlich anhand
der folgenden sieben Fakten:

Wunsch nach Vereinbarkeit

Neun von zehn Berufstatigen unterstiitzen
die Forderung nach Vereinbarkeit von Beruf
und Familie, inshesondere fiir Frauen. Diese
umfasstz. B. mehr Halbtagesstellenangebote,
mehr gesellschaftliche Anerkennung und bes-
sere Betreuungsangebote fiir Kinder unter drei
Jahren (Frauen 94 % — Manner 88 %).

Drei Viertel der Befragten sehen die Wirt-
schaft in der Pflicht und fordern Firmen auf,
mehr fiir die Betreuung von Kindern zu tun,
z.B. durch Firmenkindergérten oder durch
finanzielle Zuschiisse fiir Eltern (Frauen 77 %
— Manner 74 %).

Fast drei von fiinf Arbeitnehmern finden es
gut, wenn durch ein Angebot an Ganztages-
betreuung fiir Kinder beide Eltern berufstatig
sein kénnten (Frauen 56 % — Manner 61 %).

Fast zwei Drittel der berufstatigen Frauen
(65 % — Manner 56 %) wiinschen sich mehr
kostenfreie Betreuungsangebote fiir Babys
und Kleinkinder, damit Miitter die Mdglich-
keit haben, berufstatig zu sein.

Eine staatliche Forderung von Firmen, die
sich fiir eine gute Vereinbarkeit von Beruf und
Familie einsetzen, fordern 69 % der berufsta-
tigen Frauen, aber nur 52 % der berufstati-
gen Manner.

Ebenso sympathisieren deutlich mehr Frauen
als Manner mit familienfreundlichen Unter-
nehmen, diez. B. Teilzeit auf allen Ebenen, Ver-
einbarkeit von Familie und Beruf oder Eltern-
zeit ermoglichen und unterstiitzen (60 %).

GroB sind auch die Unterschiede, wenn es um
eine Frauenquote im 6ffentlichen Dienst und
groBen Unternehmen geht (z. B. 30 % Frauen
in Fihrungspositionen). Wahrend lediglich
jeder fiinfte Mann (19 %) diese unterstitzt,
sind es bei den berufstatigen Frauen immer-
hin fast zwei von finf (37 %).

WORK-LIFE-BALANCE

Fazit

Den berufstatigen 35- bis 54-Jahrigen kann
ein klarer Zukunftsrealismus attestiert wer-
den. Sie machen sich kein falsches Bild Giber
ihre Lage, sondern versuchen, objektiv die
eigene Lebenssituation zu bewerten. Im Kon-
text der Work-Life-Balance bedeutet dies den
Versuch einer Balance in der Rushhour des
Lebens — zwischen Verpflichtung, Verwirkli-
chung und Verantwortung fiir die (familiare)
Gemeinschaft.

Prof. Dr. Ulrich Reinhardt,
Wissenschaftlicher Leiter,
Stiftung fiir Zukunftsfragen.

www.stiftungfuer
zukunftsfragen.de

Form. Funktion. Lebensraume.

Das Biiro als Lebensraum ist ein dyna-
mischer Ort, der sich mit einer flexiblen
Moblierung ebenso schnell neuen Be-
dingungen anpassen kénnen muss wie
die Menschen, die darin arbeiten. Als
Hersteller eines groBen Sortiments
hochwertiger modularer Mobel zeigen
wir IThnen gern, wie |hr Biiro von mor-

gen aussehen konnte.

@ rLEISCHER

Fleischer Biiromobelwerk GmbH & Co. KG

Das hohenverstellbare Arbeitsplatzsystem Argo-V auf dem Gelénde der Jahrhunderthalle in Bochum. www.fleischer-bueromoebel.de




SITZEN

Bewegt sitzen —
mehr bewegen

Warum sich auch in der Sitzhaltung
bewegt werden sollte

Der ON® von Wilkhahn
will dem Korper beim
Sitzen die natiirliche
Bewegungsfreiheit
zuriickgeben. Umgesetzt
wurde dies mit einer
Trimension® genannten
synchron stiitzenden
3-D-Kinematik. Sie
kombiniert freie
Beweglichkeit mit
sicherem Halt.

modern office

Die meisten Office-Worker bewegen
sich deutlich zu wenig —mit z.T. ver-
heerenden Folgen. Es wird zu wenig
gestanden und gelaufen. Aber auch
im Sitzen sollte man sich bewegen.
Ein Pladoyer fiir mehr Bewegtsitzen
von Dr. Robert Nehring.

Der Zappelphilipp ist zuriick. Heute werden mit-
unter ADHS-Kinder so genannt. Der Zappelphi-
lipp wird aber zunehmend auch zur Symbolfigur
fir gesunde Biiroarbeit. Denn er verkérpert die
im Biiro und inshesondere beim Sitzen so not-
wendige Bewegung.

Alter Hut — hochaktuell

Das Thema »Bewegt sitzen im Biiro« ist nicht
neu. Erstaunlich ist eher, dass es schon wie-
der eines ist. Das liegt u.a. daran, dass im Biiro
fast nur noch die Finger bewegt werden — bei
der Bedienung von Maus und Tastatur. Auch
scheint sich hier in Sachen Bewegungsforde-
rung bislang wenig getan zu haben. Zumindest
auf Nutzerseite: Zwar ist des Ofteren davon zu
lesen, welche groBe Bedeutung die Bewegung
fur Gesundheit, Wohlbefinden und Produktivi-
tat des Office-Workers hat und es immer mehr
Losungen fiirs Biiro gibt, die zu dieser anregen,
vor allem Sitz-Steh-Tische und Stiihle mit groBer
Bewegungsfreiheit. Aber die im Biiro Tatigen
erledigen ihre Arbeit mehrheitlich noch immer
in starrer Sitzhaltung. Sie sitzen sie quasi aus.

Sitzen ist tadlich

Wenn heute vom Sitzen und inshesondere dem
im Biiro die Rede ist, wird es schnell dramatisch.
Zuletzt wurden Beitrage dariiber z.B. gern mit
der Uberschrift »Sitzen ist todlich!« versehen.
Denn jiingere Studien kamen zu der Ansicht,
dass wer lange sitzt, friiher tot ist.

Amerikanische Wissenschaftler des Pennington
Biomedical Research Center der Louisiana State
University etwa haben herausgefunden, dass
eine um 2 Jahre hohere Lebenserwartung hat,
wer taglich weniger als drei Stunden sitzt. Man-
ner, die im Schnitt 6 Stunden am Tag und mehr
sitzen, weisen laut der Studie eine 20 % héhere
Sterberate auf solche, bei denen es nur hdchs-
tens 3 Stunden taglich sind. Bei Frauen ist diese
Rate sogar 40 % hoher.

Einer Vielzahl an Studienergebnissen zufolge ist
der Mensch einfach nicht dafiir geschaffen, dass
er heute im Schnitt 9,3 Stunden am Tag sitzt.
Zum Vergleich: Er schlaft nur durchschnittlich
7,7 Stunden am Tag. Erwachsene in den Indus-
trielandern sitzen heutzutage im Schnitt sogar
10 bis 14 Stunden pro Tag.



Ein durchschnittlicher Office-Worker verbringt
ca. 80 bis 85 % oder bis zu 80.000 Stunden
bzw. 9 Jahre seines Berufslebens in der »Po-
Ebene«. Gesundheitsexperten empfehlen des-
halb, 10.000 Schritte am Tag zu machen, min-
destens sollten es 6.000 sein. Im Biiro Tatige
schaffen aber heute im Schnitt nur 2.000 bis
3.000 Schritte. Kein Wunder also, dass ca. 75 %
der Office-Worker frither oder spéter Riicken-
schmerzen haben. Dieses Biiroleiden Nummer
eins flhrt derzeit zu jéhrlich ca. 80 Millionen
Ausfalltagen in Deutschland!

»Die beste Sitzhaltung
ist immer die nachste.«

Sitzen ruiniert den Korper
Das viele bewegungsarme Sitzen schadet dem

Langes, starres Sitzen belastet auch die Psyche.
Spanische Wissenschaftler haben herausgefun-
den, dass diejenigen, die mehr als 42 Stunden
pro Woche im Sitzen verbringen, ein um 31 %
erhéhtes Risiko fiir psychische Erkrankungen
aufweisen.

Und wer zur Kompensation des Stillsitzens auf
viel Bewegung nach Feierabend setzt, fiir den
hatte vor einiger Zeit ein schwedisches For-
scherteam um Elin Ekblom-Bak eine schlechte
Nachricht. Laut ihrer im British Journal of Sports
Medicine verdffentlichten Studie kann, wer
lange Zeiten im Biiro sitzt, die Folgen des damit
verbundenen Bewegungsmangels nicht einmal
mehr durch Sport in der Freizeit ausgleichen.

Am besten verbringt man sein Leben also in
Bewegung. Aber seien wir realistisch: Biiroar-
beit — insbesondere das konzentrierte Schreiben

SITZEN

Informationen zum
Sitzen im Biiro

1

. Die Aktion »Bewegung im Biiro« setzt

sich intensiv fiir mehr Bewegtsitzen
ein. Renommierte Partner unterstiitzen
die Kampagne.
www.bliro-bewegung.de

. Der deutsche Biiromébelverband

bso informiert umfassend tiber
Vorschriften, Trends u.v.m.
www.buero-forum.de

. Die Broschiire »Sitzlust statt Sitzfrust«

der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin macht die
Thematik anschaulich.
www.baua.de

Menschen. Es zerstdrt seinen Korper. Muskelak-  am Computer — |sst sich nun mal am besten in 4. Die Info-Map »Die Qual der Wahl«
tivitat, Kreislauf- und Stoffwechselaktivitat, der Sitzhaltung erledigen. Deshalb ist es aber der Gesetzlichen Unfallversicherung
Kalorienverbrauch und Fruchtbarkeit sinken, umso wichtiger, sich auch im Sitzen zu bewe- informiert kompakt.
Cholesterinspiegel, Insulinwerte, Hiiftumfang gen! www.vbg.de

und das Risiko fiir Krankheiten — z.B. Krebs,

Diabetes 2 und Adipositas — sowie fiir Riicken- Bewegt sitzen 5. Der Dauphin Sitzcheck hilft lhnen in

schmerzen, Kopfschmerzen und Haltungsscha-
den steigen. In sitzenden Berufen ist das Risi-
ko fiir Herzerkrankungen doppelt so hoch wie
in stehenden.

Generell hat sich heute in der Forschung und
dariiber hinaus die Auffassung durchgesetzt,
dass es DIE beste Sitzhaltung gar nicht gibt,
sondern dass es auf haufige Wechsel der Sitzpo-

nur 60 Sekunden, lhren Biirodrehstuhl
richtig einzustellen.
www.dauphin.de/sitzcheck

Stand out. Fitin.

Dank intuitiver Einstellungsméglichkeiten und einer auBergewodhnlichen Ergonomie
begeistert HAG SoFi mit einem besonderen Sitzerlebnis. Und auch optisch passt

sich der innovative Birostuhl den Vorstellungen seines Nutzers an. Die drei unter-
schiedlichen Looks Formal, Casual und Edge lassen keine Wiinsche offen.

' A brand of Scandinavian Business Seating

www.hag-deutschland.de



SITZEN

SITTING

YOU

SITTING INCREASES
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»Sitzen ist todlich!« - indest senkt B | die Lebenserwartung.

SITTING MAKES US

Chana propis 5l dor 2.8 momm

s EHERGT |RCREASE ABCNE SITTIHG

Sitzen macht fett — mit Hiiftumfang, Chol inspiegel und li ten
steigt auch das Risiko fiir Krankheiten wie Krebs, Diab 2 und Adiposi

Dank f ierter pper-Technologie fordert und fordert der 3Dee von aeris
natiirliche Bewegungen - nach vorn, hinten, zur Seite sowie ein vertikales
Schwingen. Dadurch wird aktiv-dy isches Sitzen mit erg isch optimierter

Entspannung vereint.

modern office

Mit einer dreiteiligen Sitzschale und einer Riickenlehne, die dem Korperprofil
nachempfunden ist, folgt der InTouch von Dauphin den Bewegungen seines
Be-Sitzers und gibt ihm durchgehend Halt.

Grafiken: MedicalBillingandCoding.org
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sition ankommt. Getreu dem Motto: »Die beste
Sitzhaltung ist immer die nachste.« Es kommt
also auf Bewegtsitzen an.

Bewegtsitzen bedeutet, sich im Sitzen zu bewe-
gen — etwa durch einen Wechsel zwischen auf-
rechter, vorgelehnter, zuriickgelehnter oder
seitwarts geneigter Sitzhaltung. Wichtig dabei
ist die abwechselnde Ent- und Belastung, vor
allem von Muskulatur und Bandscheiben.

»Office-Worker aller
Lander — bewegt euch!«

Wesentlich fir bewegtes Sitzen ist zum einen
der Wechsel der Sitzpositionen. Idealerweise
werden intuitive Sitzhaltungswechsel ermog-
licht — &hnlich wie beim freien Stehen. Deshalb
sind flexible Stuhleigenschaften sehr empfeh-
lenswert. Sogenannte Synchronmechaniken,
liber die die meisten qualitativ hochwertigen
Birodrehstiihle verfiigen, ermdglichen z.B.
ein zweidimensionales Sich-nach-vorn- und
Sich-weit-nach-hinten-Lehnen. Sogenannte
3-D-Stiihle bieten zusatzlich sogar Animation zu
und Unterstlitzung bei Seitwértsbewegungen,
sodass Bewegungen in 360° moglich werden.

Wichtig ist zum anderen der Gedanke, dass das
Sitzen im Biro den Kérper nicht nur entlasten
darf, sondern ihn auch (in MaBen) belasten soll.
Denn langst ist erwiesen, dass insbesondere der
Riickenschmerz bei Office-Workern viel mehr
von der Unterforderung als einer Uberforderung

Langes, starres Sitzen erhoht:

den Cholesterinspiegel

die Insulinwerte

den Hiiftumfang

das Risiko fiir Krankheiten, z.B. Krebs,

Diabetes 2 und Adipositas

¢ das Risiko fiir Riicken- und Kopf-
schmerzen, fiir Haltungsschaden und
psychische Beeintrachtigungen

o den Druck auf die Bandscheiben

o die Fehlerquote

Langes, starres Sitzen mindert:

die Muskelaktivitat

die Kreislaufaktivitat

die Stoffwechselaktivitat
den Kalorienverbrauch
die Lebenserwartung
die Konzentration

die Leistungsféhigkeit

dieses Korperteils herriihrt. Muskeln, Band-
scheiben und Wirbel benétigen einen Wech-
sel von Be- und Entlastung, um gut zu funktio-
nieren. Biroarbeitsstiihle sollten daher nicht
nur fiir Entspannung, sondern auch fiir Aktivie-
rung —von Muskulatur, Kreislauf, Sauerstoffver-
sorgung etc. — sorgen.

Vor- und Nachteile

Die Vorteile des Bewegtsitzens liegen auf der
Hand. Erstens die Erhaltung und Férderung der
Gesundheit. Zweitens die Belebung von Physis
und Psyche. Bewegsitzen steigert die Produk-
tivitat, die Leistungsbereitschaft, die Konzen-
tration, die Motivation und sie fordert die Kre-
ativitat. Drittens lasst sich die Ausstattung mit
einem Stuhl, der das Bewegsitzen besonders
fordert, als Akt der Anerkennung, als Wert-
schatzung der Arbeit verstehen. Viertens macht
bewegtes Sitzen auch einfach SpaB. Und als
Summe dieser Vorteile leitet sich ein finfter ab:
das gesteigerte Wohlbefinden des Be-Sitzers.

Diesen Aspekten stehen vermeintliche Nachtei-
le gegeniiber. Etwa erstens die psychologische
Wirkung: Es koénnte der Eindruck entstehen,
die bewegt Sitzenden wiirden sich auf ihrem
Stuhl »limmelng, sich »hinflazen«. Bewegtsit-
zen konnte zweitens auch als Gefahrdung ein-
gestuft werden. SchlieBlich kdnnte sich jemand
beim Zuriicklehnen den Kopf anstoBen. Sitzme-
chaniken, die durch viel Bewegung viel bean-
sprucht werden, kdnnten drittens schneller ver-
schleiBen. Und viertens kénnten Kollegen, die
nicht mit einem modernen beweglichen Stuhl
ausgestattet wurden, neidisch werden. Aber

SITZEN

ST S

Der von Paolo Fancelli entworfene Biirodrehstuhl 646
von Giroflex bietet zahlreiche Einstellmdglichkeiten
fiir ein dynamisches Sitzen, bei dem Bander,
Bandscheiben, Muskeln und der Riicken als Ganzes
entlastet werden.

diese moglichen Einwande sind zu vernachlassi-
gen. Es sind keine ernst zu nehmenden Anhalts-
punkte fiir sie bekannt.

Einzig mit dem Kostenfaktor wére sich ausein-
anderzusetzen. Bewegungsstihle sind i.d.R.
keine Schnappchen. Sie sind kaum fiir einen Lis-
tenpreis von unter 450 Euro zu haben. Demge-
geniiber steht der Erfahrungswert, dass heute
im Schnitt nur 60 Euro pro Biroarbeitsstuhl
ausgegeben werden. Allerdings ist zu beriick-
sichtigen, dass ein moderner Bewegungsstuhl
die genannten Vorteile bietet, im Gegensatz zu
Discount-Mdbeln viele Jahre halt und schon ein
krankheitsbedingter Ausfalltag den Arbeitgeber
mittlerweile durchschnittlich 130 Euro kostet.
Aus Nutzersicht ist ebenfalls interessant, dass
Institutionen wie die Deutsche Rentenversiche-
rung die Anschaffung solcher Mébel bei nach-
weisbarem Bedarf mit bis zu 435 Euro bezu-
schussen.

Move it!

Unterm Strich greift also nicht einmal der Kos-
tenfaktor als Gegenargument. Deshalb: Auf die
Stiihle, fertig, los! Bewegen, bewegen, bewe-
gen — nicht nur im Sitzen, auch immer wieder
im Wechsel mit Stehen und Laufen!

OFFICE-WORKER ALLER LANDER,
BEWEGT EUCH!

modern office
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Die flexiblen Arm-
lehnen lassen sich
flir die Nutzung von
Tablets auch seitlich
an den Korper her-
anziehen.

Gesture schmiegt
seine Riickenleh-
ne an den Korper
an und sorgt so fir
splrbare Entlastung
und eine entspannte
Sitzhaltung.

Neues Sitzen dank Gesture

Ein Stuhl fiir die Arbeit mit mobilen Geraten

Der Biiromobelhersteller Steelcase hat untersucht, wie die Sitzhaltungen im Biiro durch die Nutzung von mobiler
IT beeinflusst werden. Die Erkenntnisse sind in die Entwicklung des Biirodrehstuhls Gesture geflossen.

In seiner »Global Posture Study«, die das Sitz-
verhalten von 2.000 Menschen in elf Lédndern
untersuchte, hat Steelcase neun Sitzhaltungen
definiert, die sich durch die zunehmende Nut-
zung von Notebooks, Tablets und Smartpho-
nes heute etabliert haben.

Neue Haltungen, alte Stiihle

Junge Mitarbeiter der Generation Y ziehen
beispielweise beim Bedienen eines Smart-
phones haufig die Beine auf ihren Biirostuhl
und sitzen wie in einem Kokon. Ein weiterer
Sitztyp — »The Draw« — lehnt sich weit in sei-
nen Stuhl zuriick und stiitzt dabei die Arme

Die Sitzhaltung »The Cocoon«: Junge
Menschen lehnen sich beim Bedie-

L nen von Tablets und
Smartphones haufig
zurtick, ziehen die
Beine an den Kor-
per und beugen den

4|
/ ’é Riicken nach vorn.

- }:~.f:=~.
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auf, um auf einem Tablet zu tippen. Doch die
bisherigen, meist statischen Stiihle unterstiit-
zen die Bewegungen dieser modernen Sitzty-
pen nicht. Die Folge: Mitarbeiter gleichen das
mit Fehlhaltungen aus, indem sie sich auf den
Tisch limmeln oder krumm sitzen.

Ein Stuhl, der mitgeht

Gesture ist weltweit der erste Stuhl, der die
intuitiven Korperbewegungen wahrend der
Arbeit mitverschiedenen technischen Geréten
optimal unterstiitzt. Er entlastet die Gelenke,
die Wirbelsaule und entspannt die Muskeln,
indem er sich jeder Bewegung anpasst und
gleichzeitig stabilen Halt gibt. Die Funktio-
nen von Riickenlehne und Sitzflache sind bei
Gesture fein aufeinander abgestimmt, um auf
geringfiigige Haltungsanderungen zu reagie-
ren und jederzeit eine optimale Unterstiitzung
des Lendenwirbelbereichs, des Oberkérpers,
der Arme und des GesaBes zu erreichen. Er
animiert zur Bewegung anstatt den Korper in
bestimmten Positionen zu halten.

Die Gesture-Features
Beim Zurlicklehnen schmiegt sich z. B. die
Riickenlehne an den Korper an und verhindert

so, dass der Nutzer beim Bedienen mobiler
Gerate seinen Ricken kriimmen muss. Die fle-
xiblen Armlehnen lassen sich dariiber hinaus
nicht nur in der Hohe und im Neigungswinkel
verstellen, sondern auch seitlich an den Kér-
per heranziehen — etwa fiir die Nutzung eines
Tablets. Die nattirlich geformte Sitzflache ver-
teilt das Gewicht optimal und erlaubt komfor-
tables Sitzen auch tber langere Zeit. Die Sitz-
kanten geben nach, sodass auch ein seitliches
Sitzen bequem ist.

Mehr Informationen unter:
www.steelcase.de

»The Draw« — der Mitarbeiter tippt Texte

auf dem Tablet und betrachtet dort Inhal-
te. Dazu zieht er das Display zu sich heran
und rickt die Ellenbogen an den

Korper, um die Arme

zu stabilisieren.




Der HAG SoFi unterstiitzt wechselnde Sitzpositionen.

Vielfaltige Sitzhal-
tungen bis hin zum
Stehsitzen erméglicht
der HAG Capisco.

Immer in Bewegung bleiben

Das A und O fiir mehr Gesundheit am Arbeitsplatz

Endlich kommt Bewegung an Deutschlands Arbeitsplatze, denn moderne Unternehmen und Mitarbeiter sagen
Riickenschmerzen, Verspannungen und Miidigkeit den Kampf an. Wie das funktioniert? Mit einem regelmaBigen
Haltungswechsel — der menschliche Korper ist schlieBlich fiir Bewegung geschaffen.

Wer taglich mehrere Stunden am Schreibtisch
verbringt, sollte seinen Arbeitsalltag aus Liebe
zu seiner Gesundheit maglichst dynamisch
gestalten. Mit einem ergonomischen Biiro-
stuhl, der den Korper intuitiv in Bewegung
halt, ist ein Schritt in Richtung Wohlbefinden
getan. Das steigert die Effektivitat bei der
Arbeit und kann den ein oder anderen riicken-
schmerzbedingten Krankheitstag verhindern.

Richtig sitzen heiBt immer in Bewegung blei-
ben. Was paradoxklingt, wird von Arbeits- und
Ergonomieexperten empfohlen. Biirostiihle
wie HAG SoFi, das neueste Familienmitglied
des skandinavischen Biirostuhlherstellers
HAG, machen das méglich. Er unterstiitzt
den natiirlichen Drang des Menschen nach
gesunder Bewegung, indem er den Sitzenden
zu einem standigen Wechsel der Sitzposition
anregt. Dieses Prinzip der dynamischen Ergo-
nomie wird mit der von HAG entwickelten
BalancedMovement-Mechanik umgesetzt,
durch die bereits aus dem Gleichgewicht her-
aus vielfaltige, unbewusste Bewegungen aus-
geflihrt werden.

Fit durch bewegtes Sitzen

Mit den FiBen werden die Bewegungen
ausgeldst und gesteuert, wodurch sich der
Mensch bewegt, ohne dass er dariiber nach-
denken muss. So erhélt der Kérper mehr Ener-
gie, die Blutzirkulation wird angeregt und die
Sauerstoffversorgung im Gehirn gefordert.
Man bleibt bei der Arbeit wach, konzentriert
und leistungsfahig. Weiterer positiver Effekt:
Die Mikrobewegungen trainieren die wir-
belsaulennahe Muskulatur. Denn jedes Mal,
wenn der Korper die ausbalancierte Position
verlasst, muss diese Muskulatur arbeiten, um
den Sitzenden wieder in die Ausgangspositi-
on zuriickzubringen.

Stehsitzen statt Sitzmarathon

Ein gutes Beispiel in Sachen Ergonomie ist der
Biirostuhl HAG Capisco, der beim Sitzen jede
denkbare Position zuldsst: vorwarts, seit-
warts oder auch umgekehrt. Speziell in Ver-
bindung mit Sitz-Steh-Arbeitsplatzen zeigt er
sich von seiner besten Seite. »Er ist Stuhl und
Stehunterstiitzung zugleich. Durch die beson-
ders geformte Sattelsitzflache unterstiitzt er

den Sitzenden in jeder Position bis hin zum
Stehen und erlaubt so eine Vielzahl ergono-
mischer Haltungeng, erklart Claudia M. Bel-
termann, Leiterin Ergonomie und Training bei
Scandinavian Business Seating Deutschland,
zu der die Marke HAG gehort.

Fiir Designbewusste

Ebenso konsequent wie die ergonomischen
Prinzipien verfolgt die norwegische Marke
die Themen Design und Umweltfreundlichkeit.
Alle HAG-Produkte orientieren sich an skan-
dinavischen Werten. Minimalistisch, elegant
und mit versteckter Funktionalitét sind sie auf
die Bediirfnisse des Menschen zugeschnitten.
Als Nachhaltigkeit noch kaum ein Thema war,
entwickelte HAG bereits die ersten Stiihle, die
aus Recyclingmaterialien bestanden und teil-
weise recycelbar waren. Heute enthalten alle
Stiihle von HAG einen hohen Anteil an Recyc-
lingmaterialien und sind bis zu 99 % wieder-
verwertbar.

Mehr Informationen unter:
www.hag-deutschland.de

modern office
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Der Sitz-Steh-Schreibtisch Reform von der Firma

Der
bewegte

Tisch
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Ein Aufruf
zum Aufstand
im Buro

Mit sogenannten Sitz-Steh-Losungen ist es ein bisschen wie lange Zeit mit dem Nichtrauchen
— die Vorteile iberwiegen die Nachteile bei Weitem, aber zu oft triumphiert die Gewohnheit.
Dr. Robert Nehring macht sich fiir mehr Steharbeit im Biiro stark.

Sitz-Steh-Lsungen fiir die Blroarbeit sind keine
neue Erfindung. Bereits vor iiber 100 Jahren
hat z.B. die Firma Reiss Tische verkauft, deren
Oberflachen sich bis in die Stehhéhe bringen lie-
Ben. Generell wurden Tatigkeiten, die heute als
Biiroarbeit gelten, mindestens sieben Jahrhun-
derte lang, bis ins 20. Jahrhundert hinein, vor-
wiegend im Stehen erledigt. Nicht nur bei den
schriftlichen Tatigkeiten in den Kontoren und
Kanzleien handelte es sich im Wesentlichen um
Steharbeit. Schon im Mittelalter waren die Mon-
che in den klosterlichen Skriptorien, der wahr-
scheinlich friihesten Vorform des Biiros, vor-
wiegend stehend tatig. Erst gegen Ende des 19.
Jahrhunderts setzte man sich bei der Biiroarbeit
zunehmend. Das lag unter anderem daran, dass
mit den Schreibmaschinen auch erstmals Frau-
en in die Biirostuben einzogen, denen wieder-
um schon aus Schicklichkeitsgriinden ein Platz
anzubieten war. Erst zuletzt wurde man im Biiro
wieder etwas mehr stehend tétig.

Von Dichtern und Denkern ...

Beim Arbeiten zu stehen oder gar zu laufen,
war auch lange Zeit bei Dichtern und Denkern

modern office

beliebt. Von Immanuel Kant ist Gberliefert,
dass er zum Verfassen seiner Werke viel stand
— daheim wie in der Universitat an einem soge-
nannten Katheder—und zum Denken regelmaBig
einen Spaziergang brauchte. Goethe bevorzugte
die Arbeit auf einem Sitzbock, einem eigens von
ihm in Auftrag gegebenen Steh-Sitz.

... zu Sitzern und Lenkern

Mit Beginn des 20. Jahrhunderts nahm das Ste-
henim Biiroimmermehrab. Das Sitzen aufeinem
Stuhl, einst nur Herrschern vorbehalten, wurde

zur bestimmenden Arbeitshaltung. Allerdings
wurden manche Arbeitsplatze erganzend zu den
Sitztischen auch miteinem Stehpultausgertistet.

Ablage P (P wie Pult)

Moderne Stehpulte konnen sehr komfortabel
sein: Viele lassen sich z.B. individuell einstel-
len und sind dank Rollen sogar mobil. Aller-
dings werden viele Pulte nur zweckentfremdet
als Ablageflache genutzt. Dies konnte sogar
eine Untersuchung alternativer Sitzgelegenhei-
ten und Sitz-Steh-Konzepte des Fraunhofer IAQ
nachweisen (Wittig, 2000).

Pro und Contra

Seit ca. 15 Jahren ziehen vermehrt Sitz-Steh-
Arbeitstische in die Biiros ein. Verschiedenste
Mechaniken ermdglichen hier das Hochfahren
der Tischplatte bis in die individuelle Stehho-
he. Ein cleveres Kabelmanagement und CPU-
Halterungen sorgen dafir, dass dabei nichts
vom Tisch fallt.

Arbeitswissenschaftler sind sich einig: Der
Wechsel von Sitz- und Stehposition, am besten

Foto: Forgiss/Fotolia
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Sogenannte Stehhilfen ent-
lasten auch beim Stehen. Der
muvman von aeris etwa - er
ist hohenverstellbar, stand-
sicher, portabel und bequem.

noch verbunden mit Bewegung wie beim Lau-
fen, stellt eine Grundvoraussetzung fiir nach-
haltig gesunde und produktive Arbeit dar.

Als groBter Vorzug, den Sitz-Steh-Lésungen
bieten, gelten die Erhaltung und die Forde-
rung der Gesundheit. Denn durch das regel-
maBige Auf und Ab werden der Kreislauf akti-
viert und die Muskeln angespannt. So kommt
es zu einer guten Blut- bzw. Sauerstoffversor-
gung im gesamten Korper.

Die durch die Nutzung von Sitz-Steh-Lésungen
hervorgerufene Belebung von Kérper und Geist
wirkt sich aber nicht nur positiv auf die Gesund-
heit aus, sondern ebenfalls auf Arbeitsleistung
und Leistungsbereitschaft. Wer auch im Stehen
arbeitet, istproduktiver. Dennerist motivierter,
kreativer und kann sich besser konzentrieren.

Durch die Ausstattung mit Sitz-Steh-L6sun-
gen kann ein Unternehmen seinen Mitarbei-
tern gegeniiber auch Anerkennung ausdriicken
— eine Wertschatzung fiir die Wichtigkeit ihrer
Arbeit — und etwas fir eine positive Imagebil-

Die Vorteile:
1. Gesundheit
2. Produktivitat

3. Vitalitat, Kreativitat,
Motivation, Konzentration

4. Anerkennung

ul

6. Wohlbefinden

Der mit Ziegen-

leder bezogene

Schreibbock, den

Goethe »beses- l'l
sen« hat.

Die Nutzung von
Sitz-Steh-Tischen halt
gesund und fit.

dung tun: Moderne Unternehmen arbeiten
mit modernen Arbeitsmitteln.

Als Folge der genannten Vorteile profitiert der
Nutzer last but not least auch noch von einem
gesteigerten Wohlbefinden, zu dem die Nut-
zung von Sitz-Steh-Losungen deutlich beitragt.

Den Vorteilen stehen diese — oft nur vermeintli-
chen — Nachteile gegeniiber: Als erstes wird in
diesem Zusammenhang meist der im Vergleich
mit gewdhnlichen Tischen hohere Anschaffungs-
preis genannt. Jedoch gibt es Sitz-Steh-Losun-
gen heute bereits ab ca. 500 Euro. Hochwerti-
ge Modelle dagegen kosten 1.000 Euro bis 1.500
Euro (alles Listenpreise). Es besteht aber die Mog-
lichkeit, sich solche Losungen mit bis zu 1.200
Euro bezuschussen zu lassen, etwa von der Deut-
schen Rentenversicherung. Und Experten haben
errechnet, dass sich die hoheren Anschaffungs-
kosten bereits nach kiirzester Zeit rechnen. Mehr-
kosten von 0,30 bis 0,60 Euro pro Tag und Mit-
arbeiter stehe — aufgrund der Verbesserung von
Produktivitat, Gesundheit und Wohlbefinden —
ein Ertrag von taglich bis zu 3,00 Euro gegentiber.

. Attraktivitdt/Image
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Die psychologische Wirkung, wenn etwa an
einem Doppelarbeitsplatz ein Mitarbeiter
steht und der andere sitzt, wird manchmal
als weiteres Gegenargument genannt: Wer
arbeitet schon gern »unter« einem anderen?
Dieser Einwand lasst sich jedoch vernachlas-
sigen, da solche Situationen erfahrungsge-
maB eher zum Aufstehen des Sitzenden fiihren
als zu einem Missbehagen. Bei der Nutzung
moderner Modelle ebenfalls weitestgehend
zu vernachlassigen ist das Sicherheitsrisiko,
da die Verletzungsgefahr hier nur unwesent-
lich steigt. Auch der bei motorisch héhen-

modern office
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Informationen zum Stehen im Biiro

@ Die Aktion »Aufstand im Biiro« setzt sich fiir mehr Sitz-Steh-Losungen
ein. Sie wird von zahlreichen Branchenpartnern unterstiitzt.

www.biiro-aufstand.de

@ Der deutsche Biiromdbelverband bso informiert umfassend tiber Vor-

schriften, Trends u. v. m.
www.buero-forum.de

@ Die Broschiire »Auf und nieder —immer wieder! Mehr Gesundheit im
Biiro durch Sitz-Steh-Dynamik« der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin gibt einen informativen Uberblick.

www.baua.de

@ Die Firma Linak hat Sitz-Steh-Arbeitsplatzen einen Blog gewidmet.

www.bewegtes-arbeiten.de

@ Die Broschiire »Ergonomie — Kennen Sie lhren Kdrper?« der Firma Kes-
seb6hmer Ergonomietechnik informiert ausfiihrlich Gber die Hinter-

griinde und Lésungsmaglichkeiten.
www.kessebdhmer.com

verstellbaren Modellen anfallende Stromver-
brauch taugt nicht als AusschlieBungsgrund:
Der Energieverbrauch ist sehr gering. In GroB-
raumbiiros wird manchmal befirchtet, dass
das Hochfahrgerausch der Tische die Konzen-
tration beeintrachtigen konnte. Die Erfahrung
zeigtaber auch hier, dass das leichte Brummen
des Hubmotors kein wirkliches Problem dar-
stellt. Und wo viele Tische in einem groBen
Raum stehen, da existieren in Sachen Akus-
tik ganz andere Herausforderungen. Exper-
ten zufolge sind Sitz-Steh-Modelle auch nicht
wesentlich reparaturanfalliger als gewdhn-
liche Schreibtische. Und wenn hier und da
Innenarchitekten beméngeln mégen, dass
ein uneinheitliches Gesamtbild entstehen
wirde, wo die einen sitzen und andere stehen,
dann darf wohl gesimpelhubert werden: Uber
Geschmack lasst sich (nicht) streiten.

Theorie und Praxis

Die Vorteile von Sitz-Steh-Ldsungen iiberwie-
gen also bei Weitem die Nachteile. Warum aber
werden solche Lésungen dann in Deutschland
nur relativ selten genutzt?

Daran, dass die Vorziige nicht ausreichend
bekannt sind, kann es eigentlich nicht liegen.
Nicht nur Ergonomen, Hersteller oder Handler,
auch die meisten Planer und Architekten sind
hiertiber im Bilde, wenngleich Letztere die Vor-
teile so manches Mal dem Design zu opfern
scheinen. Und auch bei den Office-Workern
selbst darf man mittlerweile von einem sol-
chen Bewusstsein als weit verbreitet ausge-
hen. Auf Nachfrage wiissten wohl die meis-
ten um die Vorziige gegeniiber traditionellen
Tischen. Nur wenn es an die Umsetzung geht,
scheint die letzte Konsequenz zu fehlen. Dann
siegt offenbar die Gewohnheit.

modern office
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Vielmehr diirfte es zum einen daran liegen,
dass Sitz-Steh-Losungen hierzulande nur ver-
haltnismaBig wenig verbreitet sind. Eine Stu-
die vom Branchenverband fiir Biromabel, bso,
hat 2011 gezeigt, dass hochgerechnet nur jeder
achte Biiroarbeitsplatz in Deutschland mit Sitz-
Steh-Tischen ausgestattet ist, also ca. 12 %.
Laut bso-Zahlen soll in den letzten Jahren opti-
mistisch gerechnet auch nur jeder sechste aus-
gelieferte Schreibtischin Deutschland eine Sitz-
Steh-Ldsung gewesen sein.

Zum anderen bedeutet die Ausstattung mit
einer Sitz-Steh-Lésung noch nicht, dass diese
auch bestimmungsgemaB genutzt wird. Die
Erfahrungen von Arbeitsplatzexperten zeigen,
dass hier ebenfalls die Gewohnheit oft Gesund-
heit und Vitalitat entgegensteht.

Immerhin: Die bereits genannte Fraunhofer-
Studie hat ergeben, dass an Pulten im Schnitt
5Minuten, anSitz-Steh-Tischendagegendurch-
schnittlich 30 Minuten taglich, also sechs Mal
so lang, gearbeitet wird. Letztere wiesen in
der Studie auch das gr6Bte Bewegungspoten-
zial gegendiiber allen anderen Alternativen auf
und konnten die gréBten Sympathien der Stu-
dienteilnehmer auf sich vereinen.

Steh auf, wenn du ...

Eine halbe Stunde am Tag zu stehen reicht
jedoch nicht an die Empfehlungen von Ergo-
nomen und Medizinern heran. Arbeits- und
Gesundheitsexperten haben lange Zeit einen
Haltungsmix aus Sitzen, Stehen, Bewegen von
50-25-25 % bzw. 60-30-10 % fiir die Biiroar-
beit empfohlen. Alle 45 Minuten oder sogar bis
zu vier Mal pro Stunde sollte man eine andere
Haltung einnehmen. Mittlerweile scheint sich
jedoch ein realistischerer Haltungsmix von

70-20-10 % als Empfehlung durchzusetzen. Es
ist in diesem Zusammenhang auch zu beden-
ken, dass zu langes Stehen wiederum kontra-
produktiv wirkt. Das Sitzen bei der Biiroarbeit
ist demnach nicht zu verteufeln, sondern nur
des Ofteren durch andere Haltungen zu unter-
brechen.

Wenn also vor allem die liebe Gewohnheit und
hier und da ein bloBes Kostenstellendenken der
Nutzung von Sitz-Steh-Losungen im Wege ste-
hen, sind dann vielleicht die bestehenden Vor-
schriften nicht bindend oder konkret genug?
SchlieBlich zeigen uns andere Lander, wie es
geht—etwa in Skandinavien. Danemark gilt als
besonderes Vorbild. Hier betragt der Anteil der
Sitz-Steh-Modelle an den neuverkauften Biiro-
tischen bereits seit vielen Jahren Gber 90 %.
Unsere nordlichen Nachbarn unterstiitzen dies
jedoch auch gesetzlich und bieten weitaus bes-
sere steuerliche Abschreibungsmadglichkeiten
als hierzulande.

Auf einem Roundtable zu diesem Thema 2012
in Berlin kamen die versammelten Branchenex-
perten zu dem Ergebnis, dass es keiner neuen
oderrestriktiveren Regelwerke bedarf, sondern
lediglich mehr Aufmerksamkeit. Ein gesun-
des Auf und Ab solle man nicht verordnen,
sondern positiv daflir werben. Dabei gelte es
auch, an die Eigenverantwortung der im Biiro
Tatigen fir ihre Gesundheit und Produktivitat
zu appellieren.

STEHEN SIE IN IHREM
EIGENEN INTERESSE DOCH IMMER
WIEDER EINMAL AUF!

Grafik: buero-forum



¢ gef?
o wenn's lhnen gefallt.

Im Office.Forum auf Facebook informieren die Office-
Magazine »Das Biiro«, »Alex« und »Modern Office«
uber interessante Neuigkeiten aus der Blirowelt.

Hier finden Sie Produkt-, Artikel-, Buch-, Film- und Ver-
anstaltungstipps aus allen Biiro-Bereichen.

www.facebook.com/Office.Forum



SITZ-STEH-LOSUNGEN

iMOVE-C von Leuwico:

An diesem Tisch kann man in Hohen von
68 bis 120 cm arbeiten. Neben seinen
ergonomischen Qualitdten punktet er
auch mit seinem Design, das 2010 den
Internationalen Designerpreis Baden-
Wiirttemberg »Focus in Silber« und 2011
den renommierten red dot award erhielt.
www.leuwico.com

Talo.S von

Konig + Neurath:

Egal ob als Einzelarbeitsplatz
oder als Workbench fiir zwei
Office-Worker — immer ist die
Konstruktion traversenfrei,
sodass Raum fir Beine und
Container garantiert ist. Fiir die
Hohenverstellung sorgt —

je nach Wunsch — eine Gas-
druckfeder oder ein Elektro-
motor, dessen Memoryfunktion
sich die bevorzugten
Arbeitshohen merkt.
www.koenig-neurath.de

modern office

Immer wieder
auf und nieder

Tische fiir sitzende und
stehende Tatigkeiten

WINEA ACTIVE von WINI:

Auf Knopfdruck wird aus diesem Schreibtisch ein Steharbeitsplatz, an
dem sich auf einer Hohe von 68 bis 133 cm arbeiten Idsst. Optional
erhéltlich sind Details wie ein abklappbarer Kabelkanal, ein Drucker-
tablar an der AuBenseite der dreifach teleskopierten Gestellsdule oder
eine CPU-Halterung unter der Traverse.

www.wini-mein-buero.de




Cegano von C+P:

Ob mit Rundrohr- oder Quadratrohrgestell —
dieser Tisch vereint stets schlankes Design,
praktische Funktionen, Stabilitdt und Lang-
lebigkeit. Da es ihn in mehreren Konfigurati-
onenvom Einzeltischbiszum Mehrfacharbeits-
platz gibt, passt er sich den Bedtirfnissen im
Biiro flexibel an.

www.cp.de

Votus E von Hund:

Durch eine groBe Beinfreiheit zeichnet sich
dieses Modell aus, das eine Weiterentwick-
lung des Tischprogramms Votus ist. Die Kon-
struktion mit C-FuB ist in unterschiedlichen
Ausfiihrungen erhéltlich, etwa in WeiBalu-
minium- oder Graphitoptik. Ergénzt wer-
den kann das System durch CPU-Halterung,
Kabelwanne und vertikalen Kabelkanal.
www.hund-buero.de

VitalForm von CEKA:
In Ausfihrungen fiir den Arbeitsplatz, den Konfe-
renzraum und das Management-Office ist diese
Sitz-Steh-Losung erhaltlich. Damit ermdglicht sie
dynamisches Arbeiten wahrend des gesamten
Office-Alltags. Die Traverse zwischen den Saulen
garantiert hohe Seitenstabilitat, die Arbeitsplatte
ist mit bis zu 80 kg belastbar.

www.ceka.de

Argo-C von Fleischer:

Das fein gerillte Aluminiumprofil verleiht die-
sem Sitz-Steh-Tisch gleichzeitig ein elegantes
Erscheinungsbild und hohe Stabilitat. Die
Hohe der Arbeitsplatte ldsst sich wahlweise
elektromotorisch oder von Hand verstellen.
Mit speziellen Adaptern kdnnen auch nach-
trdglich Besucherelemente platzsparend mit
dem Arbeitstisch verkettet werden.
www.fleischer-bueromoebel.de

ECO N von REISS:

In jeder Hohe bietet das traver-
senfreie Gestell komfortablen Frei-
raum unter der Tischplatte. Die
Hohenverstellung erfolgt wahlwei-
se mittels einer Lift-, Kurbel- oder
Motorschnellverstellung. Optisch
passt sich der Tisch durch seine
klaren Konturen in die Biiroum-
gebung ein.
www.reiss-bueromoebel.de

SITZ-STEH-LOSUNGEN
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Works GE von Kinnarps:

Schnell und leise lasst sich hier die Tischflache
mithilfe eines Elektromotors oder einer Gas-
feder auf die richtige ArbeitshGhe bringen —
egal ob im Sitzen oder im Stehen. Die stabi-
le Gestellkonstruktion mit Auffahrschutz kann
optional um Anbauelemente —z. B. CPU-Hal-
terungen, Anbauplatten oder Druckeransatze
— erweitert werden.

www.kinnarps.de

VH-Lift Premium

von VIELHAUER:

Motorisch stufenlos verstellen lasst sich
diese Sitz-Steh-Ldsung in Héhen von 65
bis 128 c¢m. Und komfortabel zu bedienen
ist sie obendrein, z.B. durch die Memory-
Funktion. Da die Tische in einem umfang-
reichen Farbsortiment erhaltlich sind, lassen
sie sich in verschiedenste Biiroeinrichtungen
integrieren.

www.vielhauer.de
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Es werde
Licht

Beleuchtungs-
|6sungen fiir mehr
Wohlbefinden

Auch wenn die Wirkung von Licht
auf den menschlichen Biorhythmus
bis heute nicht vollstandig erforscht
ist, kann mit Sicherheit gesagt wer-
den: Licht beeinflusst die biolo-
gischen Vorgange im Kérper und
wirkt sich auf die Gesundheit aus.
Das sollte bei Biirobeleuchtungs-
konzepten beachtet werden.

Die europaische Richtlinie EN 12464-1 nennt
insgesamt vier grundlegende Qualitatsparame-
ter fiir das richtige Arbeitslicht in Innenrdumen:
die Minimierung von Blendung, ein stabiles
Beleuchtungsniveau, Uniformitat und eine mog-
lichst natiirliche Farbwiedergabe. Um ein indivi-
duelles Beleuchtungskonzept zu erstellen, ist es
daher wichtig, sich zunéachst mit der grundle-
genden Wahrnehmung von Licht zu beschafti-

Mit Licht lassen sich Biiros in unterschiedliche
Bereiche gliedern.
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Neben der Grundbeleuchtung sollten die Arbeitsplatze Tischleuchten erhalten.

ORT LICHTNIVEAU EMPFOHLENER LUX-WERT
Biiroarbeitsplatz Konzentriertes und leistungsorientiertes 500
Arbeiten. Trotzdem sollte ein angenehmes
Ambiente vorherrschen.
Gangbereich Schnelle Orientierung — aber auch 300
Kommunikationsplattform. Es sollte eine
mittlere Beleuchtung gewahlt werden.
Besprechungsraum Kreativitat und Konzentration. Mimik und 500
Gestik miissen gut zu erkennen sein.
Meet + Eat Begegnungen und Informationsaustausch. 200-300

Es sollte eine offene, helle Atmosphare

geschaffen werden.

gen. Das unangenehme Gefiihl einer Blendung
entsteht, sobald die Helligkeit des Sichtfeldes
betréchtlich héher ist als die, an die sich das
Auge zuvor angepasst hat. Infolge der begrenz-
ten Adaptionsfahigkeit des Auges kdnnen diese
abrupten Helligkeitsanderungen zu verminder-
ter visueller Leistung und sogar zu Stress fiih-
ren. Ein Zustand, der durch eine professionel-
le Lichtplanung dauerhaft vermieden werden
kann.

Nur hell reicht nicht

Bei der optimalen Beleuchtung eines Arbeits-
platzes kommt es auBerdem auf die Richtung
des Lichteinfalls an. Indirektes Licht, das von
Decke und Wénden reflektiert wird, wirkt schat-
tendrmer und verstarkt die Helligkeitswahrneh-
mung. Direktes Licht wirkt dagegen klarer und
erzeugt einen starkeren dreidimensionalen Ein-
druck. Werden direktes und indirektes Licht
kombiniert, kann eine gleichmaBige, sehr natir-
liche Ausleuchtung geschaffen werden.

Grundsatzlich wird empfohlen, dem Raum eine
Grundbeleuchtung nach EN-Richtlinie zu geben

und den einzelnen Arbeitsplatz mit einer dimm-
baren Tischleuchte zu erganzen. Die installierte
Tischleuchte sollte ein mdglichst breites Licht-
feld werfen. Dies kann zum Beispiel durch asym-
metrisch fallendes Licht erreicht werden, das
seitwarts auf die Arbeitsflache gelenkt wird und
so storende Reflexionen am Nutzer vorbeifiihrt.

Das Sonnenlicht als MaBstab

Auch die Farbwiedergabe wirkt sich auf die
Lichtstimmung eines Raumes aus. Sie bestimmt,
wie gut die Originalfarben — betrachtet im Son-
nenlicht des Hochsommers zur Mittagszeit —
durch eine Kunstlichtquelle wiedergegeben
werden. Je natiirlicher ein Objekt scheint, desto
»uninteressanter« ist es, da der Betrachter mit
einem Blick den Gegenstand erfasst, erkennt
und als gesehen ablegt. Wenn aber eine deutli-
che Verfremdung stattfindet, muss der Betrach-
ter erst (iberlegen, wie das Objekt in der Natur
aussieht. Er »verschwendet« also wertvolle
Arbeitszeit fiir die Zuordnung.

Mehr Informationen unter:
www.glamox.com/de



Beleuchtung von morgen

Prima Klima

KLIMA

MaBnahmen gegen Luft und Larm

PlasmaTRUE von Fellowes:
Allergische Reaktionen sind haufig
Folgen von schlechtem Raumklima.
Studien zeigen, dass Innenraumluft oft
bis zu fiinfmal verschmutzter ist als Luft
im Freien. Hier setzt dieser Luftreiniger
an: Er entfernt zuverlassig 99,97 %

der Schadstoffe in der Luft, wie z.B.
Pollen, Staubmilben und durch die Luft
beférderte Allergene.
www.fellowes.com

TP30 Knit von Rossoacoustic:

Mit unterschiedlichen Beschlédgen und
Verbindungen schaffen die Paneele
flexible Landschaften freistehend

im Raum: um Besprechungsinseln
gruppiert, an Mébeln oder direkt an der
Wand angebracht. Erhaltlich ist dieses
Akustikpaneel in 17 Farben — vom
dezenten Erdton bis zum knalligen Pink.

Innovatives Lichtkonzept von TRILUX
im »Haus der Wissensarbeit«

Miider Geist, schmerzende Augen, triibe Stimmung — so ergeht es
derzeit noch vielen »Kopfarbeitern« am Ende eines Tages. Innovative
Beleuchtungslosungen beugen dem vor und sorgen fiir eine ange-
nehmere Atmosphare und hohere Produktivitat.

Das Fraunhofer Institut fir Arbeitswirtschaft
und Organisation (IAO) ist der Frage nach-
gegangen, wie die ideale Arbeitsumgebung
beschaffen sein muss. Die Antwort liefert
das »Haus der Wissensarbeit«. In diesem
Gebaude des IAO werden die idealen Bedin-
gungen zukiinftiger Blirowelten erlebbar.

Eine zentrale Erkenntnis bringt Vanessa
Borkmann vom IAO auf den Punkt: »Ein
wichtiger Aspekt ist nach unseren For-
schungen auch der Faktor Beleuchtung: Sie
nimmt direkten Einfluss auf Wohlbefinden,
auf Stimmung und Gesundheit. TRILUX hat
uns mit einem Lichtkonzept iiberzeugt, das
LED als innovative Technologie berticksich-

tigt und sich mit den Produkten und ihrem
Design optimal in die besondere Architek-
tur einfiigt.«

Die spezifischen Wellenlangen des Lichts sti-
mulieren unterschiedliche hormonelle Pro-
zesse. Licht mit einem hoheren Blau-Anteil
besitzt einen aktivierenden Charakter, for-
dert die Konzentration und eignet sich zum
Einsatz in Besprechungsrdumen und Biiros.
Fir eine beruhigende Wirkung, beispiels-
weise in Aufenthaltsraumen, empfiehlt sich
Licht mit einem hoheren Rot-Anteil.

Mehr Informationen unter:
www.trilux.com/de

www.rossoacoustic.com

L

Die TRILUX Polaron sorgt im Lounge-Bereich
fiir eine individuelle farbliche G

9

In den Biirordaumen kommen radial angeordnete TRILUX
Neximo Leuchten zum Einsatz.

modern office



INTERVIEW

Wachstumsmarkt Pravention

Die A+A prasentiert Trends, Themen und Tipps

Vom 5. bis 8. November findet in Diisseldorf die A+A statt, der weltweit groBte Marktplatz fiir Sicherheit,
Gesundheit und Ergonomie. Von der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit
e. V. (Basi) wird der dort stattfindende Kongress veranstaltet. Modern Office sprach mit ihrem Geschaftsfiihrer

Bruno Zwingmann.

Modern Office: Herr Zwingmann, Anfang
November findet wieder die A+A mit Kon-
gress und Fachmesse statt. Was erwartet
die Besucher?

Bruno Zwingmann: Der Kongress préasentiert
mit 60 Veranstaltungen und 350 Referenten
das aktuelle Themenspektrum fiir Sicherheit,
Gesundheit und Ergonomie — von der Produkt-
sicherheit Gber das Gaststattengewerbe bis hin
zum Biiro. Fiir die GroBgruppen der betriebli-
chen Arbeitsgestaltung gibt es den A+A-Unter-
nehmertag, den Tag der Betriebs- und Personal-
rate und den Tag der Sicherheitsheauftragten.
Die Fachmesse ist mit tiber 1.600 Ausstellern
schon lange ausgebucht und erwartet mehr
als 60.000, der Kongress 5.000 Fachbesucher.
Die seit Jahrzehnten positive Entwicklung der
Messe ist ein Beleg dafir, dass die Pravention
ein wirklicher Wachstumsmarkt ist.

Gibt es so etwas wie ein Hauptthema in
Bezug auf Arbeit und Gesundheit?

Ein besonderer Schwerpunkt der A+A 2013
liegt auf Gesundheit, Stress und Psyche. Beim
Thema psychische Gesundheit beginnt es mit
dem Regelungsbedarf bei psychischen Belas-
tungen. Es folgen Veranstaltungen zu Gefahr-
dungsbeurteilung und Praxiserfahrungen. Sie
zielen auf den riesigen Bedarf an effektiven
Methoden der Pravention. Denn dieses Thema
leidet wie kaum ein anderes Gesundheitsthe-
ma unter einem Ubergewicht an Thematisie-
rung im Vergleich zu konkreten MaBnahmen. In
der Fachmesse gibt es als Pendant den Ausstel-
lungsbereich Corporate Health Plaza. Auch im
Treffpunkt Sicherheit + Gesundheit, die von der
Basi organisierte groBe Prasentation der Orga-

Bruno Zwingmann,
Geschaftsfiihrer

der Bundesarbeits-
gemeinschaft fir
Sicherheit und
Gesundheit bei der
Arbeit e.V. (Basi).

www.basi.de
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Die A+A in Dii
punkt fiir die Themen Sicherheit, Gesundheit und
Ergonomie.

lorf ist ein inter ler Treff-

nisationen der Pravention mit 100 Ausstellern,
finden sich alle wichtigen Anbieter zu diesem
Thema.

Psychische Belastungen sind insbesonde-
re auch im Biiro ein Thema. Wie wird der
Bereich Office auf der A+A abgebildet?

Da ist zunachst die Kongressveranstaltung
»Gute Biroarbeit — Ergonomie, Gesundheit
und Personalfihrung« unter Federfiihrung

des Deutschen Netzwerks Biiro (DNB) zu nen-
nen. Dort sind psychische Belastungen Thema,
vor allem die unendliche Informationsflut.
Aber auch Konzepte gegen den Bewegungs-
mangel und schlieBlich die wieder aktuellen
Basics Akustik, Optik und Klima. Ein eigener
Block beschaftigt sich mit Personalfithrung
und Pravention. Dass gute Fiihrung wichtig
ist, bestreitet kaum jemand. Doch was Fiih-
rung und Pravention systematisch miteinander
zu tun haben, beriihrt alle Fragen der Kultur
eines Unternehmens und geht Gber Allerwelts-
weisheiten hinaus. Auf der Fachmesse gibt es
den Ausstellungsbereich WorkPlaceDesign mit
einem Gemeinschaftsstand mit Praxislésun-
gen, verschiedensten Office-Herstellern, dane-
ben Stédnde der Verwaltungsberufsgenossen-
schaft (VBG), des Deutschen Netzwerks Biiro
(DNB), der Deutschen MTM-Gesellschaft wie
auch der Gesellschaft fiir Arbeitswissenschaft
(GfA).

Abgesehen von der Psyche — welchen Her-
ausforderungen haben sich Office-Worker
in Bezug auf Gesundheit und Sicherheit in
nachster Zukunft zu stellen?

Der »ausgebrannte Mensch«, der immer krea-
tiv, innovativ und sein bester Vermarkter sein
soll, ist vielleicht die Grundthematik der arbeits-
bedingten Erkrankung der Zukunft. Daneben ist
und bleibt der Bewegungsmangel Thema. Hier-
zu wird es im A+A-Kongress eine spannen-
de Diskussion zwischen Gesundheitsforderung
und Sicherheit geben. In der Vergangenheit lie-
fen Konzepte der Arbeitssicherheit de facto auf
Bewegungsarmut hinaus. Ins Biiro muss aber
wieder Bewegung gebracht werden. Der Aus-
gleich nach der Arbeit scheint letztlich nicht zu

»Der ausgebrannte Mensch¢, der immer kreativ,
innovativ und sein bester Vermarkter sein soll, ist
vielleicht die Grundthematik der arbeitsbedingten
Erkrankung der Zukunft. Daneben ist und bleibt der
Bewegungsmangel Thema.«



INTERVIEW

reichen. Es geht um Biirostiihle, die sich wie- il
der an der Bewegung orientieren und trotzdem - - e ﬂ
Halt geben, um Sitz-Steh-Dynamik bis hin zu (’
Laufbéndern. Weitere Probleme sind Storungen 1) ﬁrm
= ]

durch Larm, Klima und Beleuchtung. Der Check _I.F"
»Gute Biiroarbeit« des DNB ist ein nationaler
Qualitatsstandard und hilft, hierbei systema-
tisch vorzugehen.

B s

Was sollten im Biiro tatige Angestellte
selbst fir ihre Gesundheit und Sicherheit
tun?

Bewegung, Erndhrung, Entspannung und Dro-
genpravention sind seit jeher die personenbe-
zogenen MaBnahmen, die die Gesundheit erhal-
ten bzw. fordern. Bewegen sollte man sich ja
nicht erst dann, wenn man dazu angehalten
wird. Und die betrieblichen Bewegungsange-
bote kann man auch wahrnehmen oder gar ini-
tiieren. Die gesetzlichen Krankenkassen, die
Berufsgenossenschaften oder die Arbeits- und
Gesundheitsschutzberatung unterstiitzen hier-
bei. Die Arbeitgeber haben heute meistens offe-
ne Ohren hierfir. Und die Bewegung fiir mehr
Bewegung wachst erfreulicherweise.

Vielen Dank fiir das Gesprach.

Die Fragen stellte Dr. Robert Nehring. Auf der letzten A+A wurde u.a. gezeigt, wie ein sicheres Biiro nicht aussehen sollte.

Moderne Biiroarbeitsplatze gibt’s

Nicht von der Stange g - g
day »*

Product

Das Qualititssiegel QUALITY

fiir Faéhberater OFFICE
Plane

Das Qualitatssie QUALITY
fiir Biirofachhan OFFICE

Die Moglichkeiten, gute Arbeitsbedingungen zu schaffen, sind vielféltig. Fiir jedes Unternehmen und jede Raumform
werden die Umsetzungen unterschiedlich ausfallen. Und oft reichen schon kleine Veranderungen, um die Arbeitsablaufe
besser zu unterstiitzen. Qualifizierte Beratung finden Sie beim Fachhandel. Wer sich dort wirklich gut mit Biiroeinrichtungen
auskennt, kdnnen Sie an den QUALITY OFFICE-Zeichen fiir Fachberater erkennen. Das Zeichen fiir zertifizierte Biirofach-
handler weist Ihnen dartber hinaus den Weg zu maRgeschneidertem Service.

Fordern Sie einfach unsere Liste mit Kontaktadressen aus lhrer Region an! www.quality-office.org




SOFTWARE

Und App geht's [

Mehr Bewegung mit Smartphone und Co. |tz = 537

PME nach Jakobson: E harinSs6 e
App-Hilfe bei Burnout- und Stresssymp- BrA 7 Hagt

tomen leistet die PME Training App, die im
App Store erhéltlich ist. Mit ihr steht ein ani- & '“'E"ﬁ'_‘""'m _ EE o
mierter Leitfaden iiberall zur Verfiigung — zu PR il Lo
Hause, in der Freizeit oder in Arbeitspausen

zwischendurch. Die Progressive Muskelent-
ﬁ ronaie

_troiberg L

spannung (PME) gilt als bewahrte Therapie- ks 45

Methode bei Erschopfungszustdnden und
kann zu einer schnellen Verbesserung des
persénlichen Wohlbefindens fiihren.
www.audiobite.com

wmmn Melr ol enicigen

== »Gesund fithren«:
- = Durch Arbeitsverdichtung, Flexibilitat und

Multitasking fiihlen sich viele Mitarbeiter und MyFltneSSPal' . .
' e e . 2 ) Dieser Fitness-Kumpel sorgt fir Kalorienver-
- Fiihrungskrafte unter Druck gesetzt. Diese : .
r ot o o . . lust. Protokolliert der Nutzer gewissenhaft den
App hilft Fiihrungskraften, diese Herausfor- S ) .
LZ— derungen zu meistern, psychische Uberlas Verzehr von jeglicher Nahrung, hat er jederzeit
gen zu M, psy einen Uberblick iber den Kalorienstand. AuBer-
tungen bei Mitarbeitern zu erkennen und A
. = E rechtzeitia gegenzusteuern. Die App ist ain dem kann er sich mit anderen Nutzem austau-
s e~ 9 9¢g : PP schen, wodurch Motivation sowie SpaB an Fit-

Angebot von psyGA (Psychische Gesund-
heit in der Arbeitswelt) und fiir Unterneh-
men jeder GréBe fiir i0S und Android kosten-
los verfiigbar.

www.psyga.info

ness und Gesundheit steigen. Eine Anleitung mit
sinnvollen Fitnesstibungen rundet das Angebot
ab. MyFitnessPal lauft auf Android, i0S, Black-
berry, Kindle und Windows Phone.
www.myfitnesspal.com/de

Moves:

Sportpadagogen empfehlen mindestens 10.000 Schrit-
te pro Tag. Der durchschnittliche Biroangestellte
schafft aber nur 2.000 bis 3.000 Schritte. Um das tag-
liche Pensum zu erhéhen und zu kontrollieren, gibt es
die kostenlose Schrittzahler-App »Moves« fiirs iPhone.
Der integrierte Bewegungssensor protokolliert jeden

einzelnen Schritt und stellt die zurlickgelegte Strecke i F m
via GPS auf einer Karte dar.

www.justapps.de

3
el

Tran-fwre li..-q-l

Office-Balance-App: rirgar 1w mas

L .

Die App wurde durch intensive Forschung gemein-
sam mit Mitarbeitern unterschiedlicher Unterneh-
men, Erndhrungsexperten und Coaches entwickelt.
Besonders fiir KMU bietet die App einen guten Ein-
stieg in die betriebliche Gesundheitsforderung. Sie lie-
fert einfache Bewegungstipps und Infos iber gesun-
de Erndhrung. Die Unternehmenslizenz beinhaltet
u. a. ein Corporate Branding.

www.officebalanceapp.de
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Ein wenig Bewegung schadet nie — auch nicht im Biiro.

