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Vorwort

Diese Broschiire méchte Sie wortwértlich vom
Sessel reiffen. Und das nicht nur ein einziges Mal
bei der Lektiire, sondern méglichst mehrmals jeden
Tag. Warum das? Ganz einfach, weil wir alle viel zu
viel sitzen. In der Freizeit, bei der Arbeit, wihrend
der Ausbildung — der moderne Mensch hat seine
Steherqualitdten vergessen und sich an die sitzende
(Arbeits-)Haltung gewshnt. Méglich wurde das
nicht zuletzt dank Computer & Co, der viele Schreib-
tischmenschen endgtiltig an denselben gefesselt
hat. War frither immer noch ein wenig Bewegung im
Biiro nétig — mal musste eine Akte geholt werden,
mal ein Vorgang ins Nachbarbiiro gebracht werden —
geht jetzt fast alles per Mausklick.

Diese Entwicklung kommt zwar unserer Bequem-
lichkeit entgegen, aber nicht unserer Gesundheit.
Denn eigentlich braucht unser gesamter Organis-
mus Bewegung, damit er dauerhaft gesund bleibt.
Ein Grundsatz, der in den Tagesabliufen vieler
Menschen keine Beriicksichtigung mehr findet. Und
so leiden heute rund 8o % derjenigen, die taglich
am Bildschirm arbeiten, an vielfiltigen gesundheit-
lichen Beschwerden, angefangen von schmerzenden
Augen liber verspannte Schultern bis hin zu Riicken-
problemen.

Gut ist das alles nicht, weder aus individueller
noch aus betrieblicher oder volkswirtschaftlicher
Sicht. Gesucht sind deshalb dynamische Problem-

[8sungen, die uns tatsichlich bewegen. Und das
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mdoglichst oft, méglichst regelmafig und moglichst
auch bei der (Biiro-)Arbeit. Wie das gehen kann,
zeigt die vorliegende Broschiire. Sie kniipft an die
bereits erschienene Broschiire >Sitzlust statt Sitz-
frust — Sitzen bei der Arbeit und anderswo« an, die
sich dem Thema Sitzen in allen Facetten widmet.
Das ein oder andere aus dieser Broschiire wird hier
noch mal kurz und knapp fiir diejenigen Leserinnen
und Leser wiederholt, welche >Sitzlust statt Sitzfrust«
nicht kennen. Im Mittelpunkt steht jedoch das
>dynamische Biiros, d.h., es finden sich grund-
legende Informationen dartiber, wie sich der Biiro-
arbeitsplatz durch eine entsprechende Arbeitsor-
ganisation sowie durch ein >dynamisches< Mobiliar

bewegungsfreundlicher gestalten lisst.
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Zur Abwechslung mal senkrecht

Den Aufstand proben

So sinnvoll und entlastend das eben beschriebene
Bewegungssitzen auch ist — von echter Bewegung
ist das >Herumgerutsche< auf dem Stuhl noch ein
ganzes Stiick weit entfernt. Denn auch wenn man

ein wenig den Zappelphilipp auf dem Stuhl macht,

ist der rund 85 %ige Sitzanteil am gesamten Arbeits-

alltag im Biirobereich eindeutig zu viel. Das jeden-
falls meint die Arbeitsmedizin mit Blick auf Musku-
latur, Bandscheiben, Binder und Blutkreislauf.
Darum hilft letztlich alles nichts — ums Aufstehen
kommt der Biiromensch nicht wirklich herum, will er
seine Gesundheit und auch Leistungsfihigkeit nicht
mittelfristig einbliRen. Denn nach wie vor gilt: Der
Mensch ist fiir die Bewegung konzipiert, also fiir
den Wechsel zwischen Sitzen, Stehen, Laufen,
Liegen sowie allen Haltungen dazwischen. Bleibt
der Wechsel aus, wird der Kérper einseitig und
damit fehlbelastet. Deshalb empfiehlt die Arbeits-
medizin, dass der Arbeitstag im Biiro zu 50 %
sitzend und zu jeweils 25% stehend bzw. in Bewe-
gung verbracht werden sollte. Keine ganz leichte
Ubung, die einige Veranderungen in den Arbeits-
abliufen ebenso erfordert wie eine Gestaltung der
Arbeitsplitze, die Bewegung auch erméglicht. Und

wie jeder anstindige Aufstand muss natiirlich auch

der im Biiro in den Képfen der >Geknechteten<

anfangen...

Der bewegte Biiroalltag

Wie aber lassen sich Biiromenschen aus ihren
Gewohnheiten und vor allem von ihren Sesseln
reilen? Zweifellos kein leichtes Unterfangen — zu-
mal jahrelang versucht wurde, Biirobeschiftigte
durch die sogenannte Greifraumergonomie an ihren
Arbeitsplatz zu fesseln. Dahinter stand der Gedanke,
dass alle Arbeitsmittel méglichst so auf dem
Schreibtisch angeordnet werden, dass sie moglichst
bequem und vor allem sitzend erreichbar sind.
Schlielich sollten die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter arbeiten, anstatt >tiberfliissigerweise«< in
der Gegend herumzurennen. Verstarkt wurde eine
solche radikale Arbeitsplatzbindung nicht zuletzt
durch den modernen Personal-Computer, der auch
den letzten Rest Bewegung im Biiro beseitigen half:
Dank E-Mail und Intranet lassen sich Vorgange
heute bequem von einem Ort zum anderen
bewegen — ohne dass sich auch nur ein Mensch
bewegen muss! Mittlerweile zeichnen sich auch die
Nachteile von so viel Bewegungslosigkeit am
Arbeitsplatz ab — nicht nur, dass die Gesundheit auf
der Strecke bleibt, auch die Produktivitit der Arbeit
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Der Mensch ist fiir die Bewegung konzipiert,
also fiir den Wechsel zwischen Sitzen,

Stehen, Laufen, Liegen sowie allen Haltungen
dazwischen.



sinkt bei Dauersitzungen tendenziell. Studien haben
jedenfalls gezeigt: Mehr Bewegung am Arbeitsplatz
steigert Motivation und Leistungsfihigkeit, im
Gegenzug sinken die Fehlzeiten. Zumal vieles, was
heute so im Biiro stattfindet, auch nicht unbedingt

die (dauer-)sitzende Arbeitshaltung erfordert.

ZUR ABWECHSLUNG MAL SENKRECHT

z.B. Tatigkeiten wie Lesen, Schreiben und auch
Besprechungen. Eine solche mehr an Bewegung
orientierte Arbeitsgestaltung und -organisation setzt
natiirlich eine Gestaltung des Arbeitsplatzes voraus,
die wechselnde Kérperhaltungen erméglicht und

unterstiitzt. Davon gleich mehr.

Standen frither eindeutig eher monotone Tatigkeiten,
wie z. B. die Dateneingabe oder die Textverarbeitung
im Vordergrund, so hat sich das moderne Biiro
mittlerweile zu einem Arbeitsplatz entwickelt, an

dem Informationen generiert und verarbeitet
werden, an dem Menschen miteinander kommuni- So wird der Arbeitsplatz zum Fitnessstudio
zieren und zusammenarbeiten — und an dem oft

auch Kreativitdt und Inspiration gefordert sind!
— Wenn méglich, fahren Sie mit dem Fahrrad ins Biiro.

Deshalb sollte jedes Biiro iiber geniigend >Auslauf- o .

— Wenn Sie mit dem Auto fahren, parken Sie etwas entfernt und laufen
Sie den Rest.

— Treppe statt Fahrstuhl ist natiirlich Pflicht.

— Am Arbeitsplatz hiufig Benutztes aus dem Greifraum entfernen.

fliche< verfligen, denn ohne Bewegung sackt auch
der Blutdruck in den Keller, was eine Unterver-
sorgung der grauen Zellen bedeutet — keine gute
Voraussetzung flr Kreativitdt und Produktivitat. — Aktiv und dynamisch sitzen.

Leider haben sich die meisten Biiromenschen — Wenn Steh-Sitz-Mé&bel vorhanden sind, diese auch benutzen.

bereits so an die sitzende Lebens- und Arbeitsweise

Stehpult fiir alles nutzen, was nicht die sitzende Haltung erfordert.
gewdshnt, dass ihnen am Beginn des >Blirobe-

Kurze Meetings, Post lesen oder telefonieren: grundsitzlich im Stehen.

wegungsprogramms< mit ein paar kleinen Tricks Dinge selbst holen statt mitbringen lassen.

auf die Beine geholfen werden muss. Dazu gehért Kleine Biirogymnastik am Schreibtisch zwischendurch, z. B. Finger

zunichst die Beseitigung der hiufig benutzten dehnen, Schultern rollen, Arme ausschiitteln, Dehn- und Streckiibungen,

Arbeitsutensilien aus dem Greifraum. Der Drucker kurz: Pausen als Bewegungspausen nutzen!

sollte entsprechend weit weg vom Schreibtisch — Innerbetrieblich nicht alles per E-Mail oder Telefon erledigen, sondern

positioniert werden, Gleiches gilt fiir Fax und Kaffee- persénlich vorbeigehen.
maschine. Auch ein entfernt vom Schreibtisch — z.B.

auf einem Stehpult — installiertes Telefon l4sst je

nach Kommunikationsbedarf reichlich Bewegung

aufkommen. Dartiber hinaus gibt es je nach Art der

Burotitigkeit noch andere Gelegenheiten, den go-

Grad-Winkel zu verlassen und sich des aufrechten

Gangs bzw. Stands zu befleifