ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ

- IHR RATGEBER FUR GESUNDES ARBEITEN -

IN ZUSAMMENARBEIT MIT EXPERTEN FUR MEDIZIN,
PHYSIOTHERAPIE, SPORT UND ERNAHRUNG




IHR ERGONOMIE BERATER

1. Gesundheit am Arbeitsplatz - Ihr Ergonomieberater
2. Ergonomie am Arbeitsplatz - Was ist das liberhaupt?
3. Unsere Experten
4. Kundenumfrage
4. a) Durchflihrung und Ziel
4.b) Ergebnisse
5. Warum gesundes Arbeiten produktives Arbeiten ist
6. Gesundheitliche Risiken am Arbeitsplatz
7. AuBere Faktoren:
Ilhr ergonomischer Arbeitsplatz
7.a) Ausstattung
7.b) Akustik
7.¢) Licht
7.d) Klima

SCHAFER - [0~

20

23

26
29
32
35
37



IHR ERGONOMIE BERATER

8. Innere Faktoren:
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Warum ist Sport so wichtig?
Die richtige Ernahrung

8. a)

8.b)

8. ¢) Richtig sitzen
8. d) Richtig heben und tragen

8. e) Riickenlibungen am Arbeitsplatz

9. Wo bekomme ich Unterstiitzung?

9. a) Das muss Ihr Arbeitgeber leisten
9. b) Krankenkassen und Rentenversicherung

10. Schifer Shop unterstiitzt Sie gerne:
So gestalten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch

11. Experten-Interviews

12. Quellenverzeichnis

SCHAFER - [0~

39

40
48
58
65
70

77

78

80

81

83

153



1. Gesundheit am Arbeitsplatz

20 Millionen Menschen in Deutschland sind
physisch oder psychisch krank, knapp die Half-
te aller Erwerbstiatigen. Der Grund: Uberbelas-
tung am Arbeitsplatz.

Der “Fehlzeitenreport 2015" der AOK zeigt, dass
ein Arbeiter im Jahr durchschnittlich 10 Tage
wegen Erkrankungen des Atemwegssystems,
der Psyche oder des Herz-/Kreislaufsystems
fehlt. Mit Erkrankungen des Muskel-/Skelett-
systems sieht es noch prekarer aus:

Rund 20 Tage haben Arbeithehmer zum Bei-
spiel aufgrund von Riickenschmerzen ihrer Ar-
beit nicht nachkommen konnen.
Erschreckende Zahlen.

Es wird deutlich: Arbeit in Deutschland macht
krank. Und von Jahr zu Jahr steigt die Zahl de-
rer, die an ihrem Arbeitsplatz erkranken. Dage-
gen mussen wir dringend etwas unternehmen.
Eine Orientierung in Richtung Ergonomie und
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Ilhr Ergonomieberater

Gesundheit ist heute wichtiger denn je.

Dabei wollen wir Sie mit diesem Handbuch un-
terstitzen: Gemeinsam mit fiinfzehn deutsch-
landweiten Experten fur Medizin, Physiothe-
rapie, Sport und Ernahrung haben wir fur Sie
diesen Ratgeber entwickelt, der Sie Schritt
fur Schritt auf dem Weg zum ergonomischen
Arbeiten begleitet.

Sie werden sehen, dass schon kleine Verande-
rungen viel bewirken konnen.



2. Ergonomie am Arbeitsplatz

Wie oft leiden Sie wahrend oder nach lhrer Ar-
beit unter Ruckenschmerzen und anderen Be-
schwerden? Schmerzen gehoren heute leider
zum Alltag der meisten Menschen. Wer nicht
ergonomisch arbeitet, gefahrdet seine Gesund-
heit.

Aber was bedeutet Uberhaupt Ergonomie? Und
was kann ich tun, um in Zukunft ergonomischer
zu arbeiten und gesundheitlichen Schaden vor-
zubeugen? Gemeinsam mit unseren Experten
zeigen wir lhnen, wie ergonomisches Arbeiten
funktioniert und wie Sie durch kleine Verande-
rungen in Zukunft gestinder leben.

Eine gesunde Lebensweise

ist entscheidend

Das Wort Ergonomie stammt aus dem Griechi-
schen und lasst sich frei mit Arbeitsvorschrif-
ten, bzw. Arbeitsbedingungen Ubersetzen.
Tatsachlich versteht man unter Ergonomie
heute die Lehre des optimalen Arbeitens. Das
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Was ist das liberaupt?

bezieht sich nicht allein auf ein gutes Arbeits-
ergebnis, sondern vor allem auf die optimalen
Arbeitsbedingungen, die den menschlichen
Korper, auch Uber langere Zeitraume, schonen
und nicht belasten.

Spricht man von Ergonomie, spricht man gleich-
zeitig also auch von Gesundheit. Die Lebens-
weise des Einzelnen ist hier genauso entschei-
dend wie sein Arbeitsumfeld. Das bedeutet im
Umkehrschluss: Wenn Sie standig Fastfood
konsumieren und nach der Arbeit auf dem Sofa
liegen, werden Sie auch mit den hochwertigsten
Arbeitsmobeln nur eingeschrankt ergonomisch
arbeiten konnen. Die Optimierung des Arbeits-
platzes bleibt aber Voraussetzung fur Ihren ge-
sundheitsschonenden Alltag.



2. Ergonomie am Arbeitsplatz

Pravention als Schliissel zur Gesundheit
Sie sitzen jeden Tag in gleicher Position am
Schreibtisch oder tragen bei der Arbeit in Lager
und Betrieb schwere Lasten mit krummem RU-
cken und fihlen sich trotzdem pudelwohl?
Vorsicht: Viele arbeitsbedingte, chronische Be-
schwerden treten erst nach Jahren falscher
Beanspruchung auf! Umso wichtiger ist es, pra-
ventiv zu handeln. Ergonomische Arbeitsplatze
fordern nicht nur flexible, natlrliche Korperbe-
wegungen um produktiver zu arbeiten, sondern
beugen in erster Linie langerfristigen Beschwer-
den vor.

Ergonomie ist vielseitig

Die dulteren Faktoren an lhrem Arbeitsplatz
sind fur die Ergonomie essentiell. Dazu gehoren
zum Beispiel:

* Ausstattung * Akustik « Licht - Raumklima
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Was ist das iliberhaupt?

% l Ausstattung
Licht
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Egal,obamSchreibtisch,amFlieRbandoderbeim
Staplerfahren in der Logistik: Fur jede Tatigkeit
gibt es individuelle Losungen. Ergonomie sollte
Uberall ein Thema sein. Wir helfen Ihnen bei der
ergonomischen Optimierung lhrer Arbeit.
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3. Unsere Experten

Fiinfzehn deutschlandweite Experten
haben mit Ihrem Fachwissen dazu beigetragen, dass wir lhnen diesen umfangreichen Ratgeber
rund um das Thema Ergonomie prasentieren konnen. Erfahren Sie von Arzten, Physiotherapeuten,
Fitnesstrainern und Ernahrungsexperten, wie Sie in Zukunft produktiver und vor allem gestnder
arbeiten. Sie werden feststellen, dass schon kleine Veranderungen zu einem ergonomischen
Arbeitsalltag beitragen konnen.

Dr. med. Susanne Schneider
Orthopéadin

) "
== DER PARITATISCHE

BERLIM

Karsten Harle

Paritatischer Wohlfahrts-

verband Berlin
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Bjorn Reind|
Chiropraktiker, Osteopath,
Sportphysiotherapeut

Deutsches
Rotes
Kreuz

Ulrich Starz
DRK Geschéftsbereichsleiter
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Dominik Dotzauer
Deutschen Gesellschaft
fir Lebensstilmedizin

Julia Borutta
Physiotherapeutin



3. Unsere Experten
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Volker Runkel Sonja Stotzel Arne Dorrbaum
Physiotherapeut, Physiotherapeutin, Physiotherapeut
Chiropraktiker Orthopadin, Osteopathin
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Margitta Jekat Rosario Battaglia Gandolfo Stephan Grof3
Ernahrungsberaterin Personal Trainer Personal Trainer

Marc Zeller
Sporttherapeut
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Wir bedanken uns an dieser Stelle fir die gute
Zusammenarbeit an diesem umfangreichen Ratgeber!

© ¢

Jessica Kaiser
Ernahrungstherapeutin

Sabrina Kolb
Personal Trainerin



4. Kundenumfrage

In diesem Kapitel prasentieren wir lhnen die Er-
gebnisse unserer eigens fiir dieses Handbuch
durchgefiihrten Studie zum Thema Ergonomie.
Wir wollten wissen, wie ergonomisch unsere
Kunden bereits arbeiten und wo noch Optimie-
rungspotential besteht.

1141 Menschen nahmen an der Umfrage teil.
Im folgenden Kapitel kdnnen Sie nachlesen, wie
diese Umfrage durchgeflihrt wurde, was das
genaue Ziel war und zu welchen Ergebnissen
wir gekommen sind.

Warum eine Kundenumfrage so
wichtig war

Ob auf Portalen wie statista.de, im jahrlichen
Fehlzeitenreport des Springer Verlags oder in
den Statistiken der Krankenkassen: Zahlen zum
Gesundheitswesen in Buro und Betrieb gibt es
wie Sand am Meer.

Uns interessierten aber keine allgemeinen
Durchschnittswerte. Wir wollten wissen: Wie
sieht es bei unseren Kunden aus?
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4. a) Durchfiihrung und Ziel

Welchen Stellenwert hat Ergonomie in den un-
terschiedlichen Unternehmen? Ist Ergonomie
uberhaupt ein Thema?

Und last, but not least: Was konnen wir tun,

um produktives und vor allem gesundes Arbei-
ten in Zukunft weiter zu optimieren?

Auf lhre Erfahrungen kommt es an

Die Erfahrungsberichte unserer Kunden sind fur
uns von grof3er Bedeutung. Denn nur so konnen
wir uns ein genaues Bild von den Anforderun-
gen und dem Optimierungspotential machen.
Voraussetzung, um die individuellen Arbeits-
platze in Zukunft noch gestnder gestalten zu
konnen und das Wohlbefinden des einzelnen
Mitarbeiters dauerhaft zu verbessern.

Wir bedanken uns an dieser Stelle bei allen
1141 Teilnehmern, die an der Umfrage teilge-
nommen haben und dadurch eine wichtige Hil-
fe fur diesen Ratgeber und zukiinftige Optimie-
rungen geworden sind.
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4. Kundenumfrage

Zur Durchfiihrung der Umfrage
Unsere Umfrage umfasste 12 Fragen und wur-
de im Dezember 2016 durchgefthrt.

Uns interessierte neben allgemeinen Angaben
zu den befragten Personen und deren Arbeits-
platzen vor allem:

Wie wird die eigene Gesundheit eingeschatzt?
Und wie unterstiitzt das jeweilige Unternehmen
seine Mitarbeiter beim gesunden Arbeiten?

Ist Ergonomie lberhaupt ein Thema an deut-
schen Arbeitsplatzen?

Einige der Ergebnisse waren vorhersehbar, eini-

ge Uberraschend, manche schockierend. Lesen
Sie selbst, was wir herausgefunden haben.

SCHAFER-[O>

4. a) Durchfiihrung und Ziel

Der Mitarbeiter und sein Arbeitsplatz
Der durchschnittliche Teilnehmer unserer Um-
frage ist dlter als 50 Jahre und in einem mittel-
grollen Unternehmen angestellt. Dort arbeitet
er Uberwiegend sitzend im Buro.

Wie sich das auf seine Gesundheit auswirkt und

ob Ergonomie Uberhaupt ein Thema an seinem
Arbeitsplatz ist, schauen wir uns nun genauer an.
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4. Kundenumfrage

Der Altersdurchschnitt unserer Befragten spie-
gelt den demografischen Wandel in Deutsch-
land wider und sorgt deshalb fiir wenig Uberra-
schung:

,Wie alt sind Sie?”

Alter als 50 Jahre

4. b) Ergebnisse

74% der befragten Personen sind alter als vier-
zig Jahre, 42% sogar alter als funfzig Jahre.
Das immer hohere Renteneintrittsalter und die
zurickgehende Geburtenrate lassen die durch-
schnittliche Belegschaft altern.

| 479

40-50 Jahre

| (367)

30-40 Jahre | (198)

20-30 Jahre I (89)

Jiinger als 20 Jahre J 1% (1)
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Beantwortet von 96% (1135)
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4. Kundenumfrage

Wer langer arbeitet, beansprucht langer seinen
Korper. Arbeitgeber sollten deshalb unbedingt
verstarkt in die Gesundheit ihrer Mitarbeiter in-
vestieren. Schliellich sind diese das wichtigste
Kapital eines Unternehmens.

Ganze 50% unserer Befragten arbeiten mehr als
40 Stunden pro Woche und verbringen somit
einen GrofBteil ihres Lebens auf der Arbeit.

»Wie viele Stunden arbeiten Sie pro Woche?”

Mehr als 40 Stunden

4. b) Ergebnisse

| (604)

30-40 Stunden

| (358)

20-30 Stunden I (124)

Weniger als 20 Stunden I (45)
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Beantwortet von 89% (1131)
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4. Kundenumfrage

Zu wenig Bewegung macht krank

86% der Befragten verbringen Tag fur Tag im
Bilro, 67% fast ausschlielllich sitzend. Nur 27%
geben an, auf der Arbeit sowohl zu stehen, als
auch zu sitzen.

Hohenverstellbare Schreibtische, an denen
man im Sitzen und Stehen arbeiten kann, konn-
ten bereits einen Weg an den Arbeitsplatz die-
ser Personen gefunden haben.

4. b) Ergebnisse

Im Vergleich zu den rund 70% der Befragten,
die fast ausschliellich sitzend arbeiten, ist die-
ser Anteil jedoch leider sehr gering. Vor allem,
da nur 5% der Befragten angeben, an ihrem Ar-
beitsplatz meist in Bewegung zu sein.

Das ist fatal: Denn Bewegung ist Vorausset-
zung fiir ergonomisches Arbeiten!

»Wie Uben Sie ihre Tatigkeiten am Arbeitsplatz aus?”

meist sitzend

| 752)

meist stehend J 1% (10)

stehend und sitzend

| (305)

meist in Bewegung I (56)
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Beantwortet von 89% (1123)
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4. Kundenumfrage

Eine dauerhaft einseitige Haltung

macht krank.

Wer auf der Arbeit mehrere Stunden in einer Posi-
tion sitzt oder steht, sollte unbedingt nach Feier-
abend mit Sport einen Ausgleich schaffen. Daher
unsere nachste Frage: Wie steht es um die Fitness
der Umfrage-Teilnehmer?

Rund 80 % geben an, sich wochentlich sportlich zu

4. b) Ergebnisse

betatigen. Die Zahlen lassen aber schnell erkennen,
dass dies noch ausbaufahig ist.

21 % sind gar nicht sportlich aktiv und 20% kommen
wochentlich nur auf maximal eine Stunde Sport. Im
Vergleich zu den Stunden, die wir wochentlich in
steifer Position sitzen oder stehen, ist das naturlich
viel zu wenig. 40% treiben aber immerhin 1-3 Stun-
den Sport pro Woche, 18 % mehr als 3 Stunden.

,Wie viele Stunden Sport treiben Sie in der Woche?“

Kein Sport

| 230)

weniger als eine Stunde

l227)

1-3 Stunden

| 451y

3-5 Stunden

mehr als 5 Stunden
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Beantwortet von 88% (1114)
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4. Kundenumfrage 4. b) Ergebnisse

Ergonomischer Arbeitsplatz Dennoch wiinschen sich 42% unserer Befrag-
- ja oder nein? ten eine Verbesserung lhres Mobiliars, 20% be-
Eine positive Nachricht vorab: Nur 12% der Be- mangeln Beleuchtung und Raumklima.

fragten gaben an, dass sich ihr Arbeitsplatz gar 30% sehen Verbesserungspotential in Praventi-
nicht auf ihre individuellen BedUrfnisse anpas- onsmaflnahmen und winschen sich beispiels-
sen lasst. 49% konnen lhre Arbeitsplatzausstat- weise Sport- und Fitnessangebote von ihrem
tung zumindest teilweise verstellen. Arbeitgeber.

,Lasst sich Ihr Arbeitsplatz auf lhre
individuellen Bedlirfnisse anpassen,
um eine gesunde Arbeitshaltung einzunehmen?“

Ja | 422

Teilweise | (548)

Nein I (131)

Beantwortet von 88% (1112)
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4. Kundenumfrage 4. b) Ergebnisse

,In welchen Bereichen sehen Sie
Verbesserungsmaoglichkeiten in Ihrem Unternehmen,
um die Gesundheit der Mitarbeiter zu fordern?

Mobiliar 747 (460)

Praventionsangebote <1117 (329)

Informationsveranstaltungen | "4/ (127)

[ FER20% (217)

B

Beleuchtung = - (245)

Larmschutz = 34 (157)

Ich bin mit den
MaBnahmen zufrieden 35

% (388)

keine Antwort zutreffend = (55)

. Beantwortet von 86% (1093)

Mehrfachnennungen méglich.
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4. Kundenumfrage

Uberrascht hat uns

folgendes Ergebnis:

Immerhin 35 % der Befragten scheinen mit den
gesundheitlichen Mallnahmen in ihrem Unter-
nehmen zufrieden zu sein.

Sie konnen sicher bestatigen, dass sich gefuhlt
jeder zweite heutzutage Uber Ruckenschmer-
zen oder andere Leiden beschwert. Auch die
Statistiken der Krankenkassen sprechen fur die
schlechte Ergonomie an deutschen Arbeitsplat-
zen. Wie kommt es also zu diesem Ergebnis?
Maoglicherweise wissen viele Menschen heut-
zutage nur wenig Uber die Maglichkeiten, die
Ergonomie sowohl fur produktives, als auch fur
gesundes Arbeiten bietet.

Hochste Zeit, Uber dieses wichtige Thema auf-
zuklaren! Naturlich interessierte uns auch:

Was bieten die Unternehmen in Sachen Ergo-
nomie und Gesundheit ihren Mitarbeitern tdber-
haupt an?
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4. b) Ergebnisse

Ergonomie-Angebot an deutschen
Arbeitsplatzen: Status Quo

Positiv: Wer den Grofteil seines Tages am Ar-
beitsplatz verbringt, sollte die Moglichkeit ha-
ben, dies so ergonomisch wie maoglich zu tun.

Schon, dass immerhin 42 % der Unternehmen,
in denen unsere Kunden arbeiten, ergonomi-
sche Blromobel zur Verfligung stellen. Auch
Sportangebote konnen in 15 % der Befragten
an lhrem Arbeitsplatz wahrnehmen.



4. Kundenumfrage 4. b) Ergebnisse

Weniger erfreulich hingegen, dass 32% - fast Dabei ist das Interesse an Praventionsmalinah-
ein Drittel der Befragten! - keine Vorteile von men grundsatzlich hoch. Laut Umfrage nutzen
PraventionsmafBnahmen im Unternehmen ge- 70 % ergonomische Leistungen, wenn sie vom
nieBen konnen, da diese gar nicht angeboten Unternehmen angeboten werden.

werden, oder sich ihre Mobel nur unzureichend
anpassen lassen.

,Welche der folgenden PraventionsmalRnahmen
zur Vorbeugung von (Berufs-)Krankheiten
bietet Ihr Unternehmen an?”

Schulungen I (188)
Sportangebote I (165)
Ergonomische Biiromébel | (457)
keine PrdventionsmalBnahmen I (847)
keine Antwort zutreffend I (1 88) Beantwortet von 86% (1082 von 1141)

Mehrfachnennungen méglich.
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4. Kundenumfrage

Unser Zwischenfazit

Diese Umfrage zeigt vor allem eins: Auch, wenn
Ergonomie in einigen Unternehmen schon ein
Thema ist, erfordern die aulleren Umstande an
deutschen Arbeitsplatzen dringend weitere er-
gonomische Praventionsmalinahmen. Flexible,
individuell anpassbare Buromaobel sind hier ein
Anfang. Ergonomische Optimierung geht aber
noch viel weiter.

Viele Praventionsmaflinahmen sind Ihnen viel-
leicht noch gar nicht bekannt, konnen aber gut
und schnell Abhilfe schaffen und dazu beitra-
gen, dass Sie auf Dauer produktiver und vor
allem gesunder arbeiten. In diesem Ratgeber
zeigen wir lhnen mit Unterstutzung unserer
Ergonomie-Experten, was Sie dafur tun konnen.
Am besten, Sie handeln direkt.

SCHAFER =/ (0~

4. b) Ergebnisse

Denn der demografische Wandel sorgt dafiir,
dass wir heute langer arbeiten denn je - und un-
ser Korper gleichzeitig dauerhaft beansprucht
wird.

Lesen Sie weiter und erfahren Sie, wie Sie in
Zukunft ergonomisch arbeiten und dadurch ge-
sund leben.



5. Warum gesundes Arbeiten

produktives Arbeiten ist

Auch, wenn im heutigen Informationszeital-
ter unsere Gesellschaft von digitalisierter und
technisierter Arbeit gepragt ist: Der Mensch
bleibt die wichtigste Ressource im Unterneh-
men. Derzeit sind rund 42 Millionen Menschen
in Deutschland erwerbstatig und mussen Tag
fur Tag durch Leistung Uberzeugen. Wenn diese
Menschen aber langerfristig krank sind, konnen
sie die notigen Leistungen nicht erbringen. Der
Arbeitgeber muss handeln und in die Gesund-
heit seiner wichtigsten Ressource investieren.

Eines der Hauptziele im Unternehmen ist es, die
Produktivitat zu erhohen und eine hohe Wirt-
schaftlichkeit zu erzielen. Denn jedes Unterneh-
men ist in standigem Wettbewerb. Hier gilt: Wer
nicht investiert, zahlt spater doppelt.

Was das genau bedeutet, veranschaulicht fol-
gendes Beispiel:

SCHAFER-[O>

Stellen Sie sich vor, ein Unternehmen investiert
in Packstationen, an denen mehrere Arbeits-
schritte mit geringem Aufwand erledigt werden
konnen. Durch diese Stationen spart ein Mitar-
beiter bei der Fertigung nicht nur Energie son-
dern auch 2 Minuten Zeit ein. Bei 5 Arbeitern
an Packtischen, sind das auf ein Jahr gerechnet
12 Arbeitstage, die insgesamt eingespart wer-
den (5 Personen x 220 Tage x 8 Stunden x 2
Minuten).

Karsten Harle, Einkaufsleiter des paritatischen
Wohlfahrtsverbandes, bestatigt, dass Investiti-
onen in gesundheitsfordernde Mallnahmen die
Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter maligeblich
unterstutzen. Unternehmen sollten grofiten
Wert auf gutes Gesundheitsmanagement le-
gen. Wer in Ergonomie investiert, wird langfris-
tig profitieren.



5. Warum gesundes Arbeiten

produktives Arbeiten ist

Gesundheit

Wenn ein Arbeiter dauerhaft leistungsfahig sein
soll, muss er gesund und belastbar bleiben.
Denn bei starker Beanspruchung nimmt seine
Kraft und gleichzeitig die Leistung ab, was sich
naturlich in der Produktivitat widerspiegelt. Eine
ergonomische Arbeitsplatzgestaltung schafft
Abhilfe. Der Arbeitsablauf ist reibungsloser und
der Arbeitnehmer kann die Tatigkeit mit weniger
Energieverbrauch verrichten. Ergonomische Lo-
sungen wirken langfristig praventiv, der Arbeiter
bleibt fit, leistungsfahig und produktiv.

== DER PARITATISCHE

BERLIN

Leistungsfahigkeit

FUr den Arbeitnehmer ist eine gesunde Optimie-
rung des Arbeitsplatzes, z.B. durch Einsetzen ei-
ner ergonomischen Packstation oder individuell
verstellbaren Buromaobeln, gleichzeitig eine Op-
timierung seiner Arbeitsablaufe und Tatigkeiten.
Er kann Arbeitsablaufe einfacher und schneller
miteinander verknupfen und oft sogar mehrere
Schritte an einem Platz erledigen, wodurch Zeit
eingespart wird. So wird mehr Arbeit mit weni-
ger Kraftaufwand geleistet und die Leistungsfa-
higkeit gesteigert.

JInwiefern profitiert Ihr Unternehmen vom Gesundheitsmanage-
ment? Der Krankenstand wird reduziert und die Produktivitat

durch gesunde, leistungsfahige Mitarbeiter, gesteigert.”

Unser Experte Karsten Harle - Paritatischer Wohlfahrtsdienst
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5. Warum gesundes Arbeiten

produktives Arbeiten ist

Kostenreduktion

Zeitist Geld. Wenn der Arbeitnehmer in kirzerer
Zeit grolBeren Output erreicht, werden gleichzei-
tig Kosten reduziert. Durch ergonomische Ar-
beit erhoht sich also nicht nur die Lebensqua-
litat des einzelnen Mitarbeiters, sondern auch
die Wirtschaftlichkeit des Unternehmens.
Unser Zwischenfazit ist an dieser Stelle eigent-
lich ganz einfach: Wer krank ist, ist nicht voll
leistungsfahig. Gesundheit ist die Grundvoraus-
setzung fur gute Arbeit. Wer Produktivitat stei-
gern mochte, sollte also zunachst einmal fur er-
gonomische Arbeitsbedingungen sorgen. Das
starkt gleichzeitig die Mitarbeitermotivation.
Investiert ein Unternehmen in die Gesundheit
seiner Mitarbeiter, werden diese produktivere
und bessere Arbeit leisten.
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6. Gesundheitliche Risiken
am Arbeitsplatz

Laut Statistiken gibt es kaum einen
gefahrlicheren Ort als den eigenen
Arbeitsplatz!

SCHAFER-[O>

Insgesamt 2,5 Millionen Arbeitsunfalle gesche-
hen jahrlich in Europa, mehr als 700.000 davon
in Deutschland. Auch um das allgemeine Wohl-
befinden am Arbeitsplatz ist es leider nicht gut
bestellt: 29 % aller Beschaftigten klagen Uber
regelmalige, chronische Rucken- oder Muskel-
schmerzen.

,Blrokrankheiten sind typische beruflich bedingte Erkrankungen,
die Uberwiegend aufgrund von muskularen Dysbalancen entste-
hen. Mehr als die Hélfte unserer Rehabilitanden, so schétze ich,
haben solche Erkrankungen, also der tiberwiegende Teil..”

Unser Experte Marc Zeller — Sporttherapeut



6. Gesundheitliche Risiken
am Arbeitsplatz

Arbeitsplatz

Blro

Produktion

Lager

Problem

Dauerhaftes falsches Sitzen
Ausstattung nicht individuell einstellbar
Larm im GroRraumburo

Einseitige Bewegungen

Arbeit mit gefahrlichen Maschinen
Larm

schlechtes Raumklima

Falsches Heben und Tragen
Erschwerte Sichtbedingungen
Enge Gange
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Gefahr

Bandscheibenvorfall
Verspannungen
Chronische Beschwerden
Mudigkeit
Konzentrationsmangel
Verdauungsprobleme
Venen- und Lymphstau

Verletzungsgefahr
Chronische Schmerzen
Konzentrationsmangel
Erschopfung
Horprobleme

Schaden an der Wirbelsaule
Erschopfung
Konzentrationsmangel
Absturzrisiko

Unfallgefahr



6. Gesundheitliche Risiken
am Arbeitsplatz

In jedem Tatigkeitsbereich und in jedem Un-
ternehmen gibt es unterschiedliche Gefahren.
Trotzdem ahneln sich letztlich die Hauptbe-
schwerden. Denn egal, ob im Buro, im Lager
oder in der Produktion, eines haben die meisten
Arbeiten leider gemeinsam: In der Regel werden
sie Tag fur Tag mehrere Stunden in der gleichen
Position ausgefuhrt. Weder sitzen noch stehen
ist auf Dauer gut.

Einseitige Bewegung ist Ursache fiir die meis-
ten Berufskrankheiten, egal in welchem Tatig-
keitsfeld.