Form meets Function

Sculpt — die ergonomischen Tastaturen

Mit dem Sculpt Ergonomic Desktop Set und dem Sculpt Comfort Desktop
hat Microsoft zwei neue Tastaturen vorgestellt. Sie zeichnen sich durch
ergonomisches Design und zahlreiche Funktionen aus.

Das in drei Dimensionen geschwungene und
drahtlose Sculpt Ergonomic Keyboard ist das
neue Flaggschiff der Ergonomie-Produktlinie
von Microsoft. Die zweigeteilte Tastenanord-
nung wird von einer komfortablen Handbal-
lenauflage erganzt. So libt die ergonomische
Tastatur viel weniger Druck auf die Sehnen

SOFTWARE

| like to move It
move It!

Software fiir gesunde Unterbrechungen

Die folgenden drei Softwareprogramme unterstiitzen Office-Worker
bei der taglich empfohlenen Dosis Bewegung.

Bei »froach — mach mal Pause« basiert die Ubungsauswahl auf den Gesundheitsprin-
zipien der Salutogenese nach Antonovsky — Verstehbarkeit, Handhabbarkeit, Sinnhaf-
tigkeit und Selbstwirksamkeit. So kann Froach den organisatorischen Aufwand bei der
Gesundheitspravention fiir Firmen und Mitarbeiter reduzieren. Froach regt zu Minipau-
senan, die das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter erhdhen sollen.

WakeUp! besteht aus einer Web-Applikation und dem WakeUp! Reminder. Dieser erin-
nert regelmaBig an die Durchfiihrung einer »aktiven Kurzpause«. Bei WakeUp! werden
nicht nur Mobilisations- und Dehn-, sondern auch Kraftigungsiibungen angeboten. Die
Verwendung von WakeUp! Gber einen Internetzugang ist kostenlos.

fit@work sorgt mit ausgewahlten Ubungen und einerindividuell konfigurierbaren Erin-
nerungsautomatik fiir Bewegung. In regelmaBigen Abstéanden erscheint eine virtuelle
Trainerin, die in Echtzeit-3-D-Technologie dazu aufruft, abwechslungsreiche Ubungen
zu absolvieren. Durch Computerarbeit verursachte Beschwerden sollen so dauerhaft
vermieden werden.

Mehr Informationen unter:
www.froach.de, www.office-wake-up.de, www.fitatwork.com

Beim Sculpt Comfort Desktop fordern ein
ergonomisch geschwungenes Tastenfeld
und die zweigeteilte Leertaste der Tastatur
eine nattirliche Handhaltung und entlasten
dadurch Handgelenke und Schultern. Zahlrei-
che Schnellwahltasten erméglichen den direk-
ten Zugriff auf haufig genutzte Funktionen —
damit ist das Sculpt Comfort Keyboard nicht
nur komfortabel, sondern auch praktisch. Die
mitgelieferte Maus verfiigt (iber eine siche-
re 2,4-GHz-Drahtlosverbindung und funktio-

der Handgelenke aus als herkémmliche Key-
boards. Die zugehdrige Sculpt Ergonomic
Maus schmiegt sich in die Hand, der Unter-
arm nimmt dadurch eine natiirliche Haltung
ein und bleibt auch bei langem Arbeiten in
dieser entspannten Position.

niert dank Microsofts eigener BlueTrack-Tech-
nologie auf nahezu jeder Oberflache.

Mehr Informationen unter:
www.microsoft.de/hardware

Entspanntes Arbeiten
mit dem Sculpt Ergonomic
Desktop Set.

modern office



HARDWARE

Unterstitzende Peripherie

Mause, Tastauren, Auflagen, Tragarme

Praktisch:
Monitorarm M8
von Humanscale.

Clever: Dokumenten-
auflage von Officeplus.

Clevere Computerperipherie kann
die Bildschirmarbeit heute deutlich
erleichtern. Ergonomische Mause,
Tastauren, Auflagen usw. helfen,
den Arbeitstag gesund und fit zu
meistern.

Maus und Tastatur

Stundenlanges Klicken und Schreiben kann
Hénde und Arme schnell ermiiden. Mittlerwei-
le gibt es Mause, welche die natiirliche Hand-
haltung unterstiitzen und so fiir Entlastung sor-
gen. Die Oyster Maus von ergologik z. B. ist eine
universelle ergonomische Maus fiir Rechts- wie
Linkshander. Herkdmmliche Mause kennen nur
die flache, vertikale Méuse lediglich die auf-
rechte Handstellung. Die Oyster Maus stellt hier
eine gelungene Symbiose dar, da ihr Winkel in
verschiedenen Stufen eingestellt und sie daher
auch in allen Zwischenpositionen verwendet
werden kann.

Tastaturen mit Handballenauflage und ergo-

nomisch geformtem Design helfen ebenfalls,
Ermidungen vorzubeugen. Geschwungene

modern office

Formen ermdglichen in diesem Zusammenhang
eine natirliche Haltung von Hand, Handgelenk
und Unterarm. Dies verringert die Wahrschein-
lichkeit von Erkrankungen aufgrund einer fal-
schen Arbeitshaltung.

Hilfreiche Auflagen

Handballenauflagen, die die Handgelenke ent-
spannen und Sehnenscheidenentziindungen
vorbeugen, gibt es auch fiir Mause. Bei speziel-
len Handballenauflagen von Fellowes etwa ver-
mindert ein patentierter Health-V™-Kanal den
Druck auf den mittleren Handgelenknerv und
schiitzt so vor dem Karpaltunnel-Syndrom. Die
Auflage bewegt sich mit der Maus und unter-
stiitzt so eine gesunde neutrale Bewegung.

Dokumentenauflagen sorgen fir eine gesunde
Koérperhaltung bei denjenigen, die mit Doku-
menten und Display gleichzeitig arbeiten. Ihre
Nutzung ermdglicht ein aufrechtes, riickenscho-
nendes Sitzen, ohne Verdrehungen und Nacken-
schmerzen. Die Augen bleiben entspannt, da
die Blickrichtung nicht mehr zwischen Moni-
tor und Dokument wechseln muss. Zusatzlich
macht ein Tischpult das Lesen und Abtippen
tiber die erhohte und geneigte Dokumenten-
auflage komfortabler.

Komfortabel:
Health-V™ Crystal,
die gleitende Hand-
ballenauflage
von Fellowes.

Formschon:
Oyster Maus
von ergologik.

Was auf dem Tisch hilfreich ist, kann unter ihm
nicht schaden. Auch FuBstiitzen konnen die
Schreibtischarbeit erleichtern. Beim Modell
Relax-Plus von WEDO z.B. lasst sich der Nei-
gungswinkel stufenlos durch sanften Druck des
FuBes einstellen.

Monitortragarme

Tragarme ermdglichen eine ergonomisch richti-
ge Einstellung des Monitors in Sekundenschnel-
le. Der Monitortragarm M8 von Humanscale
z.B. passt sich an nahezu alle bestehenden
Monitore mit einem Gewicht von bis zu 18 kg
an — auch bei Anwendungen mit Doppelmo-
nitoren. Fir alle Office-Worker, die noch ohne
Sitz-Steh-Arbeitsplatz arbeiten missen, ist
der »SpaceArm« von magnetoplan, der an der
Organisationsschiene »SpaceBeam2« befes-
tigt werden kann, eine clevere Losung. Er sorgt
fiir ergonomisches, abwechselndes Arbeiten im
Stehen und Sitzen. Der Scherenlift hilft dabei,
Tastatur und Maus in die richtige Arbeitshohe
zu bringen.

Mehr Informationen unter:
www.ergologik.de, www.fellowes.com,
www.wedo.de, www.humanscale.com,
www.magnetoplan.de, www.officeplus.de



Der Philips ErgoSensor-Monitor
ist nun auch mit der brillanten
IPS-Displaytechnologie erhaltlich.

Der ErgoSensor-Monitor sorgt fiir eine gesunde und produktive
Bildschirmarbeit. Denn er analysiert automatisch die Kérperhaltung und

gibt Tipps fiir diese.

Fiir die Arbeit an Bildschirmgeraten im Biiro gilt
die Bildschirmarbeitsverordnung. Mit ihr will
der Gesetzgeber die Gesundheit der Beschaf-
tigten schiitzen, insbesondere was das Seh-
vermogen sowie kdrperliche und psychische
Belastungen betrifft. Die BGI 650 fiihrt diese
Bestimmungen in Bezug auf Displays weiter
aus. Laut dieser Berufsgenossenschaftlichen
Information muss der Monitor frei von Refle-
xionen und Blendungen, drehbar, neigbar und
seine Darstellung scharf sein. Der Sehabstand
sollte fiir typische Biiroarbeiten 500 bis 650 mm
betragen, die Blicklinie auf ihn sollte um ca. 35
Grad aus der Waagerechten abgesenkt werden
und das Display so geneigt sein, dass die Anzei-
ge senkrecht zur Blickrichtung steht.

Ergonomische Anforderungen

Um diese Anforderungen zu erfiillen, muss
bei der Auswahl des Monitors besonders auf
dessen ergonomische Eigenschaften geachtet
werden. Das neue 23-Zoll-Modell mit IPS-Dis-
play und ErgoSensor von MMD, Lizenznehmer
von Monitoren der Marke Philips, hatalle Kom-
fortfunktionen an Bord, die fiir ein gesundes
Arbeiten sorgen. Durch die Smart ErgoBase
kann das Display flexibel in der Hohe und
im Winkel angepasst werden. Damit kénnen

Benutzer jeder KorpergréBe die Displayposi-
tion optimal anpassen. Die Smart ErgoBase
gestattet es sogar, das Display fast bis auf die
Hohe der Schreibtischplatte abzusenken — das
ist besonders wichtig fiir Anwender, die mit
Gleitsichtbrillen arbeiten.

Matt — nicht »glossy«

Zudem sollte bereits bei der »Geratebeschaf-
fung beriicksichtigt werden, dass Reflexions-
minderungen am besten mit herstellerseitig
getroffenen AntireflexionsmaBnahmen erzielt
werden kénnen«, empfiehlt die BGI 650. Dis-
playoberflachen sollten im Businessalltag
matt und nicht spiegelnd sein, denn Reflexio-
nen sorgen auf Dauer fiir Ermiidung, Verspan-
nungen und Kopfschmerzen. Vor diesem Hin-
tergrund bietet die IPS-LED-Technologie eine
ideale Erganzung zum ErgoSensor. Sie ermdg-
licht einen Betrachtungswinkel von nahezu
180 Grad, ohne dass Schérfe oder Plastizi-
tat verloren geht, und vermeidet Reflexionen.

Monitor mit Kopfchen

Um festzustellen, ob der Anwender »gesund«
vor dem Bildschirm sitzt, ist im ErgoSensor-
Monitor ein CMOQS-Sensor — also eine kleine
Kamera — eingebaut, der Daten an den Pro-

HARDWARE

Smartes Display
fiir ergonomisches
Arbeiten

zessor liefert. Darin arbeitet ein intelligenter
Algorithmus zur Untersuchung der Mensch-
Maschine-Interaktion. Sowohl der (Augen-)
Abstand zum Display als auch die Haltung
des Kopfes werden analysiert. Hat sich tber
einen ldngeren Zeitraum eine Fehlhaltung
eingeschlichen, erscheint am unteren Bild-
schirmrand ein unaufdringlicher und freund-
licher Hinweis, den Sitzabstand zu korrigie-
ren oder den Kopf besser wieder gerade zu
halten. Auch die ohne Pause vor dem Moni-
tor verbrachte Zeit wird gemessen, und kurz
erscheint der Tipp, vielleicht mal eine kurze
Pause einzulegen.

Energieeffizienz

Entfernt sich der Anwender vom Arbeitsplatz,
wird das Display automatisch gedimmt. Das
macht den Monitor ausgesprochen energieef-
fizient. Denn bis zu 80 % des Energiebedarfs
lasst sich so einsparen. AuBerdem verfiigt der
ErgoSensor (iber einen Netzschalter, der den
Energieverbrauch auf 0 Watt reduziert. Nach
Feierabend muss also auch kein Bereitschafts-
strom mebhr flieBen.

Mehr Informationen unter:
www.ergosensormonitor.com

So sollte nach der BGI 650 der Bildschirm
positioniert werden.

modern office
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HYGIENE

" Bliroarbeitsplatze beheimaten eine Viel-
U be ra I I zahl von Keimen. Wo sich »Gefahrenzo-
nen« befinden und wie diese gereinigt wer-

den sollten.

n
Ke I I I l e Im Biiro kommt man mit Millionen von Keimen in Beriih-

rung. Sie lauern auf Schreibtisch, Tastatur, Maus, Telefon,
Tirklinken etc. Studien zufolge finden sich z.B. auf Tas-
GEfahrenzonen taturen bis zu 400-mal so viele Bakterien wie auf einer
Toilettenbrille. Das hat vor allem den Grund, dass Toilet-

. \ ; und Re|n|gung tenrdume regelmaBig gereinigt werden, der Arbeitsplatz

aber eher nicht. Die besonders keimbelastete Tastatur soll-
‘ te regelmdBig mit einem antibakteriellen Spray, einem

Schwamm bzw. mit Stébchen fiir die Zwischenrdume gerei-
nigt werden. Sollte das nicht reichen, empfiehlt sich ein
Druckluftspray, das den Schmutz aus den Zwischenraumen
pustet, ein kleiner Staubsauger oder auch das Ausbauen
der einzelnen Tasten zum Reinigen.

Auch an Telefonen sammelt sich eine Vielzahl von Kei-
Die Glibbermasse Cyberclean men (ca. 162.000 Mikroben pro cm?). Denn beim Spre-
LR JETTUSZ GO Cim chen benetzt ein Nebel aus winzigen Speicheltropfen den
beim Abziehen. .. . . .
F Horer. Experten empfehlen, das Telefon im Winter mindes-
tens alle zwei Tage mit einem antibakteriellen Mittel zu
entkeimen, im Sommer reicht einmal wochentlich.

Handewaschen als A und O

Wissenswertes liber die Hygiene im Biiro

Die Hande eines Angestellten kom-
men tdglich mit etwa zehn Millio-
nen Keimen in Kontakt. Dies ist einer

Keimreduzierend

ist nicht nur das_ von 99 Fakten lber Hygiene, die
Abtrocknen mit Ein- o
mal-Papiertiichern, Initial gesammelt hat.

sondern auch die
Silberionen-Ober- L X
fliche der neuen Neben dem Schreibtisch sind auch Handtaschen

Spenderserie mit ca. 10.000 Bakterien pro cm? groBe Keim-
e sammler. Speziell Lederhandtaschen bieten auf-

grund ihrer Oberflache einen guten Nahrboden.
Da hilft nur regelmaBiges Reinigen mit Desin-
fektionstiichern und vor allem regelmaBiges
Héndewaschen (mindestens 20 Sekunden mit

Das Initial Factbook Hygiene
n y N . . ist unter www.initialservice.de
Seife). Bei 30 % der Bakterien soll es sich hier  zu finden.

um Fakalbakterien handeln!

L 22 % der Arbeitnehmer waschen sich vor der Zubereitung oder dem Verzehr von
Speisen im Biiro nicht die Hande. Bakterien haben es so sehr leicht, in den Korper
zu gelangen. Wo sonst noch »Keimgefahren« lauern, zeigt der kostenlose Hygie-
ne-Check von Initial. Er macht die vorhandene Keimbelastung an »Hygiene-Hot-
Spots« sichtbar und zeigt u. a., wie Luftstrome — und damit Krankheitserreger —
im Gebaude zirkulieren.

Mehr Informationen unter: www.initialservice.de
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PAUSE

Obstkiste von HelloFresh:

Mit diesen Obst-Boxen kénnen Unternehmen ihre Mitarbeiter bei
einer vitaminreichen Ernahrung unterstiitzen. Das Angebot an frischen
Friichten wird individuell auf die Mitarbeiteranzahl und gewtinschte
Lieferhdufigkeit abgestimmt. Alle Friichte werden deutschlandweit
ohne zusatzliche Lieferkosten zugestellt.

www.hellofresh.de

Gesunde Pause

Mit guter Erndhrung fit durch den Tag

Tee-Paket von Samova:

Extra fiir den Office-Bereich gibt es von
Samova spezielle Starter-Pakete mit
jeweils zehn Packungen der fiinf belieb-
testen Tee- und Krduterteemischungen,
Rohrzucker-Sticks und Ruihrstabchen. Die
unkonventionellen Tees sind eine anre-
gende und gesundheitsfordernde Alter-
native zu Kaffee und Wasser.
www.samova.net

IMPRESSA XJ5 Professional
von Jura:

Kaffeekonsum in MaBen férdert Konzentra-
tion und Wohlbefinden. Mit der XJ5 kom-
men Kaffee-Spezialitdten fix und frisch zube-
reitet in die Blrotasse. Genauso einfach
wie die Bedienung ist auch die Pflege. Inte-
grierte Spil-, Reinigungs- und Entkalkungs-
programme reduzieren den Pflegeaufwand
und garantieren TUV-zertifizierte Hygiene.
www.juragastroworld.de

WL2 Firewall™

von Waterlogic:

Dieser kompakte Wasserspender bringt
wohlschmeckendes Wasser direkt an
den Arbeitsplatz. Dank der Firewall-
UV-Technologie werden nahezu alle
Keime eliminiert und das Aktivkohle-
filter-System entfernt alle schadlichen
bzw. geschmacks- und geruchsin-
tensiven Stoffe. Das stille Wasser ist
gekihlt, ungekdihlt und heiB erhaltlich.
www.waterlogic.de

Tischwasserfilter

von BWT:

Genussvoller Kaffee braucht drei
Dinge: eine edle Réstung, eine gute
Kaffeemaschine und perfektes Was-
ser. Am besten veredelt man Trink-
wasser mit Gourmet Tischwas-
serfiltern von BWT. Dank ihrer
patentierten Mg2+-Technologie
entsteht perfektes Kaffeewasser —
freivon Kalk und anderen stérenden
Stoffen und gezielt mit Magnesi-
um mineralisiert. Ein Unterschied
in Tasse und Becher, den man ein-
fach schmeckt.
www.bwt-filter.com

modern office



PAUSE

Treibstoff flrs Gehirn

Mit Kaffee den Biiroalltag erfolgreich meistern

Ob als taglicher Schreibtisch- oder Meeting-Begleiter — eine frische Tasse Kaffee fordert die Stimmung und das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Der Tchibo Coffee Service bietet eine flexible Kaffeeversorgung fiir die vielfal-

tigen Anforderungen in Biirolandschaften.

»Kaffee ist fiir mich — neben der Philosophie und dem Schachspiel —
das beste Treibmittel des Gehirns.« So hat der deutsche Schriftstel-
ler Jean Paul einmal die anregende Wirkung von Kaffee beschrieben.
Vor allem im Biiro greift man heute gern auf das natirliche Genuss-
mittel zuriick. Kaffee ist aus dem Biiroalltag nicht mehr wegzudenken.
Mit einer exklusiven Kaffeeversorgung kénnen Unternehmen insofern
ihre Wertschatzung gegentiiber den eigenen Mitarbeitern sowie Kun-
den und Gésten zeigen.

Coffee-Pantry

Mit der hochwertigen Coffee-Pantry bietet der Tchibo Coffee Service eine
flexible Rundum-Losung fiir eine zuverlassige Kaffeeversorgung in nahe-
zu allen Arbeitsplatzumgebungen. Das Komplettpaket verbindet frischen
Kaffeegenuss in Tchibo-Qualitat mit einem attraktiven Vorteilspaket, das
der Biirolandschaft Flexibilitat in vielfaltiger Hinsicht bietet. So sind die
Laufzeit, die Abnahmemenge und der Standort der Kaffeeversorgung frei
wahlbar — und das jeden Tag.

Ideal fiirs Biiro: die mobile Coffee-Pantry in ansprechendem Design.

modern office

Mobil und modular

Die Coffee-Pantry ist dank kompaktem, mobilem Design und einem inte-
grierten Wassertank flexibel und einfach einsetzbar. Die Tchibo-Kaf-
feespezialitatenmaschine wird innerhalb des Moduls durch Aufbewah-
rungsmaglichkeiten fiir Geschirr und wahlweise To-go-Becher erganzt.
Dies garantiert perfekte Kaffeespezialitaten aus der ganzen Bohne und
leckere Schokoladengetranke — unabhangig vom Einsatzort.

Kein Kauf, keine feste Miete

Die Abrechnung erfolgt mittels »pay-per-use« — ohne Mindestab-
nahme, ohne Laufzeitbindung. Die Bezugsdaten der Coffee-Pantry
werden per Telemetrie automatisch erfasst und an Tchibo ibermittelt. Der
Kunde honoriert die Nutzung des Konzepts nur auf Basis seines effekti-
ven Tassenbezugs. Somit garantiert die Tchibo Coffee-Pantry eine attrak-
tive Kaffeeversorgung fiir alle Unternehmen, die flexibel bleiben wollen.

Mehr Informationen unter: www.tchibo-coffeeservice.de

Zum Yerlieben:

Die flexible Kaffeeversorgung
von Tchibo.

Die Tchibo Coffee-Pantry bietet hdchsten Kaffeegenuss bei flexibler Laufzeit.
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