Dagegen konnen Sie aber etwas tun. Und das
sollten Sie auch, wenn Sie lhrem Korper nicht
langerfristig schaden wollen. Die Optimierung
verschiedener innerer und aulerer Faktoren
wird Sie dabei unterstiutzen, in Zukunft ergono-
mischer und damit produktiver und gesunder
zu arbeiten. Wir zeigen lhnen, wie es geht.

,Bei regelmaligen Verspannungen, Muskelschmerzen,
Nacken- und Riickenbeschwerden sollten Sie handeln, um
Folgeschaden zu vermeiden.”

Unsere Expertin Dr. med. Susanne Schneider — Orthopadin

SCHAFER-[O>



7. AuRere Faktoren:

Ihr ergonomischer Arbeitsplatz

Schauen Sie sie sich doch einmal in Ihrem Buro
oder Betrieb um und Uberlegen Sie: Welche Fak-
toren tragen dazu bei, dass Sie gut und gesund
arbeiten konnen?

Entdecken Sie auch etwas, das produktive Ar-
beit behindert? Sicher fallt Ihnen direkt der ein
oder andere Punkt auf. Aber wir garantieren |h-
nen: An einige Aspekte denken Sie momentan
noch gar nicht. Das werden wir andern!

Dass am Arbeitsplatz ab und an jeder einmal in
ein Leistungstief fallt, ist ganz naturlich. Aber
wussten Sie, dass dies auch mit Ihrer Arbeits-
platzausstattung, den Lichtverhaltnissen oder
der Raumakustik zusammenhangen kann?
Schon kleine Veranderungen dieser aulleren
Faktoren konnen hier Abhilfe schaffen. Wir zei-
gen lhnen, wie Sie mit einfachen Mitteln nicht
nur produktiver, sondern vor allem auch gesun-
der arbeiten.

»,Meist ergeben sich Beschwerden aufgrund spezieller Haltungs-
und Bewegungsmuster, die typisch fiir die jeweilige Tétigkeit sind.
In den meisten Féllen handelt es sich um Tatigkeiten, die Uberwie-
gend sitzend durchgefiihrt werden oder stehende Tatigkeitsele-
mente enthalten, dabei jedoch nur wenig Bewegung ermdéglichen.”

Unser Experte Arne Dorrbaum — Physiotherapeut

SCHAFER-[O>



7. AuBere Faktoren:

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Warum ist ein ergonomischer Arbeits-
platz so wichtig?

Wer ergonomisch arbeitet, arbeitet unter opti-
malen Bedingungen - nicht nur in Bezug auf die
Qualitat der Arbeit an sich, sondern vor allem
auch auf das eigene Wohlbefinden.

Egal, ob im Buro oder in der Produktion: Die
meiste Zeit unseres Alltags verbringen wir am
Arbeitsplatz, oft acht Stunden oder mehr am
Tag. Diese Zeit verharren viele Menschen in star-
rer, eintoniger Haltung. Und sind wir mal ehrlich:
Wohin geht's nach Feierabend? In den meisten
Fallen direkt aufs Sofa. Da wundert es wenig,
dass sich heutzutage so gut wie jeder Uber Ru-
ckenschmerzen beklagt. Physiotherapeuten
wie unser Experte Arne Dorrbaum behandeln
regelmallig Patienten mit Beschwerden, die auf
eine eintonige Haltung zurtickzufthren sind.
Gerade bei unserer taglichen Menge an Arbeits-
stunden ist es extrem wichtig, am Arbeitsplatz
auf den eigenen Korper zu achten und grofien
Wert auf Ergonomie zu legen. Wer standig in

SCHAFER - (O[>

der gleichen Position verharrt, verlangt seinem
Korper auf Dauer mehr ab, als er leisten kann.
Bringen wir es auf den Punkt: Ein Arbeitsplatz,
der nicht ergonomisch ist, macht krank.
Ruckenschmerzen sind meist erst der Anfang.
Wer in Zukunft nicht unter chronischen Erkran-
kungen und Schmerzen leiden mochte, sollte
jetzt handeln.




7. AuBere Faktoren:
lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Wie sieht ein ergonomischer GrolRraumbtro anders als ein Einzelbiro.
Arbeitsplatz aus? Dabei spielt die die Ausstattung der Arbeitsum-
Fur die ergonomische Optimierung des Ar- gebung genauso eine Rolle wie die Akustik, die
beitsplatzes gibt es kein Geheimrezept. So Beleuchtung oder das Raumklima — und nicht
sehr sich Raume unterscheiden, so verschie- zuletzt die individuellen Bedurfnisse des einzel-
den sind auch deren ergonomische Anforde- nen Mitarbeiters.
rungen. Ein Lagerraum muss anders ange- Wir zeigen Ihnen, was Sie beachten mussen,
passt werden als eine Produktionshalle, ein um das Beste aus lhrem Arbeitsplatz heraus-
zuholen.
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7. AuBere Faktoren: 7. a) Ausstattung
lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Arbeitsmobel wie Tische, Stihle oder Bildschir-
me sind die wichtigsten Begleiter unseres All-
tags, sowohl im BUro als auch in Lager und
Betrieb. Wer seinen Arbeitsplatz ergonomisch
gestalten mochte, sollte seinem Korper zuliebe
vor allem auf flexible, verstellbare Mobel set-
zen, die eine dynamische Haltung begiinstigen.
lhre Wirbelsaule wird sich freuen!

Wir zeigen Ihnen, wie sich Ihre Arbeitsplatzaus-
stattung in Buro, Lager und Produktion optimie-
ren lasst, damit Sie in Zukunft ergonomischer
arbeiten konnen.

TIPP: Integrieren Sie Bewegung in lhren Arbeitsalltag
éﬁ/@ Sowohl im Buro, als auch in Lager und Produktion gilt: Vermeiden Sie
starre Haltungen Uber einen langeren Zeitraum! Wenn die Ausstattung
des Arbeitsplatzes flexible Bewegungen lhres Korpers nicht ermdglicht,

A
c/ L sollten Sie Pausen fur Bewegung nutzen und beispielsweise kleine

Dehniibungen durchfiihren oder Treppen laufen, statt den Aufzug zu nehmen.
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7. AuRere Faktoren:

7. a) Ausstattung

Ihr ergonomischer Arbeitsplatz

Im Biiro

Ergonomische Biiromabel:

Bleiben Sie in Schwung!

Setzen Sie auf hohenverstellbare Schreibtische
und Bildschirme sowie ergonomische Buros-
tuhle und wechseln Sie nach Bedarf zwischen
Sitz- und Steharbeitsplatz.

lhr Schreibtisch:

Auf die GroRe kommt es an

Die Flache lhres Schreibtisches muss ausrei-
chend Platz bieten, um bequem alle Aufgaben
erledigen zu konnen.

Wir empfehlen 160 x 80 cm.

Ordnung muss sein: Platz schaffen

..auf und unter dem Schreibtisch! R&umen Sie
auf und schaffen Sie alle Gegenstande, die lhre
Bewegungsfreiheit einschranken, aus dem Weg.
Die Beine sollten ausgestreckt werden konnen
und die Arme bequem auf dem Tisch liegen.
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Wichtige Utensilien: Immer in Reichweite

Ein ergonomischer Schreibtisch ist aufgeraumt
und sortiert. Alle wichtigen Utensilien mussen
jederzeit griffbereit sein. Die richtigen Schreibti-
schaccessoires helfen dabei.

Ergonomisches Zubehor: Kleine Helfer mit
groBBer Wirkung

Investitionen wie ergonomische Tastaturen
oder Handgelenkauflagen schaffen an Ih-
rem Computerarbeitsplatz leicht Abhilfe um
Zwangshaltungen zu reduzieren.

Wie Sie an Ihrem ergonomischen Arbeitsplatz
richtig sitzen, erfahren Sie im Kapitel 8 ¢)


https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/tische/schreibtische-733
https://www.schaefer-shop.de/sitzmoebel/drehstuehle-chefsessel/drehstuehle
https://www.schaefer-shop.de/sitzmoebel/drehstuehle-chefsessel/drehstuehle
https://www.schaefer-shop.de/buerobedarf-technik/bueroorganisation/schreibtischaccessoires
https://www.schaefer-shop.de/buerobedarf-technik/bueroorganisation/schreibtischaccessoires

7. AuBere Faktoren:

7. a) Ausstattung

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

In Lager und Produktion:

Flexibler Arbeitsplatz:

Immer in Bewegung bleiben

Optimale Bedingungen bietet Ihnen ein Arbeits-
platz, an dem Sie sowohl sitzen als auch stehen
konnen, bestenfalls mit einem ergonomischen
Stuhl und hohenverstellbaren Arbeitstisch.

Stehhilfen: Eine Pause fiir die Wirbelsaule
Wenn Sie taglich mehrere Stunden ausschlief3-
lich im Stehen arbeiten, sind Stehhilfen eine
gute Losung, nicht nur um lhre Beine, sondern
auch die Wirbelsaule zu entlasten.

Arbeitsstationen: Alles am Platz

Fur Tatigkeiten in Produktion und Lager eignen
sich Arbeitsstationen wie Packtische beson-
ders gut. Mehrere Arbeitsschritte konnen so an
einem Ort stattfinden und Zeit, Weg und Kraft
gespart werden.
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lhre Schutzausriistung:

Immer auf der sicheren Seite

Gefahren, die am Arbeitsplatz in Lager und
Produktion lauern, sind so unterschiedlich und
individuell wie die Tatigkeiten selbst. Egal, ob
Helm, Sicherheitsschuhe oder Gehorschutz:
Achten Sie unbedingt darauf, immer die richtige
Schutzkleidung zu tragen.

Transportwagen und Hubwagen:

Schieben statt tragen

Beanspruchen Sie lhren Korper nur, wenn notig:
Tragen Sie nicht unnotig schwere Lasten, son-
dern nutzen Sie Transportwagen und Hubwa-
gen — auch fur kurze Strecken.

In Kapitel 8.d) zeigen wir Ihnen, wie Sie Gegen-

stande ergonomisch richtig heben und tragen,
ohne lhren Rucken zu belasten.

5 =)


https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/tische/schreibtische-733
https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/sitzmoebel/stehhilfen
https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/betrieb-103/arbeitstische-packtische-werkbaenke

7. AuBere Faktoren:

7. b) Akustik

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Eine ruhige, storungsfreie Umgebung ist in der
Regel Voraussetzung fiir produktive Arbeit.
In Lager und Produktion ist dies naturlich nur
schwer umsetzbar. Auch im Groraumburo
winschen sich viele Menschen ein ruhiges Ein-
zelbUro. Bei ungunstiger Raumakustik lasst die
Konzentration schnell nach. Zum Gluck lasst
sich die Akustik eines Raumes aber mit einfa-
chen Mitteln optimieren. Man muss nur wissen,
wie. Wir zeigen es lhnen.

Grundsatzlich gilt: Will man die Raumakustik fur
den Arbeitsplatz ergonomisch anpassen, muss
man die Nachhallzeit der Gerausche reduzie-
ren, zum Beispiel mit unebenen Oberflachen
und Poren. Der Schall wird an Ihnen gedampft
und kann nur schwer nachhallen. Informieren
Sie sich jetzt liber verschiedene Methoden der
Schallabsorption, die in Zukunft fiir eine ergo-
nomische Raumakustik an lhrem Arbeitsplatz
sorgen konnen.

SCHAFER<- [0/



7. AuBere Faktoren:

7. b) Akustik

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Im Biiro:

Teppichboden: Leise zu Ful

Teppichboden dampfen als Schallabsorber
nicht nur den Nachhall der allgemeinen Raum-
gerausche, sondern vor allem die Trittschallge-
rausche.

Trennwande: Smarte Gerauschestopper
Verschiedene Trennwande wie Raumtrenner
oder Tischtrennwande reduzieren den Ge-
rauschpegel und dampfen die Schallausbrei-
tung im Raum.

Akustikbilder:

Optimale Akustik, dekorativer Anblick
Akustikbilder sorgen nicht nur fir eine ruhige
Arbeitsumgebung, sondern sind gleichzeitig
schicke Deko-Elemente, die meist individuell
gestaltet werden konnen.

Deckenabsorber: Ruhe von oben
Deckenabsorber sind meist individuell fur jeden
Arbeitsplatz anpassbar. Sie absorbieren durch
ihr Material und die Oberflachenstruktur die
Umgebungsgerausche und sorgen fur eine ru-
higere Arbeitsatmosphare.

TIPP: Machen Sie aus Schallabsorbern Raumdekoration

i\
Q
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Schallabsorber kdnnen durch Lichtinstallationen erganzt werden und durchaus
dekorativen Mehrwert haben, sodass Sie durch Akustikelemente in |hrem Bliro
Akzente setzen und es optisch aufwerten kénnen.

Eine groRe Auswahl an Akustikbildern finden Sie hier.


https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/bueroausstattung/trennwandsysteme-schallschutz

7. AuBere Faktoren:

7. b) Akustik

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

In Lager und Produktion:

Gehorschutz: Safety first

Der Gehorschutz hat in Lager und Produktion
naturlich eine viel hohere Bedeutung als im
Buro. Er zahlt zu den wichtigsten Praventions-
malnahmen und sollte hochste Prioritat haben.

Schallschutzwande:

Hilfreiche Gerauschabsorber
Schallschutzwande konnen wirksam zur Schall-
reduktion beitragen, indem sie Gerausche “ab-
fangen” und so deren Ausbreitung in groleren
Raumen und Hallen stoppen.
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Einhausungen: Sichere Abschirmung

Die Lautstarke der meisten Maschinen lasst
sich leider nicht beeinflussen. Hier macht es
Sinn, diese durch Einhausung abzuschirmen.
Die leisere Gerauschkulisse ermoglicht besse-
res Arbeiten. Mit Einhausungen konnen Ubri-
gens auch Buros in Lager- und Produktionsrau-
men integriert werden.
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7. AuRere Faktoren:

7. c) Licht

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Unser Korper ist von Natur aus auf den Tag-
Nacht-Zyklus eingestellt. Mit Untergang der
Sonne sinkt unsere Leistungsfahigkeit und ge-
rade in den Wintermonaten werden wir schnel-
ler mude. Durch helles, aktivierendes Licht kann
dem entgegengesteuert werden und so die Mo-
tivation und Produktivitat erhalten bleiben.

Aber Licht ist nicht gleich Licht. Eine richtige
Beleuchtung unterstutzt die Leistungsfahigkeit,
wahrend ungunstige Lichtverhaltnisse zu einem
Leistungsabfall und Konzentrationsschwierig-
keiten fuhren konnen. Mit diesen Tipps bleiben
Sie an lhrem Arbeitsplatz auch in den Winter-
monaten topfit.
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7. AuBere Faktoren:

7. c) Licht

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

In Lager und Produktion:

Licht: Power fiir die Konzentration

Das Licht sollte weder blenden, noch zu dun-
kel sein: Dunkelheit strengt das Auge unnétig
an und kann zu Mudigkeit und Konzentrations-
schwierigkeiten fuhren.

Dimmbare Lampen:

Individuell einstellbare Helligkeit

Mit dimmbaren Lampen kann der Arbeitsplatz
ideal auf die gegebenen Lichtverhaltnisse und
das eigene Wohlbefinden abgestimmt werden.

Bewegliche Lampen: Klare Sicht

Flexible, bewegliche Lampen sorgen fir eine
optimale Ausrichtung auf die individuelle Tatig-
keit und vermeiden Schatten, die die klare Sicht
behindern.

Intakte Beleuchtung: Optimale Bedingungen

Beschadigte oder flackernde Lampen sollten so-
fort ausgetauscht werden, damit Sie schnellst-
moglich wieder uneingeschrankte Sicht haben.

TIPP: Nutzen Sie innovative Lichtsysteme

i\
Q
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Innovative Leuchtensysteme passen lhre Lichtfarbe und Lichtstarke autorma-
tisch der Umgebung an und simulieren einen naturlichen 24-Stunden-Licht-
verlauf. Dadurch wird Ihr Arbeitsplatz in Tageslichtqualitat optimal angepasst,
fordert Wohlbefinden und unterstutzt produktives Arbeiten.

3% (=)



7. AuBere Faktoren:

7. d) Klima

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

Sicher haben auch Sie einen Kollegen, dem
standig kalt ist und einen, der auch im Winter
das Fenster immer offen lasst. Unsere Wohl-
fuhltemperatur ist individuell und damit eine
echte Herausforderung fur die ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung, die in der Regel ja meh-
reren Personen gleichzeitig gerecht werden
Muss.

Die optimale Arbeitstemperatur ist vor allem
von der Art der Tatigkeit abhangig. Bei korper-
lich anstrengenden Arbeiten darf es natdrlich
etwas kuhler sein als im Buro.

SCHAFER<- [0/
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7. AuBere Faktoren:

7. d) Klima

lhr ergonomischer Arbeitsplatz

SchutzmafRnahmen

sind ab 30°C Raumtemperatur Pflicht
Erinnern Sie sich an besonders heillen Tagen
auch so gerne andie Schulzeit zuruck, in der man
Hitzefrei bekommen hat? Das gibt es im Berufs-
leben zwar nicht mehr, aber ab einer Raumtem-
peratur von 30°C ist der Arbeitgeber gesetzlich
verpflichtet, etwas gegen die Hitze am Arbeits-
platz zu unternehmen. Er muss Schutzmalinah-
men anbieten und beispielsweise Wasser vertei-
len, zusatzliche Pausen anbieten, Klimagerate
oder Ventilatoren zur Verfigung stellen und den
Dresscode lockern.

i\
Q
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Durch Pflanzen die Raumluft
verbessern
Pflanzen eigenen sich sehr gut zur Verbesse-
rung des Raumklimas und bieten zudem noch
andere Vorteile. Sie reinigen durch ihre Pho-
tosynthese die Luft auf natdrliche Weise und
wandeln Kohlendioxid in Sauerstoff um. Der
Sauerstoffgehalt der Raumluft wird erhoht und
zusatzlich Schadstoffe und Keime reduziert.
Pflanzen eignen sich auBerdem optimal als
Schalldampfer und minimieren den Larm. Zu-
satzlich sind Zimmerpflanzen naturliche Raum-
trenner, mit denen dekorative Akzente gesetzt
werden konnen.

TIPP: Sorgen Sie fiir frische Luft

Jeder Arbeitsraum sollte regelmallig geluftet werden - egal, wie kalt es drau-
Ben ist. Denn frischer Sauerstoff macht wach und fordert die Konzentration.
Am besten einmal in der Stunde stof3/(iften.
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8. Innere Faktoren:

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Im letzten Kapitel haben wir Ihnen erklart, wie
die Anpassung der aulderen Faktoren Ihr ergo-
nomisches Arbeiten unterstttzen kann.

Die schlechte Nachricht: Auch die beste Ar-
beitsplatzausstattung hilft lhnen Uberhaupt
nichts, wenn lhre inneren Arbeitsfaktoren nicht
stimmen.

Die gute Nachricht: Fur diese Faktoren sind
groldtenteils Sie selbst verantwortlich.

Wir zeigen lhnen, was Sie tun konnen, um in Zu-
kunft noch ergonomischer zu arbeiten und lhr
Wohlbefinden zu starken.

Mit PraventionsmafRnahmen Beschwer-
den verhindern, bevor sie entstehen
Auch, wenn Sie sich gesund fuhlen: Praventi-
ve MalRnahmen sind unbedingt notwendig, um
Beschwerden und chronischen Erkrankungen
langfristig vorzubeugen.

»Wichtig ist, ein Ziel zu haben, welches auch
in realistischer Zeit umgesetzt werden kann.”

Unser Experte Rosario Battaglia Gandolfo — Personal Trainer
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8. Innere Faktoren:

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Motivieren Sie sich selbst und handeln Sie
nicht erst, wenn Beschwerden auftreten. Denn
wir garantieren Ihnen: Wenn die inneren Fakto-
ren dauerhaft negativ auf |hr ergonomisches
Arbeiten einwirken, werden Sie friiher oder spa-
ter gesundheitliche Probleme bekommen.
Unser Experte Dominik Dotzauer, Grunder der
Deutschen Gesellschaft fur Lebensstilmedizin,
kennt dieses Problem nur zu gut. Wer ungesund
lebt, sich aber gut fuhlt, sieht keinen Handlungs-
bedarf - und wird spater darunter leiden.

das andere mit.”

Er rat deshalb zur gemeinschaftlichen Umstel-
lung des Lebensstils.

Veranderungen im Alltag, Ernahrungsumstel-
lung, Sport treiben... Keine Angst: Sie werden
lhr Leben sicher nicht komplett umkrempeln
mussen, um ergonomischer zu arbeiten. Schon
wenn Sie lhren Arbeitsalltag achtsamer ver-
bringen und kleine Dinge verandern, werden
Sie langfristig gesinder leben und produktiver
arbeiten.

,Pravention fangt an, bevor Schmerzen entstehen. Der Anreiz
dafiir ist meist leider schwierig. Hier ist die soziale Komponente
wichtig. Stellen mehrere Kollegen Ihren Lebensstil um, zieht

Unser Experte Dominik Dotzauer — Deutsche Gesellschaft fir Lebensstilmedizin
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8. Innere Faktoren:

8. a) Warum ist Sport so wichtig?

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Sicher horen Sie es nicht zum ersten Mal: Re-
gelmalige Bewegung und Sport sind fiir ein
gesundes Leben unbedingt notwendig. Leider
haben nur wenigste Menschen neben ihrer Voll-
zeit-Beschaftigung die Motivation, sich nach
Feierabend oder morgens vor der Arbeit sport-
lich zu betatigen. Das ist fatal.

Fast die Halfte aller Deutschen ist Gibergewich-
tig und treibt kaum oder gar keinen Sport. Dabei
ist regelmaliges Training wichtig, um Immun-
system und Muskeln zu starken und den gan-
zen Korper fit zu halten. Krankheiten wie Diabe-
tes mellitus oder chronische Rlckenschmerzen
konnen durch Sport effektiv vorgebeugt wer-
den. Ihre Wirbelsaule wird gestarkt und ist fitter
fur die alltaglichen Belastungen auf der Arbeit.
Ausdauertraining sorgt fur eine kraftigere Herz-
muskulatur und infolgedessen eine bessere
Durchblutung.
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Das wirkt sich auch auf Ihre Konzentration und
allgemeine Hirnleistung aus. Aullerdem baut
Sport Stress ab und macht gltcklich: Sie flhlen
sich bei regelmalliger, sportlicher Betatigung
ausgeglichener und frohlicher.

Ganz klar: Wer regelmafig Sport treibt, ist nicht
nur gesunder, sondern auch leistungsfahiger.

Wagt man die Vorteile und Nachteile von Sport
gegeneinander ab, muss man zum Kklaren
Schluss kommen: Sportliche Betatigung ist
unbedingt notwendig, um ergonomischer zu
arbeiten und gesunder zu leben. Die meisten
Menschen beginnen trotzdem erst gar nicht mit
einer sportlichen Aktivitat. Der Grund: Der inne-
re Schweinehund ist Ihr grof3ter Gegner.



8. Innere Faktoren:

8. a) Warum ist Sport so wichtig?

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Besiegen Sie lhren Schweinehund

Es wird sich lohnen. Vor allem, da Sport auch
Spall machen kann. Nicht jeder joggt gerne
durch den Wald, nicht jeder hat Freude daran,
im Fitnessstudio Gewichte zu stemmen. Der
eine spielt gerne Tennis, der andere Fuliball, ein
dritter liebt das Tanzen oder Wanderungen: Die
Maoglichkeiten, um sich korperlich zu betatigen,
sind grenzenlos. Testen Sie doch einfach so
lange, was lhnen gefallt und was nicht, bis Sie
den Sport gefunden haben, der zu Ihnen passt.

Die allgemeine Aussage “Sport macht keinen
Spal” z&hlt also definitiv nicht als Ausrede. Ub-
rigens: Der Anfang ist am schwersten. Wer ein-
mal seinen inneren Schweinehund dberwunden
und den richtigen Sport fur sich entdeckt hat,
bleibt in der Regel dabei. Motivieren Sie sich, es
wird sich lohnen!

TIPP: Suchen Sie Verbiindete

i\
Q
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Sicher kennen Sie noch andere Sport-Muffel in Ihrem Bekanntenkrelis,
oder? Schlielen Sie sich zusammen und Uberwinden Sie gemeinsam lhre
Schweinehunde. Wenn Sie sich gegenseitig immer wieder motivieren,
steigt die Wahrscheinlichkeit, dass Sie langerfristig sportlich aktiv bleiben.

42@



8. Innere Faktoren:

8. a) Warum ist Sport so wichtig?

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Nicht gleich olympische Ziele ansteuern

Schatzen Sie lhre Belastbarkeit realistisch ein
und steigern Sie sich langsam. Sie werden mer-
ken, dass Sie nach und nach fitter werden und
Ihr Trainingspensum erhohen konnen.

Die richtige Ausriistung

Genauso wie fur das ergonomische Arbeiten, ist
auch fur gesunde, sportliche Aktivitat die richti-
ge Ausrustung Voraussetzung. Investieren Sie in
gute Laufschuhe, ein professionelles Fitnessstu-
dio, die richtige Kleidung. Es lohnt sich!

macht.”

Trainingserfolge messen

Gerade in der Anfangsphase werden Sie immer
wieder kleine Trainingserfolge erzielen. Veran-
schaulichen Sie sie durch computergestutzte
Messungen - das motiviert ungemein.

Besser selten als gar nicht
Sie haben so unregelmallig Zeit, dass es sich
erst gar nicht lohnt, mit Sport zu beginnen?
Falsch: Besser, Sie trainieren unregelmalig und
selten, als Uberhaupt nicht. Werden Sie aktiv,
wenn Sie ein Zeitfenster haben.

sJede Art Bewegung ist gut, solange sie dem Patienten Spal3
macht, denn das bedeutet in der Regel, dass er es regelmallig

Unsere Expertin Sonja Stotzel— Physiotherapeutin
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Wie haufig sollte man Sport treiben?

Wir empfehlen lhnen, idealerweise zweimal
pro Woche 1-2 Stunden Sport zu treiben. Noch
besser sind drei Sporteinheiten pro Woche.
Pauschal kann man das aber schlecht sagen.
Jeder Korper ist anders und die sportlichen Ak-
tivitaten sollten dementsprechend individuell
angepasst werden. Wenn Sie untrainiert sind
oder nach langerer Pause wieder mit Sport be-
ginnen mochten, sollten Sie vorher mit einem

Experten sprechen und sich beraten lassen, mit
welchem Sportpensum Sie einsteigen und wie
Sie es langsam steigern. Daflir konnen Sie sich
zum Beispiel an Ihren Hausarzt oder Experten
lhres Fitnessstudios wenden.

»Wichtig ist, ein Ziel zu haben, welches auch in realistischer Zeit
umgesetzt werden kann.
Uberschétzen Sie sich nicht. Wenn Sie vorsichtig starten und sich
langsam steigern, haben Sie mehr Spal3 bei der Sache und wer-
den schnell persénliche Erfolge erzielen.”

Unsere Expertin Dr. med. Susanne Schneider — Orthopadin
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Ubertreiben Sie es nicht

Sport kann auch ungesund sein - wenn er zu
haufig und exzessiv ausgelbt wird. Horen Sie
auf lhren Korper und belasten Sie ihn nicht zu-
satzlich zu Ihrer Arbeit. Muskelkater ab und an
ist gut und zeigt, dass Ihr Korper trainiert wird.
Dauerhafter Muskelkater ist aber ein Zeichen
dafur, dass Sie Inm zu viel abverlangen.

sehr wichtig!”

Kreuzbandrisse, Banderdehnungen oder Me-
niskusschaden konnen die Folge von zu hoher
oder falscher Belastung sein.

Gonnen Sie lhrem Korper nach dem Sport ge-
nug Zeit, um sich zu regenerieren. Wenn lhr
Korper zusatzlich belastet ist, beispielsweise
weil Sie erkaltet sind oder unter Schlafmangel
leiden, sollten Sie vorerst auf Sport verzichten
und lhrem Korper Ruhe gonnen, bis er sich er-
holt hat.

»SportmalBnahmen am Arbeitsplatz sind sowohl aus betriebswirt-
schaftlicher Sicht (Return of Invest, Produktivitdtssteigerung,
etc.), als auch fiir die Mitarbeiterbindung, das Verhéltnis der
Mitarbeiter untereinander sowie die psychosoziale Gesundheit

Unser Experte Stephan GroB — Personal Trainer
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8. a) Warum ist Sport so wichtig?

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Sport am Arbeitsplatz

Wie wichtig Sport fur unser gesundes Leben
und ergonomisches Arbeiten ist, haben Sie bei
der LektUre dieses Ratgebers schon in mehre-
ren Kapiteln erfahren.

Immer mehr Arbeitgeber bieten lhren Mitar-
beitern mittlerweile Gemeinschaftsraume mit
Sportkursen und Fitnessgerdten, die in den
Pausen oder nach der Arbeit genutzt werden
konnen.
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Eine Investition mit echtem Mehrwert: Denn da-
durch fordern Sie das ergonomische Arbeiten
lhrer Mitarbeiter, verbessern das Betriebsklima
und steigern langfristig sogar die Produktivitat
ihres Unternehmens.

Hier finden Sie eine grolse Auswahl an Fitness-
geraten. Bei der Einrichtung lhrer Fitnessraume
sollten Sie sich beraten lassen und dem Wissen
geschulter Produktberater vertrauen.

,Grundsétzlich ist die Mdglichkeit, durch Gerdte am Arbeitsplatz zu
trainieren, zu befiirworten. Allerdings muss darauf geachtet wer-
den, dass die Arbeitnehmer auch eine Anleitung von geschultem
Personal zu Beginn des Trainings erhalten. Zusétzliche Spiegel an
den Wénden dienen dann im weiteren Verlauf zur Eigenkontrolle.”

Unser Experte Bjorn Reindl — Physiotherapeut


https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/gemeinschaftsraeume/fitnessgeraete
https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/gemeinschaftsraeume/fitnessgeraete#fitness)
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8. a) Warum ist Sport so wichtig?

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Fitnessgerate: Auf die richtige
Betreuung kommt es an

Egal, ob am Arbeitsplatz oder im Fitnessstudio:
Wenn Sie mit Fitnessgeraten trainieren moch-
ten, sollten Sie sich vorher von einem Experten
Uber die richtige Bedienung schulen lassen.
Nur so erzielen Sie den gewunschten Trai-
ningseffekt und vermeiden eine falsche Belas-
tung, die auf Dauer sogar zu gesundheitlichen
Schaden fuhren kann.

Nicht nur die richtige Nutzung der Geratschaf-
ten sollte im Vorfeld ausreichend mit einem
Arzt oder Fitnesstrainer besprochen werden.
Auch Ihre Trainingseinheiten mussen Sie unbe-
dingt individuell anpassen. Mit dem richtigen
Trainingskonzept starken Sie Ihre Schwach-
stellen und machen lhren Korper belastbarer
fur den Arbeitsalltag.
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Auch, wenn lhr Arbeitgeber Ihnen keine Sport-
kurse bietet oder Fitnessgerate zur Verfiigung
stellt, sollten Sie am Arbeitsplatz trotzdem aktiv
werden.

Hier erfahren Sie, wie Sie zwischendurch im-
mer wieder Bewegung in Ihren Arbeitstag brin-
gen und welche Ubungen Ihnen dabei helfen
konnen, in Zukunft Ihren Korper zu starken und
ergonomischer zu arbeiten.




8. Innere Faktoren:

8. b) Die richtige Ernahrung

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Lieber langer schlafen und aufs Friihstiick ver-
zichten, mittags dafiir dann ein Schnitzel in der
Kantine hinunterschlingen, nachmittags ein
Schokoriegel zum Kaffee. Abends Brote mit
Kase und Wurst und dann geht's ab aufs Sofa.

Erkennen Sie sich darin wieder?

Dann sollten Sie dringend etwas andern. Denn
eine ausgewogene, gesunde Ernahrung ist die
Voraussetzung fur ergonomisches Arbeiten.
Wer seine Erndhrungsgewohnheiten dauerhaft
optimiert, wird aber vor allem nicht nur bessere
Leistungen bringen, sondern sich selbst auch
fitter und gesunder fuhlen.
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Die Folgen falscher Erndahrung

67 % der Manner und 53 % der Frauen in
Deutschland sind Ubergewichtig. Wer sich
falsch ernahrt, verhindert dadurch nicht nur er-
gonomisches Arbeiten, sondern kann auf
Dauer auch krank werden - Ubergewicht ist erst
der Anfang. Diabetes, Fettstoffwechselkrank-
heiten, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthoch-
druck und Arteriosklerose konnen folgen. Die
Weltgesundheitsorganisation geht davon aus,
dass heutzutage Uber 30 % aller Krebserkran-
kungen auf ungunstige Ernahrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten zuriickzufuhren sind. Fest
steht: Wir mussen etwas andern.
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Gesunde Ernahrung ist einfach Radikale Umstellungen sind meist nur von kur-
Die meisten Menschen ernahren sich nicht opti- zer Dauer und man fallt schnell in sein altes
mal. Gleichzeitig wirkt eine Ernahrungsumstel- Muster. Sie rat deshalb zum bewussten, gere-
lung auf viele abschreckend. Dabei konnen Ih- gelten Umgang mit normalen Lebensmitteln.
nen schon kleine Veranderungen dabei helfen,
in Zukunft gesunder zu leben. Das teure, soge- Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit kleinen Verande-
nannte “Superfood” oder Radikaldiaten sind da- rungen |hrer Ernahrungsgewohnheiten viel fur
fur gar nicht notig. Das bestatigt auch Ernah- Ihre Gesundheit und gleichzeitig fur die ergono-
rungsexpertin Margitta Jekat. mische Optimierung lhrer Arbeit tun konnen.

. “Mit regelmaligen Mahlzeiten, ganz normalen Lebensmitteln aus

J,F < dem Supermarkt und leckeren Rezepten wird der Stoffwechsel

(i @ \, in Schwung gebracht. Bereits nach kurzer Zeit fihlen sich die
= Menschen wohl und fit.”

Unsere Expertin Margitta Jekat — Ernahrungsberaterin
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Was bringt die gesunde Ernahrung

am Arbeitsplatz?

Eine ganze Menge! Das Gehirn ist unser wich-
tigstes Organ. Es bendtigt rund 20 Prozent des
gesamten korperlichen Bedarfs. Wenn wir gut
mit den richtigen Nahrstoffen versorgt sind,
steigt unsere Leistungsfahigkeit, die wir drin-
gend bendtigen - egal, ob im Buro, Lager oder
Betrieb. Auf der Arbeit miissen wir standig kon-
zentriert sein, vor allem, wenn es stressig wird.

Gerade in solchen Situationen wirde uns eine
gesunde, ausgewogene Ernahrung helfen, aber
was machen die meisten? Unsere Ernahrungs-
expertin Jessica Kaiser bestatigt: Sie greifen
lieber schnell zum Schokoriegel, statt zum kna-
ckigen Salat - und die Leistungsfahigkeit lasst
noch weiter nach. Ein echter Teufelskreis, aus
dem es auszubrechen gilt. Das geht aber einfa-
cher, als Sie jetzt vielleicht denken.

\ “Was Sie Ihrem Korper geben, gibt er lhnen auch zurtick. Eine gesunde

i)

Erndhrung macht fit, gesund und gliicklich. Wenn Sie sich taglich

von Fast Food und Fertigprodukten, von viel Zucker und ungesunden
Fetten ernahren, werden Sie weniger fit und gesund sein, als wenn Sie
stets ausgewogene Mahlzeiten mit frischen Zutaten zu sich nehmen.”

Unsere Expertin Jessica Kaiser — Ernahrungstherapeutin

SCHAFER =/ (0~



8. Innere Faktoren: 8. b) Die richtige Ernahrung
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Unser Korper braucht taglich verschiedenste Nahrstoffe. Die meisten davon mussen uUber unsere
Nahrung aufgenommen werden, da er sie nicht selbst bilden kann. Hier zeigen wir Ihnen, welche
Nahrstoffe Sie taglich zu sich nehmen sollten und in welchen Nahrungsmitteln sie enthalten sind:

Nahrstoffe Nahrungsmittel
Vitamine Obst und Gemluse
Sekundare Pflanzenstoffe Nusse, Getreide, Samen, Hulsenfrlchte,

Obst und Gemuse

Mineralstoffe Vollkornprodukte, Hilsenfrichte, griine
Gemusesorten, Milch, Fisch

Ballaststoffe Nusse, Getreide, Samen, Hilsenfrichte,
Obst und Gemuse

Eiweil} Milch, Kase, Fleisch, Fisch, Kartoffeln,
Hulsenfrichte, Soja-Produkte

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie sich an lhrem Arbeitsplatz in Zukunft richtig ernahren,
um ergonomischer zu arbeiten.
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Das richtige Friihstiick: Nicht zu sii3
Als Morgenmuffel bekommen Sie direkt nach
dem Aufstehen keinen Bissen runter? Das
macht nichts, solange Sie Ihr Frihstuck spater
am Arbeitsplatz nachholen. Ganz darauf ver-
zichten sollten Sie namlich auf keinen Fall: Es
ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Denn mit
einem ausgewogenen Fruhstlck legen Sie den
Grundstein fur lhre Leistungen.

Uber Nacht leert der Korper seine Energiere-
serven. Wenn diese am nachsten Morgen nicht
aufgefullt werden, kann man den ganzen Tag
keine volle Leistung bringen - egal, was Sie
mittags oder nachmittags zu sich nehmen. lhr
Blutzuckerspiegel sinkt und der Korper verlangt
nach Energie, wir bekommmen HeiBhunger auf
Siiles.
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Wer sich dem hingibt und seinem Korper zu
viele Kohlenhydrate und Zucker gibt, beispiels-
weise in Form eines MUsliriegels, tut genau das
Falsche: Der Blutzuckerspiegel wird zunachst
schnell ansteigen, dann aber viel schneller wie-
der sinken. Leistungsabfalle sind die Folge.

Geben Sie Ihrem Korper besser rechtzeitig, was
er fiir einen guten Start in den Tag bendtigt:
Vollkornprodukte, Kase, Quark, Joghurt, ma-
gere Wurst oder pflanzliche Aufstriche eignen
sich hervorragend. Auch Musli mit Obst ist zu
empfehlen. Achten Sie aber darauf, moglichst
keine kunstlich gesuBten Produkte zu kaufen
und Zucker an sich zu reduzieren. Naturlich
mussen Sie auf Marmelade und co. nicht ganz
verzichten, aber ein bewusstes, gelegentliches
Geniellen hilft Ihnen, mehr vom Richtigen und
weniger vom Falschen zu essen.
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Das richtige Mittagessen:

Leicht und ausgewogen

Egal, ob Sie im Lager, der Produktion oder im
Buro arbeiten: Mittags benotigt lhr Korper die
richtige Energiezufuhr, um Sie fur die zweite Ta-
geshalfte fit zu machen. Wenn Sie sich selbst
versorgen, sollten Sie bereits am Vortag mit
den Planungen beginnen. Belegte Brote mit
leichtem Belag und Gemuse sowie Quark, Jo-
ghurt und Obst sind eine gute Wahl.

i\
Q
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Wer in der Kantine isst oder sich Mikrowellenge-
richte mitbringt, sollte darauf achten, moglichst
leichte, fettarme und nahrstoffreiche Gerichte
zu sich zu nehmen. Klare Suppen, Gemuse,
knackige Salate, Fisch, mageres Fleisch und
Nudeln, Reis oder Kartoffeln in Malen sind op-
timal. So sorgen Sie daflr, dass Ihr Korper nach
der Pause nicht mit schwerer Verdauungsarbeit
beschaftigt ist und Sie sich schnell wieder mit
voller Kraft lhrer Arbeit widmen konnen.

TIPP: Essen Sie bewusst langsam

Schlingen Sie auch bei Stress Ihr Essen nicht schnell herunter, sondern
nehmen Sie sich Zeit, um bewusst langsam zu essen und viel zu kauen.
Das regt die Verdauung an und sorgt fur ein langeres Sattigungsgefuhl.

53 (=)



8. Innere Faktoren:

8. b) Die richtige Ernahrung
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Die richtige Zwischenmahlzeit:

Leckerer Energie-Kick

Wer mittags kleine, leichte Mahlzeiten zu sich
nimmt, verspurt am Nachmittag vielleicht wie-
der Hunger. Das ist ganz normal und Uberhaupt
nicht schlimm. Kleine Snacks aus Rohkost,
Obst, Joghurt oder Quark flllen schnell Ihre
Energiereserven auf und geben Ihnen die notige
Power fur den Rest Ihres Arbeitstages.

Das richtige Abendessen:

Gesunder Tagesabschluss

Nach einem anstrengenden und stressigen Ar-
beitstag sollte Ihr Abendessen leicht und gut
verdaulich sein. Wenn Sie kurz vor dem Schla-
fengehen schwere Kost zu sich nehmen, wer-
den Sie nachts nicht die notige Ruhe finden, die
Ihr Korper zur Regeneration braucht.
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Im Winter sind warme Gemiuseeintopfe oder
Gemusepfannen ideal, im Sommer frische Sa-
late. Wenn Sie nach dem Abendessen zwei
Stunden warten, bis Sie ins Bett gehen, hat Ihr
Korper noch genug Zeit fur die Verdauung und
kann sich nachts wahrend dem Schlaf erholen.
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Richtig ernahren bei Schichtarbeit: Es sollte deshalb besonderer Wert auf gesun-
Geht das iiberhaupt? de Erndhrung gelegt werden. Wenn Sie einige
Es lasst sich nicht beschonigen: Unser Kor- Dinge beachten, werden Sie in Zukunft auch bei
per leidet unter Schichtarbeit. Insbesondere Nachtschicht durch die richtige Ernahrung bes-
die Nachtschicht bringt unseren biologischen ser und gestinder arbeiten.

Rhythmus vollig durcheinander, ergonomisches

Arbeiten wird erschwert. Hier 5 Tipps

fiir die richtige Ernahrung bei Nachtschicht:

Mit einem leichten kalten oder warmen Abendessen zwischen 19 und 20 Uhr zu Hause
sollten Sie eine Grundlage schaffen.

Nachts schiittet der Magen-Darm-Trakt weniger Verdauungssafte aus. Nehmen Sie deshalb
besser mehrere, leicht verdauliche Speisen in kleinen Portionen zu sich, als eine groRere.

Halten Sie sich an feste Essenszeiten bei jeder Schicht. So strukturieren Sie lhren
Arbeitsablauf und geben Ihrem Korper das Gefiihl, “im Takt” zu sein.

Um Mitternacht sollten Sie etwas Warmes essen oder trinken, um dem nachtlichen
Absinken der Kérpertemperatur entgegenzuwirken und dadurch wacher zu werden.

Zwischen 4 und 5 Uhr, hilft ein Snack gegen den absinkenden Blutzuckerspiegel. Verzichten
Sie aber auf SiRes: Obst, Miisli oder Quark unterstiitzen einen ergonomischen Endspurt.
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Richtig Trinken: Je mehr, desto besser
Wasser ist lebensnotwendig. Unser Korper be-
steht zu mehr als zwei Dritteln daraus. Es ist
Transportmittel, Losungsmittel, Temperatur-
regulator. Wenn wir zu wenig trinken, flie3t un-
ser Blut nicht mehr richtig und der Korper wird
schlechter mit Nahrstoffen versorgt. Unser
Gehirn arbeitet eingeschrankt, wir konnen uns
nicht mehr voll konzentrieren.

Um das zu verhindern, gendgt es in den meisten
Fallen, einfach mehr zu trinken. 1,5 - 2 Liter am

Tag sind hier das Minimum, im Sommer oder
bei schwerer korperlicher Arbeit darf es gerne
die doppelte Menge sein.

Entgegen vieler Meinungen entzieht Kaffee
dem Korper kein Wasser und darf ebenfalls zur
taglichen Fliissigkeitsmenge dazu gezahlt wer-
den. Von zu viel Kaffee rat unsere Ernahrungs-
expertin Jessica Kaiser aber ab. Vier Tassen
am Tag sollten das absolute Maximum sein,
auch wenn lhr Korper bei regelmafligem Koffe-
inkonsum nach mehr verlangen sollte.

\ “Eine Tasse Kaffee am Morgen kann einen Energieschub liefern.
Trinkt man jedoch haufig mehrere Tassen am Tag, kann dieser

i)

Effekt abnehmen. Der Grund: Der Kérper gewohnt sich an
das Koffein und braucht nun immer mehr.”

Unsere Expertin Jessica Kaiser — Ernahrungstherapeutin

SCHAFER =/ (0~



8. Innere Faktoren: 8. b) Die richtige Ernahrung
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Am besten trinken Sie Mineralwasser, ungesuf-
te Tees oder Saftschorlen. Ganz wichtig dabei:
Trinken Sie nicht grole Mengen auf einmal,
sondern stattdessen Uber den Tag verteilt im-
mer wieder kleinere Mengen. Am besten, Sie
stellen Getranke in Sichtweite an lhrem Arbeits-
platz bereit.

So haben Sie lhren Flissigkeitskonsum immer
im Blick.

TIPP: Markieren Sie lhre Wasserflasche mit Uhrzeiten

JE/ Kennzeichnen Sie, wie leer Ihre Flasche um wie viel Uhr sein sollte.
So behalten Sie Ihren Wasserkonsum immer unter Kontrolle und trinken

A
C/ L gleichmallig Uber den Tag verteilt.
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Richtig sitzen im Biiro

Sind Sie mal ehrlich: Wie viele Stunden taglich
sitzen Sie auf der Arbeit? Und wie oft landen
Sie nach Feierabend auf dem Sofa statt sich
zu bewegen? Ein bequemer, aber sehr unge-
sunder Lebensstil, unter dem vor allem lhre
Wirbelsaule leidet. Wie die meisten Menschen
heutzutage leiden vielleicht auch Sie unter RU-
ckenbeschwerden.

Die Auswirkungen von zu haufigem und vor
allem falschem Sitzen fangen mit Rucken-
schmerzen leider erst an. Chronische Leiden
am ganzen Korper konnen die Folge sein. Was
kann man dagegen tun? Und was ist eigentlich
falsches und richtiges Sitzen?

SCHAFER - (O[>
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In bequemer Position Richtung
Beschwerden

Egal, ob Rundricken oder bequem nach hinten
gelehnt: Jeder Mensch hat seine personliche
Lieblingsposition. Oft trainiert man sich diese
Sitzhaltung seit der Kindheit an — und nimmt
sie unbewusst automatisch immer wieder ein.
Ab und an sind diese Positionen unbedenklich,
aber wer regelmafig Uber lange Zeitraume in
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der gleichen Haltung sitzt, beansprucht seinen
Korper dauerhaft falsch. Physiotherapeuten
und Chiropraktiker wie unser Experte Volker
Runkel kennen dieses Problem von vielen ihrer
Patienten. Die Behandlung diverser Bandschei-
ben-Erkrankungen aufgrund von falschem Sit-
zen gehort zu ihrem Arbeitsalltag.

Wer standig in der gleichen Haltung sitzt, scha-
det seiner Hals- und Lendenwirbelsaule.

,Durch langes Sitzen sinkt, dreht und kippt das Brustbein (Sternum).
Das Kreuzbein reagiert mit einer Gegenbewegung, sinkt, dreht und
kippt. Eine Beinldngendifferenz entsteht und der 5. Lendenwirbel
blockiert (d.h. keine Bewegung des Lendenwirbels, Schmerzen
oder Druckgefiihl im unteren Riicken).”

Unser Experte Volker Runkel — Physiotherapeut
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Falsche Sitzhaltungen gefahrden aber nicht nur
den Rucken: Auch die Bauchmuskeln, die Ver-
dauung, die Atmung und nicht zuletzt auch die
Konzentration leiden auf Dauer darunter.

Lassen Sie es soweit erst gar nicht kommen.
Denn die gute Nachricht ist: In den meisten Fal-
len konnen schon kleine Veranderungen Gro-
Res bewirken. Wer richtig sitzt, lebt gesunder.
Wir zeigen Ihnen, wie es geht.

Wie sieht eine korrekte

Sitzhaltung aus?

Gleich vorweg: Die korrekte Sitzhaltung gibt es
nicht. Wussten Sie, dass der typische “Rundru-
cken” oder andere bequeme Sitzhaltungen zwi-
schendurch sogar empfehlenswert sind? Oder,
dass starres aufrechtes Sitzen mit geradem Ru-
cken auf Dauer ungesund ist? Auf die richtige
Mischung kommt es an.
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Wenn Sie Ihrem Ridcken etwas Gutes tun wol-
len, mussen Sie auf eine dynamische Haltung
setzen. Stellen Sie Ihren Arbeitsplatz passend
zur KorpergrolRe ein und sorgen Sie fur so viel
Abwechslung wie maoglich, indem Sie |hre Sitz-
position immer wieder verandern. Auch regel-
mafiges Aufstehen und kurze RlckenUtbungen
am Schreibtisch sollten unbedingt zu lhrem All-
tag gehoren.

Effektive Ruckenubungen fur zwischendurch
finden Sie in Kapitel 8. e)
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So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Welche Mobel unterstiitzen eine
ergonomische Sitzhaltung?

Ein rlckenfreundlicher Burostuhl und ein ho-
henverstellbarer Schreibtisch sind Vorausset-
zung fur einen ergonomischen Arbeitsplatz.
Das bestatigt auch unser Experte Dominik Dot-
zauer, Geschaftsfuhrer und Mitbegrinder der
deutschen, medizinischen Fachgesellschaft fur

Lebensstilmedizin. Wenn ein Burostuhl verstell-
bar und auf die individuelle Korpergrolle an-
passbar ist, beglnstigt er auf optimale Weise
ein dynamisches Sitzen, das den Rucken in Be-
wegung halt und gleichzeitig entlastet.

,Wichtig ist es, einen Blirostuhl zu besitzen, der die natlirliche
Doppel-S- Form der Wirbelsdule unterstiitzt und eine Lehne hat,
die hoch genug reicht, um auch die Halswirbelsaule zu stiitzen.”

Unser Experte Dominik Dotzauer — Deutsche Gesellschaft fir Lebensstilmedizin
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8. Innere Faktoren:

8. c) Richtig sitzen

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

In Kombination mit einem hohenverstellbaren
Schreibtisch bietet ein rickenfreundlicher Bu-
rostuhl optimale Voraussetzungen fir ergono-
misches Arbeiten. Ergonomische Schreibtische
haben teilweise einen stufenlosen Hohenver-
stellbereich von 645 - 1305 mm. Damit bieten
sie sowohl kleinen, als auch grolRen Menschen
ideale Arbeitsbedingungen.

i\
Q
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Moglichkeiten, die aber naturlich auch in An-
spruch genommen werden mussen. Nutzen Sie
Ihre BUroausstattung und passen Sie sie opti-
mal an lhre Bedurfnisse an. Wenn Sie eine flexi-
ble, dynamisch schwingende Rickenlehne fest
stellen und in starrer Haltung arbeiten, bringt Ih-
nen lhre ergonomische Ausstattung Uberhaupt
nichts.

TIPP: Stehhilfen entlasten lhren Korper
Stehhilfen bieten an Steharbeitsplatzen, aber auch an héhenverstellbaren
Arbeitstischen viele ergonomische Vorteile, da sie Beine und Wirbelsaule
entlasten und eine Abwechslung zum Sitzen am gewohnlichen Burostuhl
bieten. Eine Ubersicht verschiedener

Stehhilfen finden Sie hier.
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https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/sitzmoebel/stehhilfen
https://www.schaefer-shop.de/bueromoebel-ausstattung/sitzmoebel/stehhilfen

8. Innere Faktoren: 8. c) Richtig sitzen
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Wie stelle ich meinen Arbeitsplatz richtig ein?

’I Berthren Sie den Boden mit lhren kompletten Fulsohlen und stellen Sie
. die Hohe des Burostuhls so ein, dass lhre Knie einen rechten Winkel
bilden.

2 Die Unterarme liegen im rechten Winkel auf der Armlehne oder dem
. Schreibtisch. Stellen Sie die Hohe Ihres Schreibtisches dementsprechend
ein.

8 Ihr Tisch ist nicht hohenverstellbar? Passen Sie Ilhren Stuhl an die Tisch-
. hohe an und nutzen Sie eine Fullstutze, um den Hohenunterschied aus-
zugleichen.

4 Ihre Beine sollten etwa in 90 Grad angewinkelt werden, so dass Ihre Ober-
. schenkel waagerecht liegen.
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8. Innere Faktoren: 8. c) Richtig sitzen
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Nutzen Sie die gesamte Sitzflache, damit lhre Wirbelsaule Halt durch die
Ruckenlehne bekommt.

Eine flexible Ruckenlehne fordert das
dynamische Sitzen optimal.

Wenn sich die Oberkante des Bildschirms
ungefahr auf Augenhohe befindet,
wird Ihr Nacken optimal belastet.

Der Abstand zum Bildschirm
betragt idealerweise ca. 50 cm.

Jede Tatigkeit ist anders und erfordert ihre eigenen ergonomischen Losungen. In unserem Sortiment
haben wir deshalb eine Vielzahl an Mobeln, um verschiedensten Anforderungen gerecht zu werden.
Sicher finden Sie dort auch den Burostuhl, der genau zu lhrer individuellen Arbeit passt.
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8. Innere Faktoren:

8. d) Richtig heben und tragen

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

“Warum einen Hubwagen oder Transportwa-
gen nutzen? Das kann ich auch selber tragen!”
- Satze wie diese hort man in Lager oder Pro-
duktion regelmalig. Aber auch im Buro tragt
man schwere Aktenordner und Kartons oft lie-
ber selbst, als einen Transportwagen zu holen
- hauptsache es geht schnell.

Bis zu einem gewissen Punkt ist das auch kein
Problem: Unsere Wirbelsaule ist ein stabiles Ge-
rust - wenn Sie richtig belastet wird. Bei falscher

SCHAFER-[O>

Hebetechnik setzen wir Sie jedoch einem enor-
men, schadlichen Druck aus. Ruckenschmer-
zen und Bandscheibenvorfalle konnen die Folge
von Verheben sein.

Physiotherapeut und Chiropraktiker Volker Run-
kel behandelt regelmafig Patienten mit solchen
Beschwerden. Er spricht sich deutlich gegen ein
vorschnelles Hauruck-Denken aus. Wer haufig
schwere Lasten falsch hebt und tragt, schadet
seinem Korper massiv.

“An einen Baukran, der offensichtlich schief steht, wiirde man niemals et-
was anhdngen, weil man weil3, dass er nicht belastbar ist und umkippen
konnte. Bei der Wirbelsédule ist es im Prinzip dasselbe, nur ist der Ar-
beiter sich meist nicht tiber diese Schwachstelle bewusst und arbeitet
weiter, weil er arbeiten muss und schéadigt dadurch seine Wirbelsaule.”

Unser Experte Volker Runkel — Physiotherapeut



8. Innere Faktoren:

8. d) Richtig heben und tragen

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Satze wie “Das hebe ich mal eben”, “Es muss ja
schnell gehen’, “Das geht auch ohne Hilfsmit-
tel” sollten Sie in Zukunft noch einmal gut Uber-
denken - Ihrer Gesundheit und Arbeitssicherheit
zuliebe. Unsere Bandscheiben sind naturliche
Federungen der Wirbelsaule. Wenn Sie jedoch
falsch oder zu haufig belastet werden, kann das
schlimme Folgen haben: Bandscheibenvorfalle
konnen zu irreparablen Schaden und Berufsun-
fahigkeit fihren.

Aber keine Angst: Ganz vermeiden lasst sich
gelegentliches Heben und Tragen von Lasten
natdrlich nicht. Und solange Sie Ihren Korper
dabei richtig belasten, ist das auch gar nicht
schlimm. So machen Sie es in Zukunft richtig:

Kleine Veranderungen im Alltag, gro3e
Verbesserung fiir die Wirbelsaule

Ob im Haushalt, beim Einkaufen oder am Ar-
beitsplatz: Mit diesen Hebe - und Tragetechni-
ken bleibt Ihre Wirbelsaule gesund.
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8. Innere Faktoren: 8. d) Richtig heben und tragen
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

5 Tipps fiir richtiges Heben und Tragen:

’I Schatzen Sie die Last richtig ein und trauen Sie lhrer Wirbelsaule nicht

. mehr zu als sie leisten kann. Als allgemeiner Richtwert gilt bei Frauen 5
kg und bei Mannern 7,5 kg. Aber: Jeder Korper ist anders. Nutzen Sie des-
halb im Zweifelsfall lieber Tragehilfen.

2 lhre Wirbelsaule muss gerade sein, damit der Druck gleichmaRig auf alle
. Wirbel verteilt wird. Wenn Sie die Muskulatur im Rumpf anspannen, stut-
zen Sie lhre Wirbelsaule zusatzlich.

3 Nutzen Sie die Kraft Ihrer Beine, indem Sie beim Heben in die Knie gehen
. und Ihr Gesal nach hinten schieben.

4 Halten Sie die Last mit beiden Handen dicht an Ihren Korper und drehen
. Sie den Oberkorper maoglichst nicht.

5 Beachten Sie diese Regeln beim Absetzen der Last genauso wie beim
. Anheben.
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8. Innere Faktoren: 8. d) Richtig heben und tragen
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Falsche Belastung

Richtige Belastung
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8. Innere Faktoren:

8. d) Richtig heben und tragen

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Hilfsmittel entlasten den Riicken

Sie mussen an Ihrem Arbeitsplatz regelmafig
schwere Lasten heben und tragen? Dann soll-
ten Sie unbedingt Hilfsmittel wie Hubwagen,
Transportwagen oder Krane nutzen, um das
Risiko einer dauerhaften Uberbelastung und
Schadigung lhrer Wirbelsaule zu verringern.

Der Einsatz solcher Gerate kann aullerdem in-
nerbetriebliche Prozesse optimieren, weil er ei-
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nen reibungslosen, barrierefreien Arbeitsablauf
unterstutzt. Wenn Sie mit den richtigen Hilfs-
mitteln Lasten heben und tragen, wirkt sich dies
nicht nur positiv auf lhre Gesundheit, sondern
auch auf die Produktivitat aus. Sie arbeiten er-
gonomisch.

Ob Hubwagen, Hebetische oder Transportwa-
gen, die Ihnen schwere Lasten abnehmen gibt
es viele.



https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/transport-versand/hubwagen-stapler
https://www.schaefer-shop.de/betrieb-103/arbeitstische-packtische-werkbaenke/arbeitstische
https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/transport-versand/transportwagen
https://www.schaefer-shop.de/lager-betrieb/transport-versand/transportwagen

8. Innere Faktoren: 8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Riickeniibungen im Biiro: @, ¥
Volkskrankheit Ruckenschmerzen: Wer leidet Q% lh
heutzutage nicht darunter? Satze wie “Ich muss e

dringend nochmal zur Physiotherapie” hort

man regelmalig. Unser Experte Volker Runkel

kann das bestatigen. Seit 20 Jahren praktiziert

er als Physiotherapeut und Chiropraktiker und T
hat sich auf Ruckenprobleme spezialisiert. Die -

meisten Symptome, die er behandelt, entste- NN '
hen in der Wirbelsaule und strahlen in den gan-

—
. ' - I?l —
zen Korper aus. é & %

“Die meisten Beschwerden finden ihren Ursprung im Riicken. Beschwerden,
die von Fehlstellung und Blockaden der Wirbelséule verursacht werden:
Kopfschmerzen, Nackenverspannungen, Ellenbogenschmerzen, Brust-
schmerzen (ziehen in Herzregion), Verspannung der Lendenmuskulatur
(Lumbago), Spannungsschmerz im Kniegelenk. Um nur einige zu nennen.”

Unser Experte Volker Runkel — Physiotherapeut
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8. Innere Faktoren:

8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Unser gesamtes Muskel-Skelett-System st
grundsatzlich gut belastbar und kann auch star-
keren Druck fur kurze Zeit abfedern. Auf der
Arbeit verharren wir aber oft stundenlang im
Sitzen oder Stehen in der gleichen, krummen
Position. Dadurch erhoht sich der Druck auf die
Bandscheiben, die Wirbelsaule sackt ein, Becken
und Brustbein verschieben sich und die Muskeln
verharten. Schmerzen am gesamten Korper sind
die Folge. Was konnen wir dagegen tun?
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Die Losung lautet: Bewegung, Bewegung, Be-
wegung - am besten schon bevor der Schmerz
entsteht. Regelmaliger Sport ist hier naturlich
die beste Idee. Mit einer gestarkten Rucken-
muskulatur ist unsere Wirbelsaule fit flr die tag-
lichen Belastungen am Arbeitsplatz. Aullerdem
sollten Sie unbedingt regelmaliige Bewegung in
lhren Arbeitsalltag integrieren. Das geht einfa-
cher, als Sie denken.

,ES ist wichtig, Bewegung in den Alltag zu integrieren. Das heif3t,
wahrend der Arbeit immer wieder aufzustehen, wenn maéglich die
Arbeitsplatzposition zu verdndern und sich nach Feierabend oder in
der Mittagspause vielleicht Zeit fiir einen Spaziergang zu nehmen.”

Unsere Expertin Julia Borutta — Physiotherapeutin



8. Innere Faktoren: 8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Schluss mit den faulen Ausreden!
Mit diesen 5 Tipps bringen Sie schnell und einfach mehr Bewegung
an lhren Arbeitsplatz:

’I Treppen statt Fahrstuhl: Oft kommt man sogar schneller von A nach B,
. wenn man lauft statt auf den Fahrstuhl zu warten.

2 Absichtlich Umwege gehen: Nicht immer den nachsten Kopierer neh-
. men, sondern ab und an auch einen, zu dem Sie weiter laufen mussen.

3 Kollegen am Platz besuchen: Gehen Sie zu lhren Kollegen, wenn Sie et-
. was besprechen mochten, statt Emails zu schreiben oder anzurufen.

4 Pausen nutzen: Spaziergange an der frischen Luft regen den Kreislauf an
. und lockern die Muskulatur.

5 Regelmafig dehnen: So beugen Sie langfristig Beschwerden durch ein-
. seitige Haltung vor.
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8. Innere Faktoren:

8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

Vor allem Tipp 5 sollten Sie unbedingt zum fes-
ten Bestandteil Ihres Arbeitstages machen. Wer
sich vormittags und nachmittags jeweils fiir
ein paar Minuten dehnt, arbeitet viel ergono-
mischer. Probieren Sie es doch einmal aus!
Wir zeigen Ihnen, mit welchen Ubungen Sie RU-
ckenschmerzen vorbeugen und Verspannun-
gen losen.

SCHAFER-[O>

Egal, ob im Buro, im Lager oder in der Produk-
tion: Bei der taglichen Arbeit ist unsere Wirbel-
saule durch einseitige Haltung oft hohem Druck
ausgesetzt. Die Muskeln im ganzen Korper
verhéarten. Diese Ubungen helfen Ihnen effektiv
bei der Dehnung und Kraftigung lhres Muskel-
Skelett-Systems. Wenn Sie sie regelmalig aus-
fuhren, werden Sie schnell merken, wie lhre Be-
schwerden zurlckgehen, Sie fitter werden und
ergonomischer arbeiten konnen.

»Schon kleine, kurze Mobilisationsiibungen kénnen
dabei helfen, schmerzfrei zu werden.”

Unsere Expertin Sabrina Kolb — Personal Trainer



8. Innere Faktoren: 8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor

6 schnelle Ubungen zur einfachen Dehnung und Kriftigung am Arbeitsplatz

Oberschenkelmuskeln dehnen

Aufrechte Sitzposition auf dem Burostuhl, Beine
stehen etwas weiter als hiiftbreit auseinander
Mit dem rechten Arm die Innenseite des linken
Knies nach aulten dricken

Gegenspannung mit dem linken Oberschenkel er-
zeugen

Position wechseln und Ubung auf der anderen
Seite durchflihren

Halten / dehnen: 20 - 60 Sekunden, Pause: 30 - 60
Sekunden
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Halsmuskeln dehnen

Aufrechte Sitzposition auf dem Burostuhl, Beine
stehen hiiftbreit auseinander

Kopf nach rechts neigen und mit dem rechten
Arm umfassen

leicht den Kopf nach rechts ziehen

Dehnung halten

Position wechseln und Ubung auf der anderen
Seite durchflihren

Halten / dehnen: 20 - 60 Sekunden, Pause: 30 - 60
Sekunden
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8. Innere Faktoren:

8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz

So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor
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Riickenmuskeln dehnen

Aufrechte Sitzposition auf dem Birostuhl, Beine
stehen etwas weiter als huftbreit auseinander
Arme leicht gebeugt Uber den Kopf fiihren, Hande
umschlielen

Oberkorper zur rechten Seite neigen, Kopf bei der
Bewegungsflihrung mitnehmen

Position wechseln und Ubung auf der anderen
Seite durchfihren

Halten / dehnen: 20 - 60 Sekunden, Pause: 30 - 60
Sekunden

SCHAFER /07

Lendenwirbelsaule dehnen

Aufrechte Sitzposition auf dem Birostuhl, Beine
stehen huftbreit auseinander

Arme durchstrecken und bis auf Schulterhdhe an-
heben, Handrlicken zeigen nach oben

So weit wie moglich zur Seite neigen, wahrend die
Arme in Schulterhohe bleiben

Position wechseln und Ubung auf der anderen
Seite durchfihren

3 x 15 Wiederholungen, Pause: 20 - 60 Sekunden

-



8. Innere Faktoren: 8. e) Riickeniibungen am Arbeitsplatz
So arbeiten Sie ergonomisch und beugen Beschwerden vor
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Waden und Beine dehnen
Liegestiitze mit Stuhl
Mit leicht gebeugten Beinen aufrecht neben dem

Blrostuhl stehen +  Burostuhl gegen Wegrollen absichern

Rechtes Bein zum Po heben und Fulgelenk mit +  Mit den Armen auf den Seitenlehnen des Biiro-
der rechten Hand umfassen stuhls abstltzen

Knie auf gleicher Hohe halten, linken Arm an der - Auf die Zehenstpitzen stellen, Riicken gerade und
Rickenlehne abstltzen, nach vorne blicken Po leicht gesenkt halten

Nach der Dehnung FuBgelenk loslassen und Bein +  Kopf gerade halten

zu Boden sinken lassen + Korper durch Beugen des Ellenbogens senken
Position wechseln und Ubung auf der anderen - Spannung halten

Seite durchfihren +  Ellenbogen wieder durchdriicken

3 x 15 Wiederholungen, Pause: 20 - 60 Sekunden
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9. Wo bekomme ich
Unterstiitzung?

Beim Lesen dieses Ratgebers haben Sie sicher
langst bemerkt, wie vielseitig das Thema Ergo-
nomie ist. Es gibt zahlreiche Faktoren, die lhr
ergonomisches Arbeiten erleichtern, aber auch
einschranken konnen. Sicher gibt es beides
auch in Ihrem Arbeitsumfeld.

Sowohl Ihr Arbeitgeber als auch Krankenkassen
und Rentenversicherung sollen Ihnen dabei hel-
fen, moglichst ergonomisch zu arbeiten.

In diesem Kapitel zeigen wir Ihnen, an wen Sie
sich wenden konnen, wenn an lhrem Arbeits-
platz ergonomischer Optimierungsbedarf be-
steht.
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9. Wo bekomme ich 9. a) Das muss Ihr Arbeitgeber leisten
Unterstiitzung?

Wussten Sie, dass |hr Arbeitgeber per Gesetz
dazu verpflichtet ist, lhnen ein ergonomisches
Arbeitsumfeld zur Verfiigung zu stellen?

Jeder Arbeitnehmer hat das Recht, unter den
bestmaoglichen Bedingungen seine Tatigkeit zu
erledigen. Es muss gesichert sein, dass ihm am
Arbeitsplatz kein korperlicher oder seelischer
Schaden zugefugt wird. Vernachlassigt ein Ar-
beitgeber die ergonomische Ausstattung sei-
nes Unternehmens, macht er sich strafbar.

“Malinahmen fiir die Gesundheit fordern die
Deutsches Mitarbei friedenheit und damit sich h das Betriebsklima.”
Rotes itarbeiterzufriedenneit und damit sicher auch das Betriebsklima.

Kreuz

Unser Experte Ulrich Starz — DRK Geschaftsbereichsleiter
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9. Wo bekomme ich
Unterstiitzung?

Fiir das gesamte Arbeitsumfeld gibt es Normen
und Richtlinien, die eingehalten werden sollten.
Dies sind die wichtigsten Aspekte:

Geniigend Platz

Hohe und Grundflache der Arbeitsrdume mus-
sen ein angenehmes Arbeiten ermoglichen.
Gleiches gilt auch fur den jeweiligen Arbeits-
platz. Jeder Mitarbeiter sollte beispielsweise
problemlos seine Beine ausstrecken konnen.

Optionen zur Bewegung

Bewegung ist wichtig. Der Arbeitnehmer muss
mehrmals taglich Gelegenheit haben, sich deh-
nen und bewegen zu konnen.

Ausreichender Schutz

Bei Tatigkeiten mit besonderem Gefahrenpo-
tential wie beispielsweise Larm, Hitze oder
schwere Lasten, muss der Arbeitgeber die ent-
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9. a) Das muss lhr Arbeitgeber leisten

sprechende Schutzausristung zur Verfugung
stellen.

Ergonomische Ausstattung

Die Arbeitsausstattung muss bestimmte Nor-
men erflllen. So wird eine Mindesthohe zwi-
schen 42 und 53 cm flr Burostihle empfohlen.
Tische sollten mindestens 72 cm hoch sein.

Tief durchatmen

Auch das Raumklima soll moglichst gut ange-
passt werden. Liegt die Luftfeuchtigkeit bei-
spielsweise unter 40%, muss der Arbeitgeber
dafur sorgen, dass Pflanzen oder Luftbefeuch-
ter aufgestellt werden.

Interessiert an genaueren Infos?

Werfen Sie hier einen Blick in das Arbeitsschutz-

gesetz. Zur Betriebssicherheitsverordnung geht
es hier.
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http://www.gesetze-im-internet.de/arbschg/
https://www.gesetze-im-internet.de/bundesrecht/betrsichv_2015/gesamt.pdf

9. Wo bekomme ich
Unterstiitzung?

Auch Krankenkassen und die Rentenversiche-
rung unterstttzen Sie nach dem Motto “Reha
vor Rente” beim ergonomischen Arbeiten.
Scheuen Sie nicht davor, Antrage auf Zuschus-
se zu stellen: Egal, ob fur eine ergonomische Ar-
beitsplatzausstattung oder Reha-Sport.
Sprechen Sie dazu am besten direkt mit dem
Facharzt, bei dem Sie wegen lhrer Beschwer-
den in Behandlung sind. Er berat Sie zu den ver-
schiedenen Maoglichkeiten, die fur Sie in Frage
kommen und hilft lhnen mit dem entsprechen-
den Gutachten bei Ihrem Antrag.

Wichtig ist dabei, dass deutlich wird, dass Sie
lhren Beruf ohne diese ergonomischen Hilfs-
mittel nicht oder nur eingeschrankt ausuben
konnen.
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9. b) Krankenkassen und Rentenversicherung

Die von Krankenkasse oder Rentenversiche-
rung bezuschusste Arbeitsausstattung, also
beispielsweise ein rluckenfreundlicher Buro-
stuhl oder hohenverstellbarer Schreibtisch, sind
ubrigens je nach Bezuschussung teilweise |hr
Eigentum.

Wenn Sie lhren Arbeitgeber wechseln, konnen
Sie mit Ihrem alten Arbeitgeber abklaren, dass
Sie die bezuschussten Arbeitsmittel zu Ihrem
neuen Arbeitsplatz mitnehmen.



10. Schafer Shop unterstiitzt Sie gerne:
So gestalten Sie lhren Arbeitsplatz ergonomisch

Am Ende dieses umfangreichen Ratgebers steht
fest: Ergonomie ist ein extrem komplexes The-
ma und es hangt von zahlreichen Faktoren ab,
wie gesund und effektiv Sie arbeiten.

Fest steht aber auch, dass die meisten dieser
Faktoren sich leicht beeinflussen und optimie-
ren lassen. Ihr Arbeitgeber ist dazu verpflichtet,
lhnen eine maoglichst optimale Ausstattung lhres
Arbeitsplatzes zu bieten. Auch Krankenkassen
und Rentenversicherung unterstitzen Sie, bei-
spielsweise mit unterschiedlichen Praventions-
malnahmen wie der Bezuschussung von Re-
hasport oder ergonomischen Arbeitsmaobeln.

Der wichtigste Faktor sind aber Sie selbst. Wenn
Sie in Zukunft bewusster leben und arbeiten,
werden lhnen verschiedene Punkte in Ihrem All-
tag auffallen, die Sie leicht optimieren konnen
- sei es mit mehr Bewegung, ausgewogener Er-
nahrung oder der individuellen Anpassung und
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optimalen Nutzung lhrer ergonomischen Mobel.
Ergonomie ist das Fundament fur produktives
und vor allem gesundes Arbeiten. Wer nicht
ergonomisch arbeitet, wird friher oder spater
krank. Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen,
den ersten Schritt in Richtung ergonomisches
Arbeiten und gesunde Zukunft zu legen.

Jetzt sind Sie selbst an der Reihe: Optimieren Sie
unterschiedliche Faktoren lhres Arbeitsalltags,
um gesunder zu arbeiten. Dabei lassen wir Sie
nicht alleine.



10. Schafer Shop unterstiitzt Sie gerne:
So gestalten Sie lhren Arbeitsplatz ergonomisch

Wir helfen lhnen gerne weiter.
lhre Ansprechpartner:

Svenja Wittwer

Telefon: 02741 286-3601
svenja.wittwer@schaefer-shop.de
Benedikt Schneider

Telefon: 02741 286-3776
benedikt.schneider@schaefer-shop.de

SCHAFER =/ (0~

Seit mehr als sieben Jahrzehnten begleiten wir
von Schafer Shop unsere Kunden auf Ihrem
Weg in Richtung Ergonomie am Arbeitsplatz.
Mit unserem Premium Service unterstutzen
unsere Experten Sie von der ersten Konzept-
entwicklung Uber die Planung und Umsetzung,
bis hin zur Montage komplett bei der ergonomi-
schen Ausstattung lhres Arbeitsplatzes.

Gemeinsam schaffen wir eine gesunde, leis-
tungssteigernde Arbeitsatmosphare, die ge-
nau auf lhre individuellen Anforderungen abge-
stimmt ist.



1. Experten-Interviews

/

Ohne die Mitarbeit unserer finfzehn Experten
fur Medizin, Physiotherapie, Sport und Ernah-
rung ware dieser umfangreiche Ratgeber nicht
moglich gewesen.

Nachfolgend finden Sie die vollstandigen
Interviews zum Nachlesen.

SCHAFER - (O[>




1. Experten-Interviews

Sonja Stotzel
Physiotherapeutin,
Orthopadin, Osteopathin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und ggf. lhre Praxis vor-
zustellen.

,Mein Name ist Sonja Stotzel und ich bin In-
haberin der Therapieraum Munchen GbR und
Trainingsraum Mdnchen GbR, eine Physiothe-
rapiepraxis mit den Schwerpunkten Orthopadie,
(Unfall-)Chirurgie, Osteopathie, Préavention und
Rehabilitation, Functional Training. Ich bin seit
2000 Physiotherapeutin.”

SCHAFER-[O>

Wie viele Patienten behandeln Sie schat-
zungsweise mit einer so genannten Biiro-
krankheit?

,Nahezu jeder zweite Rlickenpatient hat seine
Beschwerden aufgrund von falscher Haltung,
bzw. einer fehlerhaften Ergonomie am Arbeits-
platz/Schreibtisch.”

Kommen lhre Patienten aus unterschiedlichs-
ten Arbeitsfeldern oder erkennen Sie Regel-
maBigkeiten?

,Die Patienten Uben in der Regel eine Schreib-
tisch-, bzw. sitzende Tétigkeit aus - das sind die
klassischen Rlckenpatienten. Wir haben aber
auch Patienten, die Maler, Zahnarzte oder Fri-
seure sind. Diese leiden haufiger unter Schulter-
Arm-Syndromen oder einer Handgelenkspro-
blematik.”
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Welche Beschwerden therapieren Sie am hau-
figsten?

,Bandscheibenproblematiken.”

Welche Behandlungen/MaBnahmen bewerten
Sie in der Physiotherapie als besonders nach-
haltig fiir die Gesundheit am Arbeitsplatz?

,Zundchst passive Mallnahmen wie manuel-
le Therapie und Weichteiltechniken, um eine
fehlende Mobilitat wiederherzustellen. Im An-
schluss dann aber ganz wichtig: Anleitung zu
gezielten Ubungen, die der Patient auch selbst-
standig durchfihren soll, aktive Mallnahmen,
funktionelles Training.”

Wie schidtzen Sie die allgemeine Beweglich-
keit/den Gesundheitszustand der Patienten
ein, die mit arbeitsbedingten Beschwerden zu
lhnen kommen?
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,Leider sind die meisten Patienten in ihrer Be-
weglichkeit stark eingeschrankt und insgesamt
eher unfit.”

Welche Ubungen eignen sich besonders zur
Pravention von Biirokrankheiten?

,Im Prinzip ist es egal, solange sich der Patient
bewegt und einen Ausgleich zu seiner sitzen-
den Tatigkeit schafft. Jede Bewegung ist gut,
solange sie dem Patienten Spall macht, denn
das bedeutet in der Regel, dass er es regelma-
Big macht.”

Wie sieht ein ergonomisch angepasster Ar-
beitsplatz aus?

,Er ist auf die Tatigkeit und die konstitutionel-
len Gegebenheiten der einzelnen Person ange-
passt.”
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Wie wichtig ist Sport fiir unseren Bewegungs-
apparat und wie haufig sollte man sich sport-
lich betatigen?

Sport, bzw. irgendeine Form von Bewegung, ist
immens wichtig, um den ganzen Stoffwechsel
in Gang zu halten. Nur durch den Wechsel von
Be- und Entlastung wird zum Beispiel der Ge-
lenkknorpel optimal ernéhrt, Krankheiten wird
somit vorgebeugt. Lieber jeden Tag 10 Minuten,
als einmal pro Woche 1-2 Stunden!

Fitnessgerate finden inzwischen immer haufi-
ger den Weg in Unternehmen und bieten damit
Sportangebote am Arbeitsplatz. Inwieweit ist
dies sinnvoll, worauf sollte man dabei achten?

,Wichtig ist eine fachgerechte Anleitung und
entsprechend korrekte Auslbung. Es ist toll,
wenn Firmen sich engagieren und ein entspre-
chendes Programm anbieten, allerdings sollte
eine Betreuung durch Fachpersonal gewahr-
leistet sein.”
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Welche MaBnahmen oder Ubungen sind zu
Hause und am Arbeitsplatz durchfiihrbar?

Zum Beispiel jeden Tag eine Ubung, die auf dem
Bildschirm des PCs erscheint, Stretching-Ubun-
gen am Schreibtisch oder auf einer Matte am
Boden.
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Julia Borutta
Physiotherapeutin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und ggf. lhre Praxis vor-
zustellen.

,lch heille Julia Borutta, bin 36 Jahre alt und
habe vor 14 Jahren mein Examen zur Physio-
therapeutin gemacht. Danach folgten diverse
Fortbildungen, u.a. Manuelle Therapie, Lymph-
drainage, PNF und der sekt. Heilpraktiker fir
den Bereich Physiotherapie. Ich bin angestellt
in einer Praxis in der Kolner Sidstadt. Wir be-
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handeln Uberwiegend Patienten mit orthopéadi-
schen oder neurologischen Erkrankungen. Zur
Zeit bin ich jedoch in Elternzeit.”

Wie viele Patienten behandeln Sie schat-
zungsweise mit einer so genannten Biiro-
krankheit?

,Sehr schwer zu schatzen, aber bestimmt ein
Viertel meiner Patienten.”

Kommen lhre Patienten aus unterschiedlichs-
ten Arbeitsfeldern oder erkennen Sie Regel-
maBigkeiten?

,ZU meinen orthopéadischen Patienten geho-
ren viele, die im Blro arbeiten, teilweise auch
Studenten, die beim Lernen viel Sitzen. Natur-
lich gibt es auch viele Patienten, die korperlich
schwer arbeiten missen. AulBerdem sollte man
nicht vergessen, dass ein erhohter Stresspegel,
egal in welchem Arbeitsfeld, haufig zu Ricken-
schmerzen fuhrt."

-
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Welche Beschwerden therapieren Sie am hau-
figsten?

,HWS-Syndrom oder LWS-Syndrom.”

Wie sieht Ihre Behandlung bei diesen Be-
schwerden aus?

,Die Behandlung erfolgt grundsatzlich nach ein-
gehender Befundung. Meist missen segmen-
tale Bewegungsstorungen manuell behoben,
muskulare Dysbalancen ausgeglichen und der
Patient zur Haltungskorrektur angeleitet wer-
den.”

Welche Behandlungen/MalBnahmen bewerten

Sie in der Physiotherapie als besonders nach-
haltig fiir die Gesundheit am Arbeitsplatz?
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,Manuelle Therapie zur Beseitigung von Bewe-
gungseinschrankungen und anschlielender
Anleitung zum Eigentraining. Aullerdem eine
Anleitung zu Ubungen, die in den Arbeitsalltag
eingebaut werden kénnen.”

Wie schitzen Sie die allgemeine Beweglich-
keit/den Gesundheitszustand der Patienten
ein, die mit arbeitsbedingten Beschwerden zu
lhnen kommen?

,Generell bewegen sich viele Menschen ein-
fach zu wenig. Sie steigen morgens ins Auto,
um zur Arbeit zu fahren, sitzen dann den gan-
zen Tag am Schreibtisch, in der Mittagspause
erfolgt hochstens ein kurzer Gang zur Kantine,
abends geht es dann mit dem Auto nach Hause
und man féallt mide auf die Couch. AuBerdem
haben sich viele Patienten eine falsche Haltung
angewohnt, die zu Beschwerden fihrt.”
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Welche Ubungen eignen sich besonders zur
Pravention von Biirokrankheiten?

,Das lasst sich nicht verallgemeinern, da jeder
Mensch andere Schwachstellen hat, auf die die
Ubungen speziell abgestimmt sein sollten.”

Wie sieht ein ergonomisch angepasster Ar-
beitsplatz aus?

,Der Bildschirm steht mittig und die Halswirbel-
séaule sollte beim Blick darauf nicht Uberstreckt
werden. Die Arme liegen locker auf der Schreib-
tischplatte, ohne, dass die Schultern nach oben
gezogen werden. "Arbeitsmaterialien” wie Tele-
fon etc. rechts und links verteilen, so dass der
Kopf nicht nur zu einer Seite gedreht wird. Head-
set verwenden bei vielen Telefonaten. Die Stuhl-
lehne sollte der Wirbelsdule angepasst sein.
Evtl. hohenverstellbarer Schreibtisch, so dass
auch mal im Stehen gearbeitet werden kann.
Ergonomisch angepasste Maus, um Handge-
lenks-/Ellbogenproblemen vorzubeugen.”
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Was ist eine korrekte Sitzhaltung?

,Die Knie sollten nicht mehr als 90° angewin-
kelt werden und die Stuhlhéhe so hoch sein,
dass das Hliftgelenk weniger als 90° gebeugt
ist. Die Lendenwirbelséule sollte nur im leich-
ten Hohlkreuz stehen (leichte Bauchmuskelan-
spannung), das Brustbein wird angehoben, die
Schulterblatter nach hinten und unten gezogen
(also weg von den Ohren). Die Halswirbelséule
wird nicht Uberstreckt.”

Wie wichtig ist Sport fiir unseren Bewegungs-
apparat und wie haufig sollte man sich sport-
lich betatigen?

,Optimal wére es, sich 2-3 Mal die Woche sport-
lich zu betatigen, realistischer ist wohl 1-2 Mal
die Woche. Wichtig ist jedoch, Bewegung in den
Alltag zu integrieren, d.h wéahrend der Arbeit
aufzustehen, wenn maoglich die Arbeitsplatz-
position zu verandern und sich nach der Arbeit
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oder in der Mittagspause vielleicht Zeit fir ei-
nen Spaziergang zu nehmen.”

Fitnessgerate finden inzwischen immer hau-
figer den Weg in Unternehmen und bieten da-
mit Sportangebote am Arbeitsplatz. Inwieweit
ist dies sinnvoll und worauf sollte man dabei
achten?

,Fitnessgerate haben sicherlich ihre Berechti-
gung und bei korrekter Ausfiihrung ist dagegen
nichts einzuwenden. Teilweise finde ich Gera-
tetraining jedoch sehr unfunktionell. Ich denke,
viele Ubungen lassen sich mit Eigengewicht
und ohne grole Anschaffung von Fitnessge-
raten durchflhren. Zudem ist flr ein Training
an Fitnessgeraten Grundvorraussetzung, dass
der Patient eine korrekte Haltung und Grund-
spannung erlernt hat. Leider vergessen das
viele, die Geratetraining durchfihren. Gut fin-
de ich die Anschaffung von Kleingeraten wie
Hanteln, Therabandern oder Pilatesrollen.”
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Welche MaBnhahmen oder Ubungen sind zu
Hause und am Arbeitsplatz durchfiihrbar?

,ZU Hause lassen sich sehr gut samtliche Ubun-
gen mit Eigengewicht durchflhren. Ziel der
Ubungen sollte immer eine Mobilisierung der
Wirbelsaule und/oder Stabilisierung der Wir-
belsaule in aufrechter Position sein. Samtliche
Stutziibungen  (Vierflsslerstand, Langstlitz)
eignen sich zur Stabilisierung sehr gut und
generell sind auch viele Ubungen aus dem Pi-
lateskonzept zu empfehlen. Zur Entspannung
der Muskulatur/Stressabbau ist sicherlich auch
mentales Entspannen wichtig. Dazu eignen
sich Autogenes Training und Progressive Mus-
kelentspannung sehr gut. Im Buro lassen sich
sicherlich sehr gut Dehnibungen fir die Schul-
ter-Nacken- Muskulatur einbauen - Mobilisation
der Brustwirbelsaule durch Beugung/Streckung
(einrollen/strecken) kombiniert mit rotatori-
schen Bewegungen.*
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Volker Runkel
Physiotherapeut,
Chiropraktiker

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und ggf. lhre Praxis vor-
zustellen.

,Ich arbeite seit 20 Jahren als Physiotherapeut
und seit 15 Jahren als Chiropraktiker. Ich habe
mich auf Rluckenproblematiken spezialisiert.”

Warum ist Ergonomie so wichtig?

,Ergonomie ist erst mal ein riesiger Begriff und
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umfasst viele Themen. So sagt uns dieser Be-
griff erst einmal wenig. Das Ziel eines ergono-
misch ausgerichteten Arbeitsplatzes ist ein
,Schmerzfreies Arbeiten”. In der Realitat sieht es
aber so aus, dass immer mehr Menschen unter
oder mit Schmerzen zur Arbeit gehen. Die meis-
ten solcher Beschwerden finden ihren Ursprung
im Rucken. Beschwerden, die von Fehlstellung
und Blockaden der Wirbelsaule verursacht wer-
den: Kopfschmerzen, Nackenverspannungen,
Ellenbogenschmerzen, Brustschmerzen (zie-
hen in Herzregion), Verspannung der Lenden-
muskulatur (Lumbago), Spannungsschmerz im
Kniegelenk. Um nur einige zu nennen. Das Pro-
blem ist, dass der Betroffene in den wenigsten
Fallen etwas tun kann. Er hat meist keine M&g-
lichkeit, etwas vor Ort (z.B. auf der Arbeit) zu tun.
Die Ursache ist meist das Absinken des Brust-
beins, eine schlechte, z.B. durch langes Sitzen
ausgeloste, Aufrichtung. Die meisten Stthle, ob
im Auto oder Biro zeigen eine konkav geform-
te Ruckenlehne. Die Bauweise ist zwar bequem
bewirkt aber auf Dauer ein Streckdefizit der
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Wirbelsaule. Blockaden entstehen, das heil3t
Wirbelsaulenabschnitte werden steif und unbe-
weglich, schranken die Federfunktion der Wir-
belsaule ein. Eine Fehlstatik entsteht, schmerz-
hafte muskulare Dysbalance ist die Folge.”

Problem langes Sitzen

,Durch langes Sitzen sinkt, dreht und kippt das
Brustbein (Sternum). Das Kreuzbein reagiert
mit einer Gegenbewegung, sinkt, dreht und
kippt. Eine Beinlangendifferenz entsteht und
der 5. Lendenwirbel blockiert (d.h. keine Be-
wegung des Lendenwirbels, Schmerzen oder
Druckgefiihl im unteren Rlicken). Wenn unsere
Wirbel ein- bis zweimal taglich mobilisiert/korri-
glert werden, ist ein Grol3teil von Ergonomie am
Arbeitsplatz getan.

Mit dem 4-Punkte-Mobilisationsprogramm kann
man in nur 4 bis 5 Minuten seine Wirbelsaule
wieder auf ,Kurs" bringen.”
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Welche Beschwerden therapieren Sie
am haufigsten?

,Patienten kommen mit direkten Rucken-
schmerzen aber auch mit einschlafenden Fin-
gern, Ellenbogenschmerzen, Knieschmerzen,
Hdftproblemen, Schulterschmerzen, tauben Ze-
hen, um nur einige Krankheitsbilder zu nennen.”

Was ist das Idealste, wie man solche
Probleme losen kann?

,Zunachst einmal ein Konzept entwickeln. Die
wichtigsten drei Punkte, um seinem Bewe-
gungsapparat etwas Gutes zu tun und der ,Er-
gonomie am Arbeitsplatz” naher zu kommen,
sind: Wirbelsaule mobilisieren und korrigieren,
Dehnen (beweglich machen), sportliche Aktivi-
tat (muss nicht Krafttraining sein, muss Spal3
machen). Viele fangen bei Punkt 3 an und ver-
gessen die anderen und dadurch kénnen Sie
das Problem nicht 100 %ig l6sen.”
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Arbeiten im Lager

,Dazu mochte ich ein Beispiel geben. Die Belast-
barkeit der Wirbelséaule lebt von ihrer natdrlichen
S-Form. Diese ermdglicht es der Wirbelséaule zu
federn oder besser noch zu schwingen. Blocka-
den verhindern diese Funktion, es kommt zu
punktuellen Druckbelastungen einzelner Wirbel,
oft sind es die unteren Lendenwirbel L4/1.5 oder
die unteren Halswirbel HWK6/HWK?7. Fehlende
Aufrichtung ist die Folge. Dazu ein Beispiel: An
einem Baukran, der offensichtlich schief steht,
wdrde man niemals etwas anhangen, weil man
welils, dass er nicht belastbar ist und umkippen
konnte. Bei der Wirbelsdule ist es im Prinzip
dasselbe, nur ist der Arbeiter sich meist nicht
Uber diese Schwachstelle bewusst und arbei-
tet weiter, weil er arbeiten muss und schadigt
dadurch seine Wirbelsaule. Eine Bandscheibe
geht in der Regel nicht dadurch kaputt, dass
sie belastet wird, sondern durch permanenten
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Druck (durch Blockaden). Wenn diese nicht ge-
I6st werden, ist auch nachts der Druck vorhan-
den, Bandscheiben leben davon, dass sie sich
nachts wieder vollsaugen. Durch diesen per-
manenten Druck kann die Bandscheibe auf lan-
geren Zeitraum hin reil8en oder platzen. Durch
Backpress kann dieser Druck genommen wer-
den und man merkt schnell, dass man wieder
,einfacher” liegen bzw. stehen kann.”

Fitnessgerate am Arbeitsplatz

,Sicherlich nicht schlecht aber man sollte Fol-
gendes beachten :

Vor jedem Training sollte die Wirbelsdule mo-
bilisiert und korrigiert werden, dies ermoglicht
eine optimale Belastung und ist auch die beste
Verletzungsprophylaxe. Stichwort Backpress.
Es stellt sich die Frage, ob ein Fitnessbereich in
einer Firma eingerichtet werden sollte. Grund-
sétzlich stehen dafir hohe Anschaffungskos-
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ten an, jedoch ist es nicht mit diesen getan,
denn ein Fitnessraum zeichnet sich nicht nur
durch hochwertige Gerate aus, sondern auch
durch gut geschulte Mitarbeiter, sprich gute Be-
treuung. Daher sehe ich dies eher skeptisch.
Interessant finde ich, die Aufklarung (ber die
Funktionalitat der Wirbelsdule und Mobilisati-
onsubungen zur Selbsthilfe zu vermitteln. Die
Aufrichtung und Korrektur der Wirbelsaule sehe
ich als vernachlassigt. Deshalb habe ich es mir
zum Ziel gemacht, dies in der Gesellschaft zu
thematisieren.

PS: Mensch streck Dich — Aufrichtung ist alles”
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Bjorn Reindl
Chiropraktiker, Osteopath,
Sportphysiotherapeut

Wieviele Patienten behandeln Sie schatzungs-
weise mit einer sogenannten Biirokrankheit?

,1aglich sind von etwa 12 Patienten mindes-

tens 5 Patienten mit Blirokrankheiten oder den
Folgen dieser Problematik Patienten bei uns.”
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Bjorn Reindl - Biirokrankheiten

Kommen lhre Patienten aus unterschiedlichs-
ten Arbeitsfeldern oder erkennen Sie Regel-
maBigkeiten?

JAn erster Stelle stehen Patienten, die haupt-
sachlich sitzenden Tatigkeiten nachkommen.
Dabei ist haufig ein schlechtes Haltungsmus-
ter und einseitige Belastung zu beobachten. BG
Patienten sind Uberwiegend sehr kérperlich ar-
beitende Patienten, eher mit Uberlastungssym-
ptomen.”

Welche Beschwerden therapieren Sie am
haufigsten?

,Beschwerden im Bereich des muskuloskeletta-
len Systems treten am héaufigsten auf. In ver-
schiedensten Kombinationen im orthopadisch
chirurgischen Arbeitsfeld.”
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Welche Behandlungen/MaBnahmen bewerten
Sie in der Physiotherapie als besonders nach-
haltig fiir die Gesundheit am Arbeitsplatz?

,Bei akuten Beschwerden ist die manuelle The-
rapie haufig ein sehr effektives Mittel gegen Be-
schwerden. Im praventiven Sinne sind trainings-
therapeutische Ubungen, die der Patient auch in
seinen Alltag und im Blro gut umsetzen kann,
wichtig um eine verbesserte Korperhaltung zu
erlangen.”

Wie schatzen Sie die allgemeine Beweglich-
keit/den Gesundheitszustand der Patienten
ein, die mit arbeitsbedingten Beschwerden zu
lhnen kommen?

,In der Regel sind die Patienten durch die einsel-
tige Belastung am Arbeitsplatz in Mobilitat und
Beweglichkeit sehr eingeschrankt.”

Welche Ubungen eignen sich besonders zur

Pravention von Biirokrankheiten?
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Couch Strech, Huftextensoren Kraftigung
im Stand (Dehnung des M. lliopsoas und
Quadrizeps)

Wall slide (Mobilisierung der BWS, Scapula
und Schultergelenke)

Aufrichtungstraining der Wirbelséule (akti-
ves Sitzen)

Dehnung des M. pectoralis major am Tur-
rahmen

Retraktionstraining/Depression des Schul-
tergurtels

Wie sieht ein ergonomisch angepasster Ar-
beitsplatz aus?

Hohenverstellbarer Schreibtisch und Stuhl
Ausreichend Tageslicht

Eine Armléange Mindestabstand zum Bild-
schirm

Bildschirm sollte optimalerweise auf Augen-
hohe liegen

Ausreichend Platz und Mdglichkeiten zum
regelmafligen Aufstehen/Bewegen
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Wie wichtig ist Sport fiir unseren Bewegungs-
apparat und wie haufig sollte man sich sport-
lich betatigen?

,Laut WHO Richtlinien aus dem Jahre 2008
empfiehlt es sich, an 5 Tagen in der Woche fur
mindestens 30 Minuten sportlich aktiv zu sein.
- Allgemein ist Sport essentiell fur einen gesun-
den und leistungsstarken

Bewegungsapparat. Zu einem ausgewogenen
Lebensstil gehdren neben Sport auch
ausreichend Schlaf und eine gesunde Ernah-
rung.

Fitnessgerate finden inzwischen immer hau-
figer den Weg in Unternehmen. Inwieweit ist
dies sinnvoll, worauf sollte man dabei achten?

,Grundsatzlich ist die Mdoglichkeit, mit Geraten
am Arbeitsplatz zu trainieren, zu beflrworten.
Allerdings muss darauf geachtet werden, dass
die Arbeitnehmer auch eine Anleitung von ge-
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schultem Personal zu Beginn des Trainings er-
halten. Spiegel an den Wénden dienen dann im
weiteren Verlauf der Eigenkontrolle. Falsches,
unbeaufsichtigtes und unverandertes Training,
kann langfristig zu gesundheitlichen Schaden
fuhren.”

Welche MaRnahmen oder Ubungen sind zu
Hause und am Arbeitsplatz durchfiihrbar?

JAlle Ubungen, die bei Frage eins zum Thema
Pravention genannt wurden,

kénnen auch Zuhause und am Arbeitsplatz um-
gesetzt werden.”
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Arne Dorrbaum
Physiotherapeut

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und ggf. lhre Praxis vor-
zustellen.

,Hallo, mein Name ist Arne Dorrbaum. Ich bin
seit4 Jahren staatlich-anerkannter Physiothera-
peut und arbeite in meiner eigenen Privatpraxis
fur Physiotherapie ,einfach STARK — Privatpra-
xis fur Physiotherapie” in Wiesbaden-Naurod.
Ich bin Dozent im Bereich Faszientraining und
-therapie, Flossing und Kinesiotaping und fuh-
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Arne Dorrbaum

re Gesundheitskurse fur Unternehmen durch.
Mein Behandlungsschwerpunkt liegt bei myo-
faszialen Beschwerden (Storungen der Musku-
latur und Faszien).

Neben der Behandlung liegt ein weiterer Fokus
meiner Arbeit im Bereich der Edukation Uber Ur-
sachen und Entstehung ihrer Beschwerden und
der Entwicklung von Strategien zur Reduktion
und Bewadltigung orthopéadischer Erkrankun-
gen und der Pravention vor weiteren orthopéadi-
schen Erkrankungen.

Hier verfolge ich einen ganzheitlichen Ansatz,
welcher aus gezieltem Training und Alltags-
Ubungen, aber auch aus unterstitzenden Ernah-
rungsstrategien und Entspannungsmethoden
besteht, um moglichst ganzheitliche Effekte zu
erzielen.,
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Wie viele Patienten behandeln Sie schat-
zungsweise mit einer so genannten Biiro-
krankheit? Kommen lhre Patienten aus unter-
schiedlichsten Arbeitsfeldern oder erkennen
Sie RegelmaBigkeiten?

,Schatzungsweise 90% meiner berufstatigen
Patienten kommen mit Beschwerden zur Be-
handlung, welche wahrend der Arbeit aufgetre-
ten sind oder wahrend der Arbeit eine Steige-
rung der Symptomatik erfahren. Meist ergeben
sich die Beschwerden aufgrund spezieller Hal-
tungs- und Bewegungsmuster, welche typisch
fur die jeweilige Tatigkeit sind. In den meisten
Fallen handelt es sich um Tatigkeiten, die (iber-
wiegend sitzend durchgefihrt werden oder
Tatigkeiten, welche auch stehende Tatigkeitse-
lemente enthalten, dabei jedoch nur wenig Be-
wegung ermdglichen. Typische Beispiele sind
Burokaufmann/Burokauffrau, Mitarbeiter der
Bank oder Verkaufer im Einzelhandel.”
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Eine weitere Gemeinsamkeit ist ein erhohtes
Mal3 an (vor allem subjektiv wahrgenomme-
nem) Stress auf der Arbeit, meist in Form von
haufigen Uberstunden, Termindruck und Druck
durch Vorgesetzte. Nur selten handelt es sich
um Beschwerden, die aufgrund schwerer kor-
perlicher Belastung am Arbeitsplatz entstanden
sind.

Welche Beschwerden therapieren Sie
am haufigsten?

,LAm haufigsten therapiere ich Patienten mit Be-
schwerden der Halswirbelsaule und des Schul-
tergurtels, gefolgt von Beschwerden der Len-
denwirbelsaule, zum Teil mit Ausstrahlungen in
die Beine und danach Syndrome des Ellbogen-
Gelenks (Golf- bzw. Tennisellbogen).

Der Grol3teil dieser Beschwerden lasst sich als

unspezifisch bezeichnen. Unspezifisch bedeu-
tet in diesem Fall, dass aufgrund von bildgeben-
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den Verfahren keine klare Ursache fir die Be-
schwerden festzustellen ist.

Haufig zeigt sich, dass Storungen im myofas-
zialen System (= Muskulatur und dazugehdrige
bindegewebige Verbindungen) und Haltungs-
dysfunktionen (= Schmerzen aufgrund von
Zwangshaltungen, z.B. dauerhafte Dehnung der
Béander der Wirbelsédule durch zusammenge-
sunkenes Sitzen fuhrt zur Aktivierung von span-
nungssensitiven Rezeptoren der Bander und
kann zu Schmerzen flihren) fiir die Beschwer-
den zustandig sind.

Myofasziale Beschwerden entstehen meist
durch langer-andauernde einseitige Haltungen,
z. B. langes Sitzen. Die Muskulatur wird statisch
angespannt, um den Korper gegen die Schwer-
kraft in der aufrechten Haltung zu halten. Da-
durch kommt es zu einer relativen Minder-
durchblutung im Bereich der Muskulatur und
der umliegenden Gewebe z. B. im Bereich des
Schulter-Nacken-Bereiches oder der Lenden-
wirbelsdule, da diese Korperbereiche im Sitzen
nahezu keine Bewegung erfahren. Bewegung
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ist der primdre Reiz, die Blutversorgung der
Muskulatur und des umliegenden Bindegewe-
bes akut zu steigern.

Die relative Minderdurchblutung fuhrt dann mit
der Zeit zu einem Energieproblem in der betrof-
fenen Muskulatur. Weniger Durchblutung bringt
weniger Sauerstoff zur Muskulatur, sodass die
Energiebereitstellung ohne Sauerstoff im Mus-
kel stattfindet. Dies hat zur Folge, dass vermehrt
Milchsaure produziert wird, was direkt Schmer-
zen im Muskel auslésen kann. Jeder kennt das
Brennen bei einem intensiven Training und ge-
nau dieses Brennen wird durch die Anhdufung
von Milchsaure ausgelost. Zusatzlich wird das
Energielevel des Muskels immer geringer. Be-
trachtet man sich die Physiologie der Muskula-
tur genauer, sieht man, dass Muskulatur nicht
nur Energie bendtigt, um sich anzuspannen und
zu bewegen, es wird auch Energie bendtigt, um
eine initiierte Anspannung wieder aufzulosen.
Langfristig ist es dem energiearmen Muskel nur
noch unvollstandig moglich die initiierte Span-
nung aufzulésen. Dies fuhrt zu den typischen
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Verspannungen der Muskulatur und daraus
resultierenden Schmerzen aufgrund erhohter
muskularer Spannung und erhohtem Druck in
den Gelenken sowie Schmerzen durch die An-
haufung von Milchsaure im Gewebe.

Zu dem beschriebenen Szenario kommt hinzu,
dass eine aktive aufrechte Sitzhaltung nur we-
nige Minuten eingehalten werden kann, bevor
man in eine mehr oder minder zusammenge-
sunkene Haltung abgleitet.

Dadurch steigt einerseits die Belastung auf pas-
sive Strukturen, wie zum Beispiel die Bandschei-
ben oder die Gelenkkapseln der Wirbelsaule.
Dies kann sich in Haltungsdysfunktionen &u-
Bern. Langere Dehnung bindegewebiger Struk-
turen, wie zum Beispiel der Bander der Wirbel-
saule durch eine vermehrt gebeugte Haltung
im Sitzen, kann zur Aktivierung spannungsemp-
findlicher Rezeptoren in den Bandern flihren.
Durch langere Aktivierung dieser Rezeptoren
kénnen in dem Bereich Missempfindungen bis
hin zu Schmerzen entstehen.
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Dieses Phanomen lasst sich gut an der Hand
zeigen. Uberstreckt man passiv den Zeigefin-
ger der rechten Hand mit der linken Hand und
halt ihn in dieser endgradigen Position fixiert,
entsteht mit der Zeit ein unangenehmes Gefuhl
bis hin zu Schmerz im Zeigefinger aufgrund der
Dehnung auf die Gelenkkapsel und die dadurch
Ubermaéfig starke Aktivierung durch die span-
nungsempfindlichen Rezeptoren.

Ziel dieses Missempfindens ist es, den belaste-
ten Korperteil in eine neutrale Position zurlck-
zufiihren und somit eine Verletzung aufgrund
von weiterer Uberdehnung zu verhindern.
Zusatzlich verandern sich die einzelnen He-
belverhaltnisse der aufrichtenden Muskulatur
durch ein Zusammensinken aus der aufgerich-
teten Sitzposition.

Durch diese Veranderung muss die Muskulatur
eine hohere Kraft aufbringen, um den Korper in
der Position vor weiterem Absinken zu halten.
Mehr Kraft bedeutet mehr Spannung auf der
Muskulatur, was wiederum die Blutversorgung
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an den jeweiligen Muskeln negativ beeinflusst
und die Energiesituation der Muskeln deutlich
verschlechtert.

Potenziert werden die myofaszialen Beschwer-
den durch zusatzliche Stressbelastung. Steigen
Stresshormone im Blut (vor allem das Stress-
hormon Cortisol) und bleiben ldnger erhéht, wie
es bei dauerhaftem Stress der Fall ist, wird ein
Enzym gehemmt, wodurch es zu einer Engstel-
lung der BlutgeféalBe kommt. Dies hat eine ge-
ringere Durchblutung der Muskulatur zur Folge
und fihrt zu einer beschleunigten Energiearmut
in der Muskulatur.

Dauerstress ist also eine direkte Ursache fur
Schmerzen am Bewegungsapparat.

Neben diesen kurz- und mittelfristigen Stérun-
gen im Bereich der Muskulatur und des Bin-
degewebes kommt es langfristig auch zu el-
ner Umformung des Bindesgewebes, welches
Muskulatur und Gelenke umschliel3t. Zur Be-
nennung dieses Bindegewebes wird heutzuta-
ge auch héaufig das Synonym Faszie benutzt.
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Durch das Wolffsche Gesetz weil3 man, dass
sich die Gewebe im Korper den Anforderungen,
die an sie gestellt werden, spezifisch anpassen.
,Form follows function” — die Erscheinungs-
form passt sich der funktionsspezifischen Ver-
wendung an.

So fuhrt dauerhaftes Sitzen zu einer Anpassung
der Faszien an die Sitzposition. Dies fuhrt einer-
seits dazu, dass Sitzen auf lange Sicht effizi-
enter wird. Der Korper bendtigt weniger aktive
Muskelenergie, um den Menschen im Sitzen zu
halten, da er mehr und mehr passiv durch die
Faszien gesttitzt wird.

Andererseits hat dies aber auch zur Folge, dass
gewisse Abschnitte des Korpers ihre endgra-
dige Beweglichkeit einblullen. Haufig ist die
vordere Faszienkette von diesen Bewegungs-
einschrankungen betroffen, da diese Kette
dauerhaft angenéhert ist und sich mit der Zeit
anpasst und in dieser Position ,verkirzt”. Sehr
haufig ist der Bereich der Huftbeuger und der
Bereich der Schultern stark eingeschrankt, so-
dass eine Aufrichtung im Stand nicht mehr
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komplett oder nur unter erhbhtem muskularen
Aufwand maoglich ist.

Durch die Bewegungseinschrankung kommt es
bei endgradigen Bewegungen schnell zu einer
Druckerhohung in den bewegten Gelenken, was
langfristig zu Schaden an den Gelenken und
Folgeerkrankungen fthren kann.”

Welche Behandlungen/MafBnahmen bewerten
Sie in der Physiotherapie als besonders nach-
haltig fiir die Gesundheit am Arbeitsplatz?

MalBnahmen kénnen nur nachhaltig wirksam
sein, wenn sie das Verhalten der Patienten so-
wie die Verhaltnisse um den Patienten (z.B.
Biiro) dahingehend verandern, dass krankheits-
auslosende Faktoren verringert oder beseitigt
werden. So kann eine Erkrankung zum Aus-
heilen gebracht werden und aktive Krankheits-
pravention betrieben werden. Somit ist es von
grundlegender Bedeutung fur die Arbeit mit
Patienten einerseits physiologische Grundla-
gen von Erkrankungen zu kennen und diese mit
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dem Lebensalltag des Patienten in Einklang zu
bringen. Danach kénnen Strategien entwickelt
werden, um negative Faktoren zu reduzieren
und positive Faktoren in den Alltag zu integrie-
ren.

Daraus lasst sich ableiten, dass Therapie lang-
fristig zu einer Modifikation des Verhaltens fih-
ren muss, um erfolgreich zu sein. Gleichzeitig
muss der Patient aktiv in den Therapie-Prozess
einbezogen werden und aktiv am Genesungs-
prozess mitarbeiten.

Durch gezielte Behandlungstechniken werden
die akuten Beschwerden (z.B. die Schmerzen)
reduziert und beseitigt. Dies wird kombiniert
mit gezielten Ubungen und Trainingsprogram-
men, die dem Patient ermdglichen seine Belast-
barkeit zu steigern und dadurch die Belastun-
gen des Arbeitsalltags besser zu bewaltigen.
Zuséatzlich sollte der Patient tber die Entstehung
seiner Problematiken aufgeklart werden und
gemeinsam mit ihm Strategien entwickelt wer-
den, um die negativen Faktoren im Arbeitsalltag
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(z.B. langes Sitzen, falsches Sitzen, Stress) und
deren Auswirkungen auf die Gesundheit des
Patienten zu minimieren.

Wie sieht ein ergonomisch angepasster
Arbeitsplatz aus?

,Zur Vermeidung der Haltungsdysfunktionen
ist es wichtig, eine adaquate Sitzposition ein-
zunehmen, die durch den Blrostuhl unterstiitzt
wird.

Daher ist es wichtig einen Burostuhl zu besit-
zen, welcher einerseits die natlrliche Doppel-
S-Form der Wirbelsédule unterstiitzt und eine
Lehne hat, die hoch genug reicht, um auch die
Halswirbelsaule zu stltzen. Andererseits sollte
der Burostuhl Armlehnen besitzen, die man in
der Hohe einstellen kann, sodass die Unterarm
abgelegt werden kénnen, ohne dass die Schul-
tern nach oben gezogen werden oder die Arme
halb freihangend gehalten werden missen.

Die Hohe der Armstiitzen und die Hohe des Ti-
sches mussen auf einer Hohe sein, dass hier-
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durch die Schultergurtel-Position nicht wieder
negativ beeinflusst wird.

Gleichzeitig sollte der Burostuhl von der absolu-
ten Hohe so eingestellt werden, dass der Winkel
im Kniegelenk (gemessen zwischen Wade und
hinterem Oberschenkel) als auch im Hliftgelenk
(gemessen zwischen Oberschenkelvorderseite
und Oberkérpervorderseite) jeweils mehr als
90° betragt. Dadurch wird das Becken und wei-
terlaufend die Wirbelsaule besser aufgerichtet
und die Durchblutungssituation in den Beinen
nicht beeintrachtigt.

Die Sitzflache des Stuhls sollte so gewahlt wer-
den, dass sie etwa eine Handbreit vor der Knie-
kehle zu Ende ist, um in der Kniekehle keine Sto-
rungen der Durchblutung zu provozieren.
Anschlielend mussen die Fule festen Boden-
kontakt haben, damit ein stabiler Sitz auf dem
Stuhl moglich ist.

Ist Bodenkontakt aufgrund der Sitzhohe nicht
mehr moglich, sollte ein Hockerchen oder Tritt-
brett angebracht werden, um dartiber festen
Bodenkontakt herzustellen.
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Wie bereits an der Beschreibung klar wird, soll-
te ein Burostuhl gewahlt werden, der moglichst
individuell eingestellt werden kann.

Bei der Wahl der Tastatur ist darauf zu achten,
dass die Handgelenke durch die Hohe der Tas-
tatur nicht stark abknicken und der Bildschirm
von der Hohe so aufgestellt ist, dass man in
korrekter Sitzposition bei geradem Blick die
Oberkante des Bildschirms direkt ansieht.

Hier lohnt es sich fur Arbeitgeber, professionel-
le Unterstltzung durch Physiotherapeuten und
Ergotherapeuten, aber auch durch Mitarbeiter
der Berufsgenossenschaften, welche im Be-
reich Arbeitsplatz-Ergonomie geschult sind, in
Anspruch zu nehmen, um bei der Einrichtung
und Einstellung der einzelnen Arbeitsplatze zu
unterstutzen und dadurch optimale Korperhal-
tungen bei geringstmaoglicher Belastung der
Mitarbeiter zu erreichen.”

Welche Ubungen eignen sich zur Reduktion
und Pravention von Biirokrankheiten?
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, Trotz optimaler Sitzhaltung ist regelmalliges
Aufstehen und Bewegen unumganglich, da
sonst aufgrund der Minderdurchblutung myo-
fasziale Storungen auftreten kénnen und auch
langfristige Bewegungseinschrankungen der
Faszie vorprogrammiert sind.

Zur Beseitigung myofaszialer Beschwerden ist
es notwendig, die Durchblutungssituation im
Bereich des Muskels zu verbessern und damit
auch die Energiearmut aufzulésen und zukinf-
tig zu verhindern.

Dies wird durch regelmallige Mobilisations-
Ubungen, welche auch am Arbeitsplatz durch-
gefihrt werden koénnen, erreicht. Im Bereich
des Schulter-Nacken-Bereiches sollte der Kopf
in jede Bewegungsrichtung endgradig aber
schmerzfrei 15-20 mal bewegt werden. Je nach
Belastungszustand des Schulter-Nacken-Berei-
ches sollte dieses Vorgehen mehrfach taglich
auf der Arbeit bis hin zu stundlich durchgefuhrt
werden.
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Wie wichtig ist Sport fiir unseren Bewegungs-
apparat und wie haufig sollte man sich sport-
lich betatigen?

,Gleichzeitig sollte 2-3 Mal pro Woche ein ge-
zieltes Kraftausdauer-Training fir die betrof-
fenen Bereiche durchgefihrt werden. Diese
Trainingsform sorgt einerseits flr eine bessere
Durchblutungssituation der Muskeln, da sich
neue Geféalle und Gefal3-Querverbindungen im
Bereich der Muskulatur bilden, andererseits
wird der Muskel trainiert, effizienter mit der ihm
verfligbaren Energie umzugehen.

Im trainierten Zustand steht dem Muskel mehr
Energie durch die verbesserte Durchblutung zur
Verfligung und gleichzeitig benétigt er weniger
Energie, um dieselbe Leistung zu erbringen.
Wichtig ist es, das Training nicht zu intensiv zu
beginnen, um die Verspannungen nicht noch
weiter zu verstarken und das Training konti-
nuierlich, auch nach Abklingen der Symptome
fortzufahren, um préventiv erneuten Dysfunkti-
onen vorzubeugen.
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Damit das Training optimal geplant wird, der Pa-
tient die richtige Ubungsausfiihrung lernt und
die Ubungen mit der Zeit optimal steigern kann,
sollte die Trainingseinweisung und Trainings-
planung durch einen geschulten Physiothera-
peuten oder Sportwissenschaftler stattfinden.”

Welche Ubungen sind zu Hause und
am Arbeitsplatz durchfiihrbar?

,Um die allgemeine Beweglichkeit der Faszi-
en aufrecht zu halten, sollten taglich Ubungen
durchgefuhrt werden, welche die faszialen Ket-
ten mobilisieren.

Die Ubungen werden im schmerzfreien Bereich
mindestens taglich fur 5-10 Minuten durchge-
fuhrt und kénnen jederzeit in den Arbeitsalltag
integriert werden.

Zum Beispiel kbnnen sie vor Beginn der Mit-
tagspause durchgeftihrt werden.

Die Ubungen kénnen sowohl dynamisch, das
heil3t immer aus der neutralen aufrechten Stel-
lung in die jeweilige Endstellung und wieder zu-
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rlck, oder statisch, das heil3t in der Endstellung
haltend fur 10-30 Sekunden durchgefihrt wer-
den.

Wichtig ist, dass die Durchfihrung angenehm
ist, zur Entspannung beitragt und nicht zu wei-
terem Stress fuhrt.

Wer sich alleine nicht motivieren kann, solche
Ubungen durchzuftihren, findet dhnliche Mobi-
lisation auch im Yoga oder in Kursen fur Fas-
zientraining, welche immer haufiger angeboten
werden.

Der Vorteil des Yogas ist, dass Yoga auch eine
deutlich stresslindernde Wirkung hat, wie un-
ter anderem Michalsen und Kollegen wissen-
schaftlich nachweisen konnten.”

SCHAFER =/ (0~



1. Experten-Interviews

Stephan GroB3
Personal Trainer

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben sich und lhre Arbeit vorzustel-
len.

,Mein Name ist Stephan Grol3. Ich bin Diplom-

sportwissenschaftler und arbeite als Personal
Trainer bei Premium fit.,

SCHAFER-[O>

Betreuen Sie viele Kunden, die aufgrund ar-
beitsbedingter Krankheiten zu lhnen gefun-
den haben?

,Ja, wir betreuen viele Personen, bei denen sich
aufgrund arbeits- und alltagsbedingter Belas-
tungen oder auch Nichtbelastung, Rucken-, Na-
cken- und Schulterschmerzen, Herz-/Kreislauf-
probleme, Ubergewicht etc. entwickelt haben.”

Haben diese selbst Handlungsbedarf gesehen
oder haben sie auf Empfehlung eines Arztes
zu lhnen gefunden?

,Sowohl als auch. Viele kommen auch aufgrund
von Impulsveranstaltungen, die wir durchfih-
ren. Der Uberwiegende Teil kommt aber auf
Empfehlung von Kunden, denen wir schon hel-
fen konnten.”
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Mit welchen Beschwerden kommen Arbeit-
nehmer zu lhnen?

,Rucken-, Nacken- und Schulterschmerzen,
Herz-/Kreislaufprobleme, Ubergewicht. Einige
maochten aber auch den positiven Effekt von
Bewegung auf die psychosoziale Gesundheit
nutzen.”

Durch welche MaBnahmen helfen Sie diese
Beschwerden zu reduzieren?

JAufklarung und Information, eine ausfihrli-
che Diagnostik und fachubergreifende Ana-
mnese (Arzt, Heilpraktiker, Physiotherapie,
Diplomsportwissenschaftler,  Ernahrungswis-
senschaftlerin, Osteopathie, ...)"

Wie schatzen Sie die allgemeine Fitness der
Betroffenen ein?

,Viele dieser Beschwerden treten auch bei Per-
sonen auf, die nach eigener Aussage fit sind.

SCHAFER-[O>

Betrachtet man das sportliche Engagement
aber genauer, erkennt man schnell Fehler in
der Trainingsplanung und Trainingsausfihrung.
Das Training ist meist zu einseitig und bertck-
sichtigt nicht das ,Alltagsbewegungsmuster””

Wie wichtig ist es, Sport in den Alltag einzu-
bauen?

,Bewegung, Sport und Entspannung ist neben
der Ernahrung aufgrund der neuen wissen-
schaftlichen Erkenntnisse der wichtigste Faktor
fur die Gesunderhaltung des Menschen. Wich-
tig ist nur, dass es einen Ansprechpartner gibt,
der darauf achtet, dass die Bewegung auf das
Individuum, dessen Alltag und seine Arbeitsbe-
lastung angepasst ist.”

Wie viel Sport sollte man wochentlich treiben?
,Pauschal kann dies nicht beantwortet werden,

da je nach Problematik ein anderer zeitlicher
Aufwand veranschlagt werden muss, um die
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verschiedensten  Anpassungserscheinungen
auszulosen. Bei gesunden Personen, die sich
durchschnittlich bewegen und keine Probleme
haben, kbnnen 2-3 Mal pro Woche 15 Min. aus-
reichend sein um die Gesundheit zu erhalten.”

Als Personal Trainer spielt Motivation eine
groBBe Rolle, welche Techniken zur Motivation
in Bezug auf sportliche Betatigungen nach der
Arbeit haben Sie?

,Information und die Entwicklung eines Gesund-
heitsbewusstseins ist ein wichtiger Bestandteil
unserer Arbeit. Die Veranschaulichung personli-
cher Trainingserfolge durch computergestutzte
Messungen sowie gruppendynamische Mal3-
nahmen und persénliche Motivationsgespra-
che werden dartber hinaus eingesetzt.”

Wie kann man aus lhrer Sicht arbeitsbeding-
ten Krankheiten vorbeugen?
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,Eine Analyse des Arbeitsplatzes und der Ar-
beitsbelastung sowie des persénlichen indivi-
duellen Bedarfs jedes Einzelnen ist die Grund-
lage flr die Entwicklung eines zielgerichteten
firmen-, bzw. abteilungsspezifischen Gesund-
heitsangebotes.”

Was denken Sie iiber Schulungen und Sport-
mafnahmen am Arbeitsplatz?

,Ist sowohl aus betriebswirtschaftlicher Sicht
(Return of Invest, Produktivitatssteigerung, etc.)
als auch fur die Mitarbeiterbindung, das Ver-
haltnis der Mitarbeiter untereinander sowie die
psychosoziale Gesundheit sehr wichtig!”

Wie kann ein Arbeitnehmer durch Sport Be-
schwerden wie Riickenschmerzen vorbeu-

gen?

,Wenn man sich bewusst macht, dass jede Be-
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wegung oder auch ,Nichtbewegung®, egal ob
im Arbeitsalltag oder in der Freizeit, Auswirkun-
gen auf unseren Korper hat, kann eine qualita-
tiv hochwertige Trainingsplanung und Beratung
nur durch eine vorausgehende individuelle Ana-
lyse erfolgen. Die nachfolgende Trainingsemp-
fehlung ist dann sehr individuell. Pauschal kann
man sagen, dass der Sport vor allem auf die
Muskeln bzw. Bewegungen ausgerichtet sein
sollte, die im Alltag nicht so oft beansprucht
werden.”

Welche MaBnahmen miissen zur Pravention
auBler Sport herangezogen werden?

,Neben Sport sollten die Bereiche Ernahrung,
Stressumgangsstrategien,  Arbeitsplatzergo-
nomie, Entspannungsstrategien, Kommunika-
tionsschulungen, Mitarbeiterfihrung u.v.m. fdr
ein umfassendes Gesundheitsmanagement
herangezogen werden.”

SCHAFER-[O>

Welche Ubungen geben Sie lhren Kunden fiir
zu Hause oder am Arbeitsplatz mit auf den
Weg?

,Diese Ubungen sind auch sehr individuell. Das
Wichtige bei diesen Ubungen ist jedoch, dass
diese mindestens 1-2 Mal unter fachmanni-
scher Aufsicht erlernt werden.”
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Sabrina Kolb
Personal Trainerin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben sich und lhre Arbeit vorzustel-
len.

,Wir sehen uns als Unternehmen mit ganzheitli-
chem Ansatz, fir jeden Bereich haben wir unse-
re Spezialisten, ob es um Reha, allg. Fitness oder
Ernéhrung und Gewichtsmanagement geht. Wir
arbeiten hier Hand in Hand. Mein Schwerpunkt
liegt im Bereich medizinisches Training.”
Biirokrankheiten

SCHAFER - (O[>

Betreuen Sie viele Kunden die aufgrund ar-
beitsbedingter Krankheiten zu lhnen gefun-
den haben?

,Fast ausschlielllich. Oft fihren die einseitige
Belastung und Stress am Arbeitsplatz zu Hand-
lungsbedart.”

Haben diese selbst Handlungsbedarf gesehen
oder haben sie auf Empfehlung eines Arztes
zu lhnen gefunden?

,Meist eine Kombination aus beidem.”

Mit welchen Beschwerden kommen Arbeit-
nehmer zu lhnen?

Meist Beschwerden am Bewegungsapparat .

Durch welche MaBnahmen helfen Sie diese
Beschwerden zu reduzieren?
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,Das ist ganz individuell vom Kunden und sei-
nen Beschwerden abhéangig. Hier kommt vom
Entspannungskurs (ber gezielte Faszieniubun-
gen, Dehnen oder Krafttraining alles zum Ein-
satz.”

Wie schatzen Sie die allgemeine Fitness der
Betroffenen ein?

,Hier ist meist noch sehr viel Potential nach
oben. Es ist wichtig, den Kunden dort abzuho-

len, wo er steht.”

Wie wichtig ist es, Sport in den Alltag einzu-
bauen?

,Insbesondere am Arbeitsplatz extrem wichtig.
Schon kleine, kurze Mobilisationsibungen kon-

nen helfen schmerzfreier zu werden.”

Wie viel Sport sollte man wochentlich treiben?

SCHAFER-[O>

,2 Mal pro Woche / 1 Std.-2 Std. sind meist aus-
reichend. Ideal 3 x Mal pro Woche.”

Als Personal Trainer spielt Motivation eine
groBe Rolle. Welche Techniken zur Motivation
in Bezug auf sportliche Betatigung nach der
Arbeit haben Sie?

JAIs Trainer macht Sport grundsatzlich Spald
und Zeit fur das eigene Training zu haben emp-
findet man als Luxus. Hier bedarf es keiner Mo-
tivationstechniken.”

PraventionsmafBnahmen

Wie kann man aus lhrer Sicht arbeitsbedingte
Krankheiten vorbeugen?

,Gesundheitstage hausintern mit Vortragen zu
verschiedenen Themen, Diagnostiken, Schnup-
perkurse, Ergonomie am Arbeitsplatz durch in-
dividuelle Ubungen, die auf Karteikértchen Platz
an jedem Schreibtisch finden.
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Was denken Sie iiber Schulungen und Sport-
maBnahmen am Arbeitsplatz?

,/Absolut notwendig.”

Wie kann ein Arbeitnehmer durch Sport Be-
schwerden wie Riickenschmerzen vorbeu-
gen?

Eine Pauschalantwort ist hier nicht moglich, da
jeder individuelle Beschwerdebilder mitbringt.
Hier ist Fachkompetenz des Trainers beson-
ders wichtig, der die richtigen Ubungen und An-
wendungen zusammenstellt.

Welche MaBBnahmen miissen zur Pravention
auBer Sport herangezogen werden?

Mentalcoaching zur Burn-out Pravention ist
eine von vielen.

SCHAFER - (O[>

Welche Ubungen geben Sie lhren Kunden fiir
zuhause oder am Arbeitsplatz mit auf den
Weg?

,Hier kommen auch nur Individuallbsungen in-
frage. Hier kann die BLACKROLL zum Einsatz
kommen, aber auch ein personlich erstellter
Dehnplan fur zuhause und den Arbeitsplatz.”

Wenn Sie weitere Anmerkungen, Beobach-
tungen oder Erkenntnisse mitteilen mochten
konnen Sie das gerne hier tun:

,Es gibt grundsatzlich keine Pauschalmethode,
dafur sind Menschen zu verschieden. Wichtig
ist, jeden Einzelnen dort abzuholen wo er steht
und gemeinsam einen Weg zum Ziel zu erarbel-
ten.

Gerne stellen wir auch Losungen fir bestimmte
Krankheitsbilder oder arbeitsplatzbedingte Be-
lastungen (sitzende, stehende Tatigkeit) vor.”
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Rosario Battaglia Gandolfo
Personal Trainer

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und lhre Arbeit vorzustel-
len.

,Mein Name ist Rosario Battaglia Gandolfo.
Ich bin seit 2007 selbstandig als Personal-Trai-
ner und Inhaber von 2 Micro-Studios mit dem
Schwerpunkt EMS-Training.”
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Betreuen Sie viele Kunden, die aufgrund ar-
beitsbedingter Beschwerden zu lhnen gefun-
den haben?

.75 % der Kunden, die mich in einem meiner
Studios besuchen, haben Rlickenbeschwerden.
Zum Teil sogar schon chronisch!”

Mit welchen Beschwerden kommen Arbeit-
nehmer haufig zu lhnen?

,In erster Linie ist es naturlich immer die opti-
sche Wahrnehmung. Diese sieht leider nicht
mehr wie in jungen Jahren aus. Die Personen
haben mehr Verantwortung und weniger Zeit,
bis Sie wieder sensibler fur den eigenen Korper
werden. Solange die Riickenbeschwerden nicht
So stark sind, dass man in die Knie gezwungen
wird, bleibt der Hauptfokus immer erst dabei,
die Figur wieder ,in shape” zu bekommen.”
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Welche MaBBnahmen wenden Sie am haufigs-
ten an um diese Beschwerden zu reduzieren?

,LAbgesehen vom Personal Training, was einen
ganz anderen Ansatz hat, arbeite ich in Bezug
auf Rickenbeschwerden sehr erfolgreich mit
der EMS-Technologie. EMS sorgt daflr, dass
ein Training von 20 Min. ausreicht, um dieses
Problem zuigig in den Griff zu bekommen.”

Wie schatzen Sie die allgemeine Fitness der
Betroffenen ein?

,Dabei rede ich zu 90% nicht von Fitness, son-
dern lieber von Bewegung. Diese liegt im Schnitt
bei ca. 35 Min. in der Woche. Die Rede ist von
gezielter Aktivitat.”

Wie kann man aus lhrer Sicht Biirokrankheiten
am effizientesten vorbeugen?
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,Schritt Nummer eins: mehr Bewegung, damit
die Bandscheiben ausreichend versorgt werden
kénnen. Schritt Nummer zwei: gezielte Ubun-
gen fur Rumpf, Gesall und Beine.”

Was denken Sie iiber Schulungen und Sport-
maBnahmen am Arbeitsplatz, was gibt es da-
bei zu beachten?

,Ich halte nichts davon, den Arbeitsplatz ergo-
nomisch auf ein perfektes Level zu bringen. Das
kostet meistens sehr viel Geld und sorgt nur fur
eine andere schonende Haltung. Generell ist es
toll wenn der Arbeitgeber Zeiten einraumt, oder
sogar Geld in seine Mitarbeiter investiert, um
Kurse vor Ort anbieten zu kénnen. Leider habe
ich die Erfahrung gemacht, dass bei solchen
MalBnahmen nur 10-15 % solcher Angebote
von den Mitarbeitern in Anspruch genommen
werden. Aber der Gedanke und der Ansatz ist
super.”
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Wie wichtig ist es Sport in den Alltag einzu-
bauen?

Man brauch eine Formel, die einem hilft, seinen
eigenen Korper zu verstehen und zu nutzen.
Dann passt die Bewegung, bzw. der Sport, in je-
den Alltag. Gehen wir davon aus, eine Person
kann nur 15 Minuten investieren, dann sind das
in einer Arbeitswoche schon 1 Std. 15 Minuten
und in einem Monat mindestens schon 5 Std.
Bewegung!

Warum wirkt es sich so negativ aus, wenn man
keinen Sport treibt?

,Welil wir morgens aufstehen und uns fertig ma-
chen fur die Arbeit. Auf der Arbeit verbringt die
Masse 9-10 Std. sitzend und wartet darauf, dass
wir nach Hause auf die Couch dtrfen um uns da-
nach ins Bett legen zu konnen. Von Woche zu Wo-
che, von Jahr zu Jahr. Unser grundsétzlicher Kor-
peraufbau ist nicht fur so viel Sitzen und Liegen
bestimmt. Da fehlt das Wandern, Jagen, etc. ..."
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Wie viel Sport sollte man wochentlich treiben?

,Einmal Kraft und einmal Ausdauer sollte mei-
nes Erachtens wochentlich umsetzbar sein.
Dann hat man schon viel Gutes fur die eigene
Gesundheit getan.”

Als Personal Trainer spielt Motivation eine
groBBe Rolle. Welche Techniken zur Motivation
in Bezug auf sportliche Betatigung nach der
Arbeit haben Sie?

,Das Gute ist, dass Kunden, die bereit sind fur
eine hochpreisige Dienstleistung zu zahlen, be-
reits eine Idee von ihrem eigenen Ziel haben. Ihr
Ziel wird von mir so eingesetzt, dass die Motiva-
tion nicht mehr das Hindernis darstellt. Im Zu-
sammenhang mit dem Spal3faktor, den ich den
Kunden beibringe, erreicht jeder seine gesetz-
ten Ziele. Wichtig dabei ist, ein Ziel zu haben,
welches auch in realistischer Zeit umgesetzt
werden kann.”
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Geben Sie lhren Kunden Ubungen fiir zu Hau-
se oder den Arbeitsplatz mit auf den Weg und
wenn ja, welche sind das?

,Das kommt darauf an, wie man sein Training
gestalten méchte. Aber natlrlich setze ich auch
das fdr meine Kunden um. z.B.:,

siehe Video

https://www.youtube.com/channel/UCDbjf_
CafqgX_AcjcQxt8xg”
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Marc Zeller
Sporttherapeut

Vorstellung REHAMED

Die REHAMED Hachenburg GmbH ist eine Ta-
gesklinik fur die Ambulante Rehabilitation, Phy-
siotherapie und Ergotherapie, die 1997 in Ha-
chenburg mit neun Mitarbeitern eréffnet wurde.
Sie bietet auf insgesamt 1.400 gm neben der
physio- und ergotherapeutischen Grundversor-
gung durch Heilmittelverordnungen (Rezepte)
auch die Maoglichkeit der wohnortnahen am-
bulanten Rehabilitation fir alle Kosten- und
Leistungstrager an, d.h. fur alle Krankenkassen,
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Marc Zeller - Bliroklrankheiten

aber auch die Deutsche Rentenversicherung.
Dies gilt fir alle muskuloskeletalen Erkrankun-
gen, also fur den gesamten Rehabilitationsbe-
reich der Orthopadie und Traumatologie. Es ist
das einzige Rehazentrum dieser Art im Wester-
wald. Wir werden uns zudem dieses Jahr, also
2017, um weitere 400 gm vergrol3ern, um damit
noch mehr Rehabilitanden einen Rehaplatz an-
bieten zu kbnnen. Zur Zeit arbeiten 58 Personen
in der Tagesklinik.

Wie viele Patienten behandeln Sie schat-
zungsweise mit einer so genannten Biiro-
krankheit ?

Blirokrankheiten sind typische beruflich beding-
te Erkrankungen, die Uberwiegend aufgrund von
muskularen Dysbalancen entstehen. Mehr als
die Halfte unserer Rehabilitanden, so schéatze
ich, haben solche Erkrankungen, also der (ber-
wiegende Tell.
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Kommen lhre Patienten aus unterschiedli-
chen Arbeitsfeldern oder erkennen Sie Regel-
maBigkeiten?

Die meisten unserer Rehabilitanden haben Bu-
roberufe. Danach kommen Berufsgruppen aus
der Industrie und dem Handwerk, gefolgt von
Berufsgruppen, die draullen arbeiten wie z. B.
in der Forstwirtschaft, dem Strassenbau, dem
Baugewerbe oder dem Gartenbau.

Welche Beschwerden therapieren Sie am hau-
figsten?

Beschwerden an der Wirbelsaule, also Lenden-,
Brust und Halswirbelsaule, sind in dieser Rei-
henfolge die héaufigsten Schadensbilder. Be-
schwerden an der Schulter sowie Gelenkersatz
an der Hifte und dem Knie sind ebenso sehr
héufige Grunde fur die Rehabilitation in unse-
rem orthopadischen Rehazentrum.
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Welche Behandlungen/ MaBnahmen bewer-

ten Sie in der Physiotherapie als besonders
nachhaltig fiir die Gesundheit am Arbeits-
platz?

Das hangt wesentlich von den akuten Schmer-
zen des Rehabilitanden ab. Lal3t es die Schmerz-
problematik zu, so sind aktive Anwendungen
wie Bewegungs-, Kraft- und Ausdauertraining
immer unser bevorzugter Weg. Ist dem nicht
so, so gilt die Wahl den passiven Anwendungen
wie Warme, Kélte, Elektrotherapie etc.

Wie schatzen Sie die allgemeine Beweglich-
keit/den Gesundheitszustand der Patienten
ein, die mit arbeitsbedingten Beschwerden zu
lhnen kommen?

Wie schon bereits erwahnt, sind die Einschran-
kungen meist durch muskulédre Dysbalancen
und alltagsbedingte Haltungsinsuffizienzen
begriindet. Einseitige Bewegungsprogramme,
oft bedingt durch den Arbeitsplatz, fihren zu
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solchen Einschrankungen. Ein regelmassiges
Trainingsprogramm und auch Gerétetraining
am Arbeitsplatz beugen dem sicherlich vor und
verhindern solche Dysbalancen.

Welche Ubungen eignen sich besonders zur
Pravention von Biirokrankheiten?

Ein regelmaliiges Sporttreiben ist prinzipiell der
beste Weg der Vorbeugung. Moderates, alters-
angepasstes Kraft- und Ausdauertraining sowie
eine kontrollierte Gymnastik sind hier probate
Mittel. Aber auch Wandern, Fahrradfahren, ein-
fach alle Arten der Bewegung sind hier von nut-
zen. Auch sollte man sich wahrend der Arbeit
bewegen und nicht nur sitzen. Treppensteigen
anstatt Fahrstuhl sei hier als klassisches Bei-
spiel genannt. Den Weg zur Arbeit, falls realis-
tisch, mit dem Fahrrad oder zu Ful3 zurticklegen
— die eigene Bequemlichkeit Uberwinden. Das
starkt das Immunsystem und verbrennt Kalori-
en, ein positiver sportlicher Aspekt.
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Wie sieht ein ergonomisch angepasster Ar-
beitsplatz aus?

Generell sollte der Birostuhl individuell ange-
passt werden kénnen, dies geht nur, wenn er
auch individuell verstellbar ist. Zur Vermeidung
von Fehlhaltungen ist eine adaquate Sitzposi-
tion wichtig, die durch den richtigen Blrostuhl
unterstutzt wird. Ein Burostuhl sollte eine an-
gepasste Doppel-S-Form haben, die die Wir-
belsaule unterstitzt. Gleichzeitig sollte der Bu-
rostuhl von der absoluten Hohe so eingestellt
werden koénnen, dass der Winkel sowohl im
Kniegelenk (gemessen zwischen Wade und
hinterem Oberschenkel) als auch im Hliftgelenk
(gemessen zwischen Oberschenkelvorderseite
und Oberkdérpervorderseite) jeweils mehr als
90° betragt. Dadurch wird das Becken und wei-
terlaufend die Wirbelsaule besser aufgerichtet
und die Durchblutungssituation in den Beinen
nicht beeintrachtigt.

Die Sitzflache des Stuhls sollte so gewahlt wer-
den, dass die Kniekehle keinen Druck durch die
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Kante der Sitzflache erféhrt. So lassen sich
Durchblutungsstorungen der Unterschenkel
vermeiden. Die Beine mussen mit der gesam-
ten Fussohle Bodenkontakt haben.

Bei der Wahl der Tastatur ist darauf zu achten,
dass die Handgelenke durch die Hohe der Tas-
tatur nicht stark abknicken und der Bildschirm
von der Hohe so aufgestellt ist, dass jeder indi-
viduell damit klar kommt.

Wir haben in der REHAMED auch gute Erfahrun-
gen mit einem Stehpult gemacht, da einige Mit-
arbeiter lieber Uberwiegend stehend als sitzend
am PC arbeiten.

Was denken Sie iiber Schulungen und Sport-
maBnahmen am Arbeitsplatz, was gibt es da-
bei zu beachten?

Professionelle Schulungen erweitern den Wis-
sensstand, Schulungen sind bei uns in der
Ambulanten Rehabilitation auch ein wichtiger
Bestandteil der Rehamallnahme. Oft hére ich
von Rehabilitanden , ja, wenn ich das vorher ge-
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wusst hatte, dann hatte ich manches schon lan-
ge vorher anders gemacht”. Dieser Ausspruch
gilt auch fiur unsere Mitarbeiter. Wissen hat
noch niemand geschadet!

Sportmalinahmen im kleineren Rahmen, wie
z. B. Gymnastik in der Mittagspause, oder im
groBeren Rahmen wie Betriebssport, sind eine
hervorragende Sache um seinen Mitarbeitern
sowohl korperlich sowie geistig Gutes zu tun.
Sport jeder Art ist nicht nur gut fur den Korper
sondern dient auch der Psychohygiene. Letzt-
endlich dient Sport in der Gruppe auch dem
Sozialen. Sport flihrt zusammen, und manche
zwischenmenschlichen atmosphérischen Sto-
rungen werden durch gemeinsames Sporttrei-
ben gelost.

Warum wirkt es sich so negativ aus, wenn man
keinen Sport treibt?

Wenn Sport, wie oben beschrieben, gut flr uns

ist, so kann kein Sport treiben nicht gleiches be-
wirken. Generell sollte Sport immer individuell
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angepasst durchgefihrt werden. Treibt man
Sport, so mul3 die Wahl der Sportart der eige-
nen Situation angepasst sein. Der Umfang des
Sporttreibens ist auch hier der individuellen Leis-
tungsfahigkeit, der aktuellen physischen und
psychischen Situation und auch dem Alter an-
zupassen. Auch hier gilt ,oft ist weniger mehr”.
Generell ist ein trainierter Mensch sowohl phy-
sisch als auch geistig belastbarer. Neben den
korperlichen Trainingseffekten dient Sporttrel-
ben bekanntlich auch der Psychohygiene! Wer
Sport regelmassig treibt, ist ausgeglichener,
schlaft besser und ist auch somit ausgeruhter
bei der Arbeit. Nicht zuletzt flihrt Sporttreiben
mit einer vernunftigen, angepassten Ernahrung
zu einer Reduzierung der Korperfettmasse und
einem gleichzeitigem Aufbau von Muskelmas-
se. Der sporttreibende Mensch fihlt sich im
eigenen Korper wohler und schaut vielleicht da-
durch auch wieder lieber in den Spiegel.
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Wie wichtig ist Sport fiir unseren Bewegungs-
apparat und wie haufig sollte man sich sport-
lich betatigen?

Der menschliche Korper ist fir Bewegung und
Belastung prinzipiell ausgelegt. Belastet man
den Bewegungsapparat wenig oder gar nicht,
bildet sich die Muskelmasse zurlck und das
Skelett wird poroser. Der Aufbau dieser Kor-
perstrukturen durch Belastung geht wesent-
lich langsamer voran als der Abbau. Das be-
deutet, dass man bei Nichtbelastung schnell
seine Muskelmasse verliert und man fur den
Wiederaufbau wesentlich mehr Zeit bendtigt.
In der Trainingswissenschaft gilt, dass eine ein-
malig wochentliche und adaquate Belastung
das Leistungsniveau halt. Trainingsaufbau ge-
schieht also erst ab zweimaligen adaquaten
Belastungen pro Woche. Dies bedeutet, dass
man, um sich zu verbessern, mindestens zwei-
mal pro Woche Sport treiben sollte. Wenn ich
einmal pro Woche Sport treibe, so halte ich zu-
mindest meine Leistungsfahigkeit. Letztendlich
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aber sollte man sich da keinen Stress machen.
Sport treiben soll Spals machen und keinen
Druck bedeuten.

Fitnessgerate finden inzwischen immer haufi-
ger den Weg in Unternehmen und bieten damit
Sportangebote am Arbeitsplatz. Inwieweit ist
dies sinnvoll, worauf sollte man achten?

Jede Moglichkeit etwas fir seine Gesundheit/
Fitness zu tun ist nur zu begril3en und sinnvoll.
Geschieht dies am Arbeitsplatz, und sind Raume,
Gerate und Umkleide- sowie Duschmdglichkeiten
gegeben, so hat das viele positive Effekte. Zum Ei-
nen kann direkt im Anschluss an die Arbeit oder in
einer Pause trainiert werden, zum Anderen fordert
dies auch das soziale Zusammensein mit Kolle-
gen und Mitarbeitern, da man ja nicht alleine trai-
niert, andere nutzen die Moglichkeit ja zeitgleich
auch. Zudem unterstiitzt es auch die Identifika-
tion mit ,seinem Unternehmen”. Es wird wertge-
schatzt, was das Unternehmen flr einen tut und
dies ist ja auch keine Selbstverstandlichkeit!
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Sicherlich mul8 man darauf achten, dal3 nur
qualitativ hochwertige Gerdte zum Trainieren
angeboten werden. Diese Geréate, die ja oft und
von vielen Personen benutzt werden, sind eine
finanzielle Investition, missem aber auch viele
Jahre zuverlassig und funktionstlichtig sein.
Wir als ambulantes Rehazentrum mdssen hier
besonders auf hohe Qualitat achten. Wir ver-
trauen nur absoluten hochwertigen Profis und
fahren seit Jahren mit der deutschen Firma
SVG aus Otzingen in Baden-Wiirttemberg sehr
gut.

Auch ist es notwendig, dass man fachliches
Personal fur die Trainingsplanweinweisungen
und die Trainingskontrolle einsetzt.

Welche MaBnahmen oder Ubungen sind zu
Hause und am Arbeitsplatz durchfiihrbar?

Zu Hause sind alle Ubungen denkbar, bei denen
man nur Kleingerate (z.B. Gymnastikball, Thera-
piegummiband) benétigt. Diese Ubungen finden
meist in Bodenlage statt, woflr eine Gymnas-
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tikmatte hilfreich ware. Diese Vielzahl an gym-
nastischen Ubungen sollten durch Fachperso-
nal gezeigt werden. Hierfur ist der Physio- oder
Sporttherapeut zustéandig, ein entsprechendes
arztliches Rezept uUber Krankengymnastik ist
hierfir notwendig. Die Teilnahme an Gymnas-
tikgruppen oder Rehasportgruppen kann hier
auch schon viel helfen.

Am Arbeitsplatz sind diese Bodeniibungen nicht
durchfihrbar, es sei denn der Arbeitgeber ver-
flugt Uber eine kleine Halle mit Gymnastikmat-
ten und oben geschilderten Kleingeraten. Sind
naturlich Trainingsgerate am Arbeitsplatz oder
nahe dem Arbeitsplatz vorhanden, andert sich
die Situation. So kénnen diese vor oder nach
der Arbeit durch den Arbeitnehmer genutzt wer-
den. In Kombination mit einem kontrollierten
Ausdauerprogramm vor dem Geratetraining, in-
dividuellen gymnastischen Bodenibungen und
einem zum Schluss folgendem Dehnungspro-
gramm ist das Trainieren an Trainingsgeraten
eine optimale Wahl der sportlichen Betéatigung
fur die Arbeitnehmer. Das Unternehmen wird
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die positiven Folgen dieses ,Betriebssports”
erfahren. Die Mitarbeiter sind leistungsfahiger
und belastbarer, weniger krank, psychisch sta-
biler und bekommen auch dadurch eine andere
Einstellung zu ihrem Arbeitgeber.
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== DER PARITATISCHE

BERLIMN

Karsten Harle
Paritatischer Wohlfahrtsverband Berlin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, den Paritatischen Wohlfahrts-
verband vorzustellen.

,Einer der sechs Spitzenverbédnde der freien
Wohlfahrtsverbande mit Uber 10.500 eigen-
standigen, gemeinndtzigen Organisationen und
Selbsthilfegruppen. Der soziale Auftrag vor Ort
(z.B. die ambulante und stationare Pflege, Be-
hindertenhilfe, Kinder- und Jugendeinrichtun-
gen etc.) wird von Mitarbeiterinnen und Mitar-
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beitern Tag fur Tag erbracht. Mit tUber 665.000
hauptamtlich Beschaftigten gehéren auch rund
1 Mio. Ehrenamtliche dazu.”

Welche MaBnahmen ergreifen Sie in lhrem
Unternehmen in Bezug auf das Thema Ge-
sundheit am Arbeitsplatz?

,Praventionsmallinahmen werden im Unterneh-
men grol3 geschrieben. Mitarbeiter werden in
Seminaren zum Thema Korrekte Sitzhaltung
geschult. AuBerdem werden den Mitarbeitern
Entspannungsubungen und autogenes Training
gezeigt.

Seit einem Jahr gibt es Sportangebote wie Lau-
fen und Volleyball.”

Inwiefern profitiert lhr Unternehmen von Ih-
rem Gesundheitsmanagement?

,Krankenstand wird reduziert und Produktivitat

gesteigert durch gesunde, leistungsféhige Mit-
arbeiter.”
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Inwiefern profitieren lhre Mitarbeiter von lh-
rem Gesundheitsmanagement?

,Mitarbeiter bekommt hohe Wertschatzung, er
wird fir das Thema sensibilisiert und kann in
stressigen Situationen durch gelernte Mal3nah-
men (Entspannungsibungen, Wirbelséaule ent-
lasten) einen Ausgleich schaffen.”

Werden diese MaBnahmen von lhren Mitar-
beitern angenommen?

,Ja, die MalBnahmen werden gut angenommen.”

Hat ihr Gesundheitsmanagement Auswirkun-
gen auf das Betriebsklima gezeigt?

,Es gab schon immer ein gutes Betriebsklima,
aber es zeigt sich deutlich eine bessere inter-
ne Kommunikation, auch mit Mitarbeitern aus
unterschiedlichen Abteilungen, die sonst nicht
in Kontakt getreten waren. Der Zusammenhalt
wurde gefestigt und gestarkt.”
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Wie werden lhre Mitarbeiter iiber das Thema
Ergonomie am Arbeitsplatz geschult/infor-
miert?

,In regelmalligen Abstanden, je nachdem wie
viele neue Mitarbeiter im Unternehmen sind (ca.
2 Mal im Jahr), bieten wir Seminare und Schu-
lungen. Ein Ergotherapeut begeht die einzelnen
Arbeitsplatze, um die Sitzhaltung zu korrigieren
und Mitarbeiter zu schulen.”
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Dr. med. Susanne Schneider
Orthopadin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und lhre Praxis vorzustel-
len.

,Mein Name ist Dr. med. Susanne Schneider.
Ich bin seit 25 Jahren Fachérztin fur Orthopa-
die, davon 15 Jahre in eigener Praxis in Betz-
dorf tatig. Meine tagliche Arbeit umfasst die
Behandlung muskuloskelettaler Erkrankungen
sowie der von Knochenstoffwechselstorungen
wie der Osteoporose.”
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Wie viele Patienten behandeln Sie schatzungs-
weise mit einer sogenannten Biirokrankheit?

,Hierbei handelt es sich um 70% meiner Patien-
ten.”

Warum wirkt sich Biiroarbeit so negativ auf
unseren Korper aus, dass es iiberhaupt zu sol-
chen Leiden kommt?

,Der Mensch ist nicht daftir gebaut, den ganzen
Tag oder Uberwiegend zu sitzen. So treten zu-
nachst Verspannungen der Schulter-Nackenre-
gion und Rickenmuskulatur auf. In der Folge
kénnen Probleme der Augen, Hande, Beine so-
wie Kopfschmerzen auftreten. Oftmals folgen
Mlidigkeit, Abgeschlagenheit und Konzentrati-
onsmangel, aber auch Venen- und Lymphstau
sowie Sensibilitatsstorungen an Armen u./o.
Beinen.”
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Riickenbeschwerden zahlen zu den haufigs-
ten Leiden. Warum ist das Sitzen im Biiro so
schadlich?

,Weil auftretende Erkrankungen schleichend
progredient verlaufen und Uber die Muskelket-
ten und Faszien viele Korperbereiche betreffen
kénnen.”

Was ist aus lhrer Erfahrung der Hauptgrund
fiir die Riickenschmerzen?

,Einseitige statische Belastungen und mangeln-
de korperliche Ausgleichbewegungen sowie zu

starke und undokonomische Belastungen.”

Ziehen Riickenschmerzen Folgeerkrankungen
nach sich?
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Dies waéren die Ausbreitung der Schmerzregion
Uber Muskelverkirzungen der Muskelketten,
Venen-, Lymphstau, Hamorrhoiden, Konzent-
rationsstorungen,  Verdauungsbeschwerden,
Herz-Kreislaufstorungen, Balancestorungen.

Bei welchen korperlichen Symptomen sollte
ein Arbeitnehmer handeln, um groBere Folge-
schaden zu vermeiden?

,Verspannungen, Muskelschmerzen, Nacken-
und Ruckenbeschwerden.”

Denken Sie, dass sich lhre Patienten rechtzei-
tig in Behandlung geben?

,Nein, die Mehrheit kommt erst, wenn schon
langere Zeit Probleme bestehen.”
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Hat sich die Zahl der Betroffenen verandert in
den letzten Jahren?

,Es erfolgt eine kontinuierliche Zunahme der be-
troffenen Patienten.”

Hat das Thema an Relevanz gewonnen?

,Ja, zunehmend besteht ein arbeitgeberseitiges
Interesse zur Vorbeugung, aber auch viele Be-
troffene fragen immer mehr nach vorbeugen-
den MalBnahmen.”

Wie muss ein Arbeitsplatz ergonomisch ge-
staltet werden um die Gesundheit nicht zu ge-
fahrden?

,Z.B durch richtiges Aufstellen des Bildschirms,
Verwendung ergonomischer Tastaturen, durch
richtiges Sitzen: Winkel zwischen Ober- und Un-
terschenkel sollte mind. 90° betragen, ebenso
zwischen Ober-, Unterarm. Hohenverstellbarer
Bdrostuhl mit Lendenstttze, hoher Rickenleh-
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ne, Sitzfederung, allseits verstellbarer Sitzpo-
sition sowie Sitzhchenverstellung. Optimal ist
ein hohenverstellbarer Schreibtisch mit ausrei-
chender Bein- und Fullraumbreite.”

Welche MaBnahmen wirken ebenfalls gesund-
heitsfordernd auf den Korper ein, wie Praven-
tionsmafBnahmen an Arbeitsplatzen?

Regelméallige Pausen mit Einbau von
5-10mindtigen Trainingseinheiten vor Ort.
Betriebliche ~ Gesundheitsforderung zum
Erhalt der Beschaftigungsfahigkeit durch
schnellwirkende Muskeltechniken wie die
Emmett Therapie.

Beim Sitzen : dynamische Sitzhilfen wie Ball-
kissen, FulBbankchen
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Dominik Dotzauer
Deutschen Gesellschaft
fir Lebensstilmedizin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, sich und ggf. lhre Praxis vor-
zustellen.

,Im Rahmen meiner Doktorarbeit forsche ich im
Bereich ,Health Behaviour Change” am Univer-
sitéatsklinikum Hamburg-Eppendorf (UKE). Mit
besseren Methoden kénnen wir Patienten und
Klienten helfen ihr Leben zu veréndern. Ich bin
zudem Geschaftsfihrer und Mitbegriinder der
deutschen, medizinischen Fachgesellschaft fur
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Lebensstilmedizin (DGLM), die sich genau die-
sem Thema verschrieben hat. Die Gesellschaft
fordert die Verbreitung der Lebensstilmedizin
und forscht in diesem Bereich.”

Wie viele Patienten behandeln Sie schatzungs-
weise mit einer sogenannten Biirokrankheit?

Es ist schwierig zu beurteilen, ob Beschwer-
den auf den Arbeitsplatz zurlickzufihren
sind. Auch zu Hause sitzen und liegen wir
standig. Man kann die Beschwerden gene-
rell auf den Lebensstil zurtickfihren.

Die Arbeitsplatzgestaltung beeinflusst Ver-
halten und Entscheidungen und ist somit
eine grol3e soziale und soziologische Kom-
ponente.

Warum wirkt sich Biiroarbeit so negativ auf

unseren Korper aus, dass es iiberhaupt zu sol-
chen Leiden kommt?
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,2Langer Zeitraum in gleicher Haltung ist das
Problem, Abwechslung der Schltssel, egal in
welchem Arbeitsbereich. Nur im geraden RU-
cken sitzen ist auch schlecht, der Korper beno-
tigt Abwechslung.”

Was ist aus lhrer Erfahrung der Hauptgrund
fiir die Riickenschmerzen?

,Der ganze Korper ist eine Schwachstelle und
muss trainiert werden. Nicht nur einzelne Kor-
perbereiche. Auch ein Stehtisch ist nicht immer
gute Losung, gezielte Trainings durch Therapeu-
ten oder Trainer, um den Ruicken zu starken, sind
sinnvoller. Allerdings ist die Ausbildung zum Trai-
ner in Deutschland sehr mangelhaft, man weil3
als Kunde nie, ob man “in guten Handen" ist. Man
sollte deshalb immer selbst recherchieren, wie
Ubungen durchgefiihrt werden. Sobald man weil,
dass man beim Kreuzheben den unteren Ruicken
nicht durchstrecken soll oder beim Bankdriicken
die Ellenbogen auf Schulterhohe liegen, kann man
die schlimmsten Trainer schon aussortieren.”
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Ziehen Riickenschmerzen Folgeerkrankungen
nach sich?

Chronische Schmerzen, sind leider schwieri-
ger loszuwerden, Folgen kénnen Depressionen
und Ubergewicht sein. Riickenschmerzen kén-
nen aber auch als Anreiz gesehen werden “Ich
muss was tun!”. Der psychologische Faktor, die
Motivation, ist hier sehr wichtig.

Wo sehen Sie gesundheitliche Risiken in folgen-

den Bereichen:
Lager: falsch heben
Produktion: konstante Korperhaltung uber
einen langen Zeitraum. Vor allem langes
Stehen hat einen negativen Effekt auf die
Blutgefale in den unteren Extremitaten. Gut
sind Arbeitsstationen, an denen Sitzen und
Stehen maoglich ist, oder besser noch, an
denen eine Kombination beider Haltungen
erforderlich ist und so die Abwechslung vor-
gegeben wird. Zum Stehen gibt es einiges
an Forschung — vieles ist auch auf Wikipe-
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dia zusammengefasst: https://en.wikipedia.
org/wiki/Long-term_complications_of_
standing

Buro: s.o.

Unterwegs: (z.B. im Auto) ahnlich wie Blro,
da man viel sitzt. Abwechslung ist hier noch
schwieriger, denn Pausen/Bewegung sind
kaum maoglich.

Bei welchen korperlichen Symptomen sollte
ein Arbeitnehmer handeln, um gréBere Folge-
schaden zu vermeiden?

,Pravention fangt an, bevor Schmerzen ent-
stehen. Der Anreiz daflr ist leider schwieriger.
(psychol. Komponente). Die soziale Komponen-
te ist hier sehr wichtig: Stellen mehrere Kollegen
lhren Lebensstil um, zieht das andere mit.”

Denken Sie, dass sich lhre Patienten rechtzei-
tig in Behandlung geben?
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Das ist unterschiedlich: Es gibt Hypochon-
der und Menschen, die verdrangen, dass sie
Schmerzen oder andere Symptome haben.
Tendentiell sind Frauen eher hypersensibel und
Maénner vermeiden lieber, aber das sind natur-
lich nur Trends. Es kommt immer auf den ein-
zelnen Patienten an.

Wie muss ein Arbeitsplatz ergonomisch ge-
staltet werden um die Gesundheit nicht zu ge-
fahrden?

Die Umwelt beeinflusst uns mehr als wir
denken.

Wenn man abnehmen mochte, ist Schoko-
lade auf dem Tisch kontraproduktiv

Siehe dazu den Versuch: 2006 Wansick na-
ture candy (Wie unser Umfeld uns beein-
flusst)
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Welche MaRnahmen wirken ebenfalls gesund-
heitsfordernd auf den Korper ein, wie Praven-
tionsmaflRnahmen an Arbeitsplatzen?

,Ernahrung:

Ernahrung ist die wichtigste Komponente um
abzunehmen. Aber vorsicht vor Ernahrungsmy-
then! Eine ausgewogene und gesunde Ernah-
rung beeinflusst meist unsere Bewegung, Leis-
tungsfahigkeit etc.. Bei ‘ausgewogen” muss
aber immer beachtet werden: ,Was heil3t das
genau fur die Person?”

Achtung: Es kann praktisch alles heil3en! Leider
ist Ernahrung ein sehr komplexes Thema und
lasst sich nicht auf wenige Punkte reduzieren.
Pauschal sollten die meisten Leute (vor allem,
wenn Uibergewichtig) mehr mageres Protein zu
sich zu nehmen (Hahnchen, Fisch, Ei oder ma-
gere Milchprodukte) und viel Gemdise zu jeder
Mahizeit.

Sport:
Sport ist vor allem wichtig, um das Gewicht zu

SCHAFER-[O>

halten. Dabei zahlt nicht, wie viel Sport man
macht, sondern dass man Uberhaupt Sport
treibt. Auch einfache Bewegung ist schon sehr
gut. Zeitvorgaben sind meist nur die Ausrede,
um es nicht zu tun.

Malnahmen Stressabbau etc.:

Stress flhrt bei Frauen ofter zu Verdauungsbe-
schwerden und bei Leuten, die wegen Stress
essen, auch leicht zu Ubergewicht. Die Aspek-
te Sport, Ernéhrung etc. sind alle miteinander
verzahnt. Es geht darum, den Lebensstil zu an-
dern. Wer gestnder isst und mehr Sport treibt,
wird leistungsfahiger.”

Wenn Sie weitere Anmerkungen, Beobach-
tungen oder Erkenntnisse mitteilen mochten,
konnen Sie das gerne hier tun:

,Verhaltensforschung spielt eine wichtige Rolle

fur das Thema Ergonomie. Wie kbnnen wir wirk-
lich umsetzen, was wir uns vornehmen?”
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Margitta Jekat
Ernahrungsberaterin

,Mein Name ist Margitta Jekat. Ich bin selbst-
standig und fuhre seit 3 Jahren erfolgreich mei-
ne Ernahrungspraxis ,mehr Leichtigkeit - Ab-
nehmen, Bewusst und Dauerhaft” in Siegen. Ich
unterstutze Menschen dabei, ihre Erndhrung
dauerhaft umzustellen. Mit regelmal3igen Mahl-
zeiten, ganz normalen Lebensmitteln aus dem
Supermarkt und leckeren Rezepten wird zuerst
der Stoffwechsel wieder in Schwung gebracht.
Bereits nach kurzer Zeit flihlen sich die Men-
schen wohl und fit. Damit das neue Korperge-

SCHAFER =/ (0~

wicht auch gehalten werden kann, lege ich Wert
auf eine nachhaltige Betreuung.”

Warum ist eine gesunde Ernahrung so
wichtig?

,Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
unterstutzt das Immunsystem und schutzt den
Korper vor Krankheiten.

Wer sich gesund ernéhrt, fuhlt sich wohler und
vitaler. Im Alltag ist er aktiver und leistungsféahi-
ger. Wer sich gesund ernahrt, legt somit einen
wichtigen Grundstein fir ein gesundes und ak-
tives Leben.

Falsche Ernahrungsgewohnheiten und man-
gelnde Ernahrung fihren haufig zu Ubergewicht
und Krankheiten wie Diabetes mellitus 2. In
Deutschland sind bereits 6 Millionen Menschen
betroffen. Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs sind ebenfalls Folge-
krankheiten. Experten gehen davon aus, dass
Uber 60 Prozent der Todesfélle durch ernah-
rungsbedingte Krankheiten verursacht werden.
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,Man kann sich gesund und krank essen” (Sven-
David Miiller, Ernahrungswissenschaftler

Tipps fur eine gesunde Ernahrung

Regelmaliige Mahlzeiten
Taglich frisches Obst und Gemtuse
Vollkornprodukte
Fettarme Produkte fir den Brotbelag
Fisch und hochwertige Ole
2-2,5 Liter Mineralwasser, ungesif3ter Tee
oder Schorle
(auBer, es gibt eine andere éarztliche Verord-
nung)”

Wie fordert eine gesunde Ernahrung die Fit-
ness am Arbeitsplatz und die damit verbunde-
ne Leistungssteigerung?

,Die Basis fur eine gesunde Ernahrung am Ar-

beitsplatz wird bereits am Fruhstickstisch ge-
legt. Wer mit leerem Magen in den Tag startet,
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lauft Gefahr, dass nach wenigen Stunden der
Magen knurrt — HeilShunger ist angesagt.

Absolute Morgenmuffel bekommen manchmal
in der Frihe keinen Bissen runter. Das ist nicht
weiter schlimm, so lange man dann sein Fruh-
stuick mit zur Arbeit nimmt und es dort isst.

Gar nicht zu frihstlcken, ist keine Option, ir-
gendwann kommt der HeilBhunger. Der Blut-
zuckerspiegel sinkt, der Korper verlangt nach
Energie - Zucker (Glukose) — Kohlenhydrate. Sie
geben zwar fur kurze Zeit Energie, treiben aber
den Blutzucker wieder in die Hohe, liefern aber
dem Korper keine weiteren wichtigen Nahrstof-
fe.

Unser Korper leert Uber Nacht seine Energiere-
serven. Wer diese am Morgen nicht wieder auf-
fullt, der hat keine Kraft fir den Tag und ist nicht
voll leistungsfahig.”
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Wie konnte ein gesundes Friihstiick ausse-
hen?

Vollkornprodukte, Kase, Quark, Joghurt, ma-
gere Wurst oder pflanzliche Aufstriche
Musli mit Milch, Joghurt oder Quark und ein
paar Beeren

(Achtung: Musli kann schnell zur Kalorienbom-
be werden)

,Damit ist jeder geristet und sollte bis zum Mit-
tagessen durchhalten. Wenn die Zeitspanne bis
dahin zu grol3 ist, sollte man eine Zwischen-
mabhlzeit (etwas Joghurt mit Obst) zu sich neh-
men.

Mittagessen (Selbstversorger, Kantine oder
Béacker)

,Ob korperliche schwere Arbeit oder eine Ta-

tigkeit im Bdro, am Schreibtisch oder Compu-
ter. Beide fordern ihren Tribut am Korper. Zwar
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sollte sich die Nahrungsmittelzufuhr unter-
scheiden, jedoch ist es wichtig, dass der Kérper
ausreichend mit Energie fdr die jeweils zu ver-
richtende Tatigkeit bekommt.”

Selbstversorger sollten Folgendes beachten:

Planung und Vorbereitung beginnt bereits
am Vortag

Suppen bleiben in Thermoskannen warm
Belegte Brote mit leichtem Belag und Gemu-
se

Quark, Joghurt und Obst

Salate getrennt vom Dressing aufbewahren

,Das betriebliche Gesundheitsmanagement wird
fur Unternehmen zunehmend wichtiger und kann
durch einfache Mal3inahmen optimiert werden.
Je starker z.B. Kantinen und Betriebsktichen das
Bewusstsein fur eine gesunde Ernahrung
aufbauen, desto mehr steigt das Wohlbefinden
und die emotionale Bindung der Mitarbeiter an
das Unternehmen.
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Gibt es keine Kantine oder Betriebskiche, bleibt
oftmals nur der Weg zum Backer, Fleischer oder
Supermarkt in der Néhe.

Nicht selten wird aus Zeitmangel die Entschel-
dung, schnell ein Fertiggericht erwarmen, getrof-
fen. Ein fertiger Kartoffelsalat mit Fleischwurst
ist ebenfalls schnell auf den Teller gebracht und
macht satt. Aber Vorsicht, das hat Folgen. So
schmackhaft, wie uns auch die Gerichte ange-
priesen werden, der Blick auf die Zutatenliste
ist erschreckend. Zuviel Zucker, Salz und Fett,
hinzu kommen noch diverse Zusatzstoffe, Aro-
men und Geschmacksverstarker. Nach dieser
Mahlzeit hat der Korper alle Hande voll mit der
Verdauung zu tun. Wir fallen in ein regelrechtes
Suppenkoma.”

Warum auf jeden Fall das Suppenkoma ver-
meiden?
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,Der eingetretene Verdauungsprozess benotigt
samtliche Energie und kiimmert sich nicht um
andere Prozesse. Die Folgen sind:

Mudigkeit
Leistungsminderung
Konzentrationsschwéche
(Fehlerquote sehr hoch)

Deshalb kurzkettige Kohlenhydrate vermeiden
wie Weillbrot, Zucker, ibermaliiges Fett, Su3ge-
tranke. Besser ist die Kombination aus Eiweil3,
gesunden Fetten, komplexen Kohlenhydraten

(Kartoffeln, Nudeln, Reis als Beilage)

Kleinere und leichte Mahlzeiten wie klare Sup-
pen, Gemluse, leckere Salate (mit Ei, Hlittenka-
se), Geflligelbrust oder Thunfisch, Fisch, mage-
res Fleisch, Beilagen: Nudeln, Reis, Kartoffeln in
Malen und Obst.

So bleibt man leistungsféhig und fuhlt sich
richtig gut.”
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,Wer kleinere und leichtere Mahlzeiten zu sich
nimmt, braucht am Nachmittag eventuell einen
kleinen Snack. Zwar liefern Trockenfriichte und
Nisse, Schokolade oder Misliriegel die notige
Energie, aber auch viele Kalorien.

Joghurt, Quark, Skyr sind fur den kleinen Hun-
ger bestens geeignet. Sie lassen den Blutzu-
cker kaum ansteigen, haben kaum Kalorien,
Kohlenhydrate und wenig Fett. Bei fertigen
Fruchtjoghurts und Quarkprodukten aus dem
Supermarkt wird zwar mit wenig Fett gewor-
ben, aber sie enthalten oft viel Zucker. Die bes-
sere Alternative sind fettarme Naturprodukte
mit Obst. Auch Obst immer in Mal3en geniel3en,
da es Fruchtzucker enthélt. Zu viel Fruchtzu-
cker (Fruktose) fiihrt zu Ubergewicht, erhéht die
Cholesterinwerte und beglinstigt so Diabetes,
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Beispiel fir eine gute Zwischenmabhlzeit:
120 g Magerquark, Joghurt oder Skyr
2 EL Mineralwasser
1 EL Obst (Himbeeren, Waldbeeren etc.)
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Den Magerquark, Joghurt oder Skyr in eine
Schissel geben, evtl. mit etwas Stevia sul3en.
Bei Magerquark Mineralwasser unterrihren, da-
mit er schon cremig wird. Dann das Obst unter-
rdhren.

Abendessen

Nach einem anstrengenden und stressigen Ar-
beitstag ist ein gesundes und leckeres Abend-
essen genau das Richtige. Es sollte Energie
und Néhrstoffe liefern, aber auf keinen Fall zu
schwer im Magen liegen. In der kalten Jahres-
zeit beispielsweise warme Suppen in Form von
Gemutiseeintopfen oder Gemdisepfannen. In der
warmen Jahreszeit empfehlen sich leckere Sa-
late mit Hahnchen, Thunfisch oder etwas Kése.
Es empfiehlt sich, nach dem Abendessen noch
2 Stunden zu warten, bevor man ins Bett geht.
So hat der Kérper noch gentigend Zeit zu ver-
dauen.”

139 (=)



1. Experten-Interviews

Wie ernahrt man sich richtig bei Schichtarbeit?

,Bei der Schichtarbeit, insbesondere bei der
Nachtschicht, arbeitet man gegen den biologi-
schen Rhythmus und ist hinsichtlich Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit einer besonderen
Beanspruchung ausgesetzt. Unser Organismus
schaltet in der Nacht auf Sparflamme und tankt
Ruhe.

Viele Menschen leiden unter Schlafproblemen
und anderen Beeintrachtigungen, wie zum
Beispiel Appetitstorungen und Magen- und
Darmerkrankungen, was wiederum zur Leis-
tungseinschrankung fuhren kann.

Deshalb ist eine gesunde Ernahrung sehr
wichtig. Ein ausgewogener Speiseplan beugt
Magen-Darm-Beschwerden sowie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vor. Die richtige Auswahl an
Lebensmitteln und Getranken spielt eine grol3e
Rolle. Feste Essenszeiten sollten nach Moglich-
keit in jeder Schicht eingehalten werden. Diese
geben dem Tagesablauf eine Struktur und min-
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dern das Gefuhl ,aus dem Takt" geraten zu sein.

Besonderheiten bei der Nachtschicht (22.00 -
06.00 Uhr)

Wéhrend dieser Zeit befindet sich der Magen-
Darm-Trakt im Ruhestand und schdiittet weniger
Verdauungssafte aus. Aus diesem Grund ist es
ratsam, leicht verdauliche Speisen in moéglichst
kleinen Portionen zu sich zu nehmen. Fir grol3e
Mengen mit fettreichen Lebensmitteln bendtigt
der Korper viel Kraft fur die Verdauung und da-
runter leidet dann die Leistungsfahigkeit und
auch das Wohlbefinden.

Mit einem leichten kalten oder warmen Abend-
essen zu Hause vor Arbeitsbeginn zwischen 19
und 20 Uhr schafft man eine gute Grundlage.
Dazu gehdren Gemusegerichte als Auflauf, le-
ckere Eintopfe, mageres Fleisch oder gedins-
teter Fisch, Omelett mit Schinken oder Gemdu-
seflillung, als Beilage Salz- oder Pellkartoffeln.”
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,Um Mitternacht sollte dann eine warme Mahl-
zeit folgen. Diese wirkt dem nachtlichen Absin-
ken der Korpertemperatur, einem deutlichen
Einschlafsignal, entgegen. Falls nur Kaltverpfle-
gung moglich ist, sollte wenigstens ein heiller
Tee oder eine Bruhe getrunken werden. Zwei
Stunden vor Arbeitsende, zwischen 4.00 und
5.00 Uhr, ist ein Snack gegen das Absinken des
Blutzuckers genau das Richtige. Ein kleines
Musli oder ein Brot mit Krauterquark fordert
die Konzentration und halt das Leistungstief
in Grenzen. Dabei ist es immer wichtig, aus-
reichend (1,5 — 2 Liter) zu trinken. Das hilft der
Verdauung und hilft auch gegen die Mldigkeit.
Mineral- oder Leitungswasser, Fruchtschorlen,
warmer Krauter- oder Frichtetee sowie Gemu-
sebrihe tun in der Nachtschicht besonders gut.”

Kaffee, Schwarz- und Gruntee, Energy Drinks
und Cola wirken zwar aufputschend, aber ihre
Wirkung halt noch Stunden an und kann sich
negativ beim spateren Einschlafen nach der Ar-
beit auswirken. Deshalb keine koffeinhaltigen

SCHAFER =/ (0~

Getranke bis zu 5 Stunden vor Schichtende zu
sich nehmen.

Friihstlick zu Hause nach der Schicht

Nach dem wohlverdienten Feierabend am fru-
hen Morgen, kann nicht jeder gleich ins Bett
gehen. Viele brauchen noch etwas Zeit, um ab-
zuschalten. Ein kleiner Snack oder die Zeitungs-
lektire, dann sollte man sich aber legen. Alko-
hol ist absolut tabu, dieser wirkt sich ungidnstig
auf den Schlaf aus. Das gilt ebenfalls flir Schlaf-
tabletten.

Warum ist das Trinken am Arbeitsplatz so
wichtig?

,Der menschliche Korper besteht zu etwa zwei
Dritteln aus Wasser. Es dient zum einen als
Transportmittel fir Blut, Harn und Schweil3, zum
anderen als Losungsmittel fur fast alle Stoffe
in der Zelle. Die Temperatur des Korpers wird
durch Wasser geregelt, indem es dem Organis-
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mus durch Verdunstung an der Korperoberfla-
che Wéarme entzieht (Schweil3).

Wasser ist ein Hauptbestandteil des Blutes.
Trinken wir zu wenig, kann das Blut nicht mehr
richtig flieBen. Unser Korper wird schlechter
versorgt, unsere Gehirnleistung und Konzentra-
tionsfahigkeit lassen nach. Eine hohere Fehler-
quote und ein erhohtes Unfallrisiko konnen die
Folgen sein.

Hat der Kérper Bedarf an Flissigkeit, entzieht er
dem Dickdarm Wasser und es kann zu Verdau-
ungsproblemen und Verstopfungen kommen.
Unsere Haut trocknet aus, sie wird pickelig und
faltig. Viren und Bakterien kénnen leichter in un-
seren Korper gelangen.

Auf Warnsignale wie Kopfschmerzen, Ubelkeit
oder Mundtrockenheit sollte schnellstens re-
agiert werden.”

Was und wie viel soll man trinken?
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,Da wir taglich grole Mengen an Fllssigkeit
ausscheiden, muss der Verlust ausgeglichen
werden. Dies geschieht durch die Nahrung und
das Trinken. Laut Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sollten alte-
re Erwachsene insgesamt 1,5 Liter Flussigkeit
aufnehmen.

Wichtig ist dabei, Uber den Tag verteilt zu trin-
ken. Es ist unntitz, eine 1,5 Liter Flasche mit ei-
nem Mal zu leeren. Unser Kbrper kann nur eine
begrenzte Menge verarbeiten (ausgenommen
sind Menschen mit Nierenerkrankungen, da gel-
ten individuelle &rztliche Empfehlungen).

In Deutschland ist Leitungswasser das am
meisten und besten kontrollierte Wasser und
kann bedenkenlos getrunken werden. Es kann
durch etwas Zitrone oder Ingwer aufgepeppt
werden. Mineralwasser, Krauter- und Fruchte-
tees oder eine Saftschorle gelten ebenfalls als
ideale Durstloéscher. Damit die Lust am Trinken
erhalten bleibt, sollte man zwischen den Ge-
trénken auch mal wechseln.
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Cremige Fruchtgetranke, Smoothies und Milch
werden nicht zur Flussigkeitsbilanz gerechnet,
denn sie gelten als gehaltvolle Nahrungsmittel.
SuBgetranke wie z. B. Limonaden und Séfte ent-
halten viel Zucker und sind auf Dauer eine Ge-
fahr fur Gewicht und Blutdruck. ,,

Tipps zum richtigen Trinken
Trinkmenge fur den Tag sichtbar bereitstel-
len
Trinkmenge gleichmallig uber den Tag ver-
teilen
Zu jeder Mahlzeit ein Glas trinken
Arbeitspausen, Konferenzen und Bespre-
chungen nutzen

Ernadhrungsirrtiimer
Kaffee wirkt entwassernd
Kaffee zahlt nicht gerade zu den gesindes-
ten Getrénke, aber er entzieht dem Korper
kein Wasser
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Margarine ist gesiinder als Butter

Butter ist ein Naturprodukt
Der gesundheitliche Nutzen von Margarine
ist nach wie vor umstritten

Mit Light-Produkten nimmt man ab

Weniger Fett, weniger Zucker, weniger Kalo-
rien... weniger Gewicht,

aber nur bedingt, da die meisten Menschen
dann noch Platz fur andere Sachen haben,
da man ja kaloriendrmer gegessen hat.
Zum anderen spielt hier auch der Ge-
schmack eine Rolle.

Eier erh6hen das Cholesterin

Lange Zeit galten Eier als die Cholesterin-
Quelle schlechthin. Zwar enthalten sie viel
von dieser Substanz, doch schlagt sich das
in der Regel nicht auf den Cholesteringehalt
im Blut nieder.
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Jessica Kaiser
Ernahrungstherapeutin

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben sich und ggf. Ihre
Praxis vorzustellen.

,Mein Name ist Jessica Kaiser und ich bin
staatl. anerkannte Diatassistentin. Zur Welt ge-
kommen bin ich 1985 in Siegen. Im Anschluss
an meine Ausbildung bin ich aus beruflichen
Griinden nach Dusseldorf gezogen. Seit (ber
sieben Jahren arbeite ich im Bereich der Bera-
tung, und finde nach wie vor jede einzelne Ent-
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wicklung spannend. Ich habe in der Zeit gelernt,
dass es in den meisten Fallen nur kleiner Ansto-
e bedarf um grolRe Veranderungen und Erfolge
zu verwirklichen. Nach dieser lehrreichen Zeit
hat es mich wieder zurtick in die Heimat gezo-
gen und ich freue mich sehr wieder hier zu sein.
Ende 20175 startete hier in Siegen-Geisweid ein
weiterer, spannender Schritt meiner beruflichen
Entwicklung. Dies in enger Zusammenarbeit mit
der Hutten Apotheke in Siegen-Geisweid. Als
zertifizierte Diatassistentin stehe ich meinen
Patienten bei allen Fragen rund um das Thema
Ernéhrung und Gesundheit beratend zur Seite.
Neben Ernahrungsberatung und Ernahrungs-
therapie im individuellen Einzelgespréach, biete
ich Ihnen praktische Unterstltzung fur die Um-
setzung in den Alltag. In gewohnter Atmospha-
re trainieren wir - in Siegen und Umgebung - den
Einkauf und die Auswahl geeigneter Lebensmit-
tel. Meine Leistungen als zertifizierte Fachkraft
werden von den gesetzlichen Krankenkassen
anerkannt und bezuschusst.”
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Warum ist gesunde Ernahrung so wichtig?

,Wer sich gesund und ausgewogen ernahrt, hat
mehr Energie, ist korperlich fitter und aufgrund
eines gestarkten Immunsystems nicht so hau-
fig krank.

Vielseitig = reich an lebensnotwendigen Néahr-
stoffen. Diese einfache Formel fasst zusam-
men, was eine gesunde Erndhrung ausmacht.
Der Grund: Kein Lebensmittel enthalt alle not-
wendigen Nahrstoffe, nur eine Kombination
aus unterschiedlichen Lebensmitteln kann den
Nahrstoffbedarf decken. Wenn Sie sich gesund
ernahren mochten, ist es wichtig, dass Sie nahr-
stoffreiche und energiearme Lebensmittel —am
besten pflanzliche — in angemessener Menge
miteinander kombinieren.

Wer langfristig auf eine gesunde Erndhrung
umestellt, braucht keine Crash -Diaten mehr. Sie
werden an Gewicht verlieren — langsamer, aber
daflr dauerhaft. Diat-Frust und der geflrchtete
Jo-Jo-Effekt kénnen somit vermieden werden.
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Eine gesunde und abwechslungsreiche Lebens-
mittelauswahl beugt einer Mangelernahrung
vor. Eine gute Ernahrung lasst sie leistungsstar-
ker werden — so féllt Ihnen korperliche Bewe-
gung viel leichter.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO geht
heute davon aus, dass in den westlichen Lan-
dern mehr als 30 Prozent aller Krebsfélle auf
ungunstige Ernahrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten zurlickzufihren sind. Was Sie Ih-
rem Korper geben, gibt er lhnen auch zurdck.
Eine gesunde Erndhrung ist wohl der wichtigs-
te Faktor dafdr, ob Sie fit, gesund und glicklich
sind. Wenn Sie sich taglich von Fast Food und
Fertigprodukten, von viel Zucker und ungesun-
den Fetten ernahren, werden Sie weniger fit und
gesund sein, als wenn Sie stets ausgewogene
Mahlzeiten mit frischen Zutaten zu sich neh-
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Wie fordert gesunde Ernahrung die Fitness
am Arbeitsplatz und eine damit verbundene
Leistungssteigerung?

,Das Gehirn ist unser wichtigstes Organ. Es be-
nétigt rund 20 Prozent des gesamten korperli-
chen Bedarfs.

Die wichtigsten Nahrstoffe fir unser Gehirn
sind:
Kohlenhydrate,
Mineralstoffe (z. B. Kalium, Magnesium,
Natrium, Kalzium, Phosphor), und Omega-
3-Fettsauren.
AuBerdem die Vitamine B, E und C sowie se-
kundére Pflanzenstoffe (z. B. Carotin)

Wenn Sie gut mit diesen Néhrstoffen versorgt
sind, steigt Ihre Konzentrationsfahigkeit im Ver-
gleich zu Fast Food.

Am besten gleich zum Frihstlick komplexe
Kohlenhydrate (etwa Vollkornbrot, Haferflocken,
Mudisli, Friichte) zu sich nehmen. Achtung: Nicht
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alle Kohlenhydrate sind gunstig! Wer lange leis-
tungsfahig bleiben will, sollte Zucker, Siles
(Marmelade, Honig etc.) und Weillmehlproduk-
te reduzieren. Sie lassen den Blutzuckerspiegel
nach einem kurzen Anstieg schnell wieder sin-
ken. Rascher Leistungsabfall ist die Folge.

Es ist wichtig, ausreichend zu schlafen, sich
selbst und dem Kérper Ruhephasen zu génnen,
Kaffee und Alkohol nur in MalBen zu geniel3en
und aufs Rauchen komplett zu verzichten. ,

Wie ernahrt man sich richtig bei Schichtarbeit,
was gibt es zu beachten?

,Um (ber viele Stunden leistungsfahig zu blei-
ben, sollten die Mahlzeiten immer zur gleichen
Zeit eingenommen werden. So bleibt wenigs-
tens beim Essen ein bekannter Rhythmus er-
halten. Appetitlosigkeit, Sodbrennen und Ma-
gen-Darm-Storungen lassen sich durch eine
regelmalige Nahrungsaufnahme weitgehend
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beheben.

Zur Zeit der Nachtschicht befindet sich der
Magen-Darm-Trakt eher im Ruhezustand und
schlittet daher weniger Verdauungssafte aus.
Die Nachtarbeit ist deshalb mit moglichst leicht
verdaulichen Speisen in kleinen Portionen am
besten zu bewaltigen.

GrolBe Mengen und fettreiche Lebensmittel rau-
ben dem Korper viel Kraft fur die Verdauung.
Das geht zu Lasten der Leistungsfahigkeit. An-
zahl und Zusammenstellung der nachtlichen
Mahlzeiten sollten sich nach der individuellen
Vertraglichkeit richten. Moglichst einige Stun-
den vor dem Schlafengehen keinen Kaffee/
schwarzen Tee mehr trinken, da sich die wach-
haltende Wirkung von Koffein in Kaffee/Tee zu-

satzlich negativ auf den Schlaf auswirken kann.”

Wie verpflege ich mich am besten auf der Arbeit?
,Leistungstief nach der Mittagspause:

Hat man in der Pause etwas Fetthaltiges ge-
gessen, verstéarkt sich dieser bekannte Effekt
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noch zusatzlich. Der Korper ist mit der Verdau-
ung beschéftigt, was zusatzliche Energie beno-
tigt. Was folgt ist Erschopfung statt Erholung.
Viele greifen dann zu SuBigkeiten um wieder
wach zu werden. Der Zucker kann zwar flr ei-
nen kurzfristigen Energieschub sorgen, wenig
spater nimmt die Energie dann aber wieder ab.
Die Folgen: der Kérper wird wieder mide.

Eine Tasse Kaffee am Morgen kann einen
Energieschub liefern. Trinkt man jedoch haufig
mehrere Tassen am Tag, kann dieser Effekt ab-
nehmen. Der Grund: Der Kérper gewohnt sich
an das Koffein und braucht nun immer mehr.
Waéhlen Sie zur Mittagszeit leichte, fettarme,
nahrstoffreiche Mahlzeiten. So sorgen Sie da-
fur, dass Ihr Kérper nach der Pause nicht mit
schwerer Verdauungsarbeit beschéftigt ist.
Das Wichtigste fur einen leistungsfahigen Tag
ist ein ausgewogenes und ballaststoffreiches
Frihstick = Die Basis.

Wer morgens nur eine Scheibe Toast isst, hun-
gert am Vormittag, selbst wenn er es nicht be-
merkt, weil sein Magen daran gewdhnt ist. Das
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Gehirn rebelliert trotzdem. Wenn es die Energie
nicht Uber das Frihstlick bekommt, verlangt
es nach Zwischensnacks und die liefern insge-
samt meist mehr Kalorien, als eine Hauptmahl-
zeit.”

Wie viel muss ich am Arbeitsplatz trinken und
warum ist das so wichtig?

Greifen Sie nicht erst zur Wasserflasche wenn
sich Ihr Durst spirbar bemerkbar macht — z.B.
durch Kopfschmerzen, Mlidigkeit oder Konzen-
trationsprobleme. Da unser Gehirn zu ca. 80
Prozent aus Wasser besteht, macht sich der
Wassermangel auch im Kopf bemerkbar.

Die Empfehlung, fir Beschéftigte im Bliro liegt
derzeit bei ca. 1,5 Liter taglich, das Doppelte in
der warmen Jahreszeit. Wer schwere korperli-
che Arbeit verrichtet, sollte pro Tag bis zu drei
Liter trinken. Bei Kaffee gilt derzeit die Empfeh-
lung: Der Genuss von maximal vier Tassen Kaf-
fee pro Tag kann in die Bilanz der Fllssigkeits-
zufuhr mit einbezogen werden.
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Tip

ps:
Strohhalme benutzen. Mit dem Strohhalm
zu trinken ist um so vieles leichter, man
trinkt automatisch mehr.

Jedes ausgetrunkene Glas Wasser direkt
wieder auffillen.

lhr Wasser immer in Sichtweite aufbewah-
ren. Am besten direkt am Arbeitsplatz.
Versuchen Sie, sich Erinnerungshilfen zu
schaffen. Zum Beispiel eine Erinnerung
auf dem Handy oder Computer die Sie jede
Stunde daran erinnert, etwas Wasser zu trin-
ken.

Auch personliche ,Ausloser” kdnnen beim
Erinnern helfen: Nach jedem Telefonat oder
jeder Mail, wenn jemand lhren Namen sagt,
bei jeder Werbepause im Fernsehen.... etc.
Bereiten Sie Wasser mit Aromen zu. Einen
groRen Krug mit aromatisiertem erleichtert
das Auffullen der Wasserflasche”
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Welche Nahrungsmittel sind besonders ge-
eignet?

,Pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide, Obst
und Gemuse kommt die grol3te Bedeutung zu.
Sie liefern wertvolle Ballaststoffe, Kohlenhydra-
te, Vitamine und Mineralien. Protein sowie wel-
tere Vitamine und Mineralien erhalt der Korper
auch aus tierischen Lebensmitteln, die aber in
kleineren Mengen und maoglichst fettarm ver-
zehrt werden sollten.

SuBigkeiten oder Fastfood sind erlaubt — aller-
dings in Mal3en. Verzichten Sie nicht ganz auf
bestimmte Nahrungsmittel, aber meiden Sie
das Ubermal. Verzichten Sie nach Mdglich-
keit auf Weillmehlprodukte und verwenden Sie
stattdessen so oft wie moglich Produkte aus
Vollkorn. Im Gegensatz zu Weillmehlprodukten
wird bei Lebensmitteln aus Vollkorn — wie der
Name schon sagt — ausschliel8lich das volle
Korn verwendet. Der Vorteil: Der Gehalt an Vit-
aminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen ist
beim vollen Korn deutlich hoher.”
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Deutsches
Rotes
Kreuz

Ulrich Starz
DRK Geschéftsbereichsleiter

Zunachst einmal mochten wir lhnen die Mog-
lichkeit geben, die DRK-Service GmbH vorzu-
stellen.

,Die DRK-Service GmbH ist die nationale Dienst-
leistungsgesellschaft fur die Verbande und Ein-
richtungen des Deutschen Roten Kreuzes (DRK
e.V.). Gegenstand des Unternehmens ist insbe-
sondere die Durchfiihrung von Werbemalinah-
men, die Verbreitung von Verlagsartikeln und
der Vertrieb von Produkten, die fir die Arbeit
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des Roten Kreuzes von Bedeutung sind. Bei der
DRK-Service GmbH sind regelmallig zwischen
70-80 Mitarbeiter beschéftigt.”

Welche MaBnahmen ergreifen Sie in lhrem
Unternehmen in Bezug auf das Thema Ge-
sundheit am Arbeitsplatz?

,Gesundheit am Arbeitsplatz ist in unserem
Unternehmen ein wichtiges Thema. Wir bieten
unseren Mitarbeitern eine regelmallige Gesund-
heitsvorsorge in Form von Grippeschutzimp-
fungen, Augenuntersuchungen (G37) und Er-
gonomieschulungen direkt am Arbeitsplatz an.
Empfehlungen seitens der Arztin zu geeigneten
Bdrostuhlen, Bildschirmen, Computertastatu-
ren, Mause etc. greifen wir auf. Bei Bedarf wer-
den Neuanschaffungen getétigt. Das gilt auch
fur verordnete Bildschirmarbeitsbrillen. Weiter-
hin haben wir eigene Fitnessraume, in denen
die Mitarbeiter sich kostenfrei sportlich betati-
gen kénnen, sowie ein wochentliches Massage-
angebot.”
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Inwiefern profitiert lhr Unternehmen von lh-
rem Gesundheitsmanagement?

,Das lasst sich schwer messen, da durch die
Vorsorge evtl. nicht eingetretene Erkrankungen
und Ausfallzeiten nicht messbar sind. In jedem
Fall fordern die MalBnahmen die Mitarbeiterzu-
friedenheit und damit sicher auch das Betriebs-
klima.”

Inwiefern profitieren lhre Mitarbeiter von Ih-
rem Gesundheitsmanagement?

Zeitersparnis durch Wegersparnis wahrend
der Freizeit (Gang zum Arzt, ins Fitnessstu-
dio)

Stressabbau beim Sport und bei der Massa-
ge

Durch Aufklarung tber Ergonomie etc. Ru-
ckenproblemen entgegenwirken
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Werden diese MaBnahmen von lhren Mitar-
beitern angenommen?

,Ja, zum Teil. Uberwiegend Vollzeitkrafte nut-
zen die Fitness- und Massageangebote.

Die Angebote zur Grippeschutzimpfung, Augen-
untersuchung etc. werden von ca. 40 % der Mit-
arbeiterschaft genutzt.”

Hat ihr Gesundheitsmanagement Auswirkun-
gen auf das Betriebsklima gezeigt?

,LAuch dies ist schwer messbar. Es herrscht ins-
gesamt ein gutes Betriebsklima.

Wie werden lhre Mitarbeiter iiber das Thema
Ergonomie am Arbeitsplatz geschult/infor-
miert?

,Durch die Betriebsarztin direkt am Arbeitsplatz,
jahrliche Wiederholung bei Interesse und Be-
darf. Es gab auch schon eine Sonderschulung
mit der sogenannten ,Ergomouse’, die speziell
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die Sitzposition des einzelnen Mitarbeiters aus-
gewertet hat, so dass Empfehlungen ausge-
sprochen werden konnten.”

Wenn Sie weitere Anmerkungen, Beobach-
tungen oder Erkenntnisse mitteilen mochten,
konnen Sie das gerne hier tun:

,Das betriebliche Gesundheitsmanagement ist
im Hinblick auf Vorsorge/Vermeidung wichtig.
Eine staatliche Forderung und auch die Unter-
stutzung durch die Krankenkassen ist noch zu
wenig gegeben.”
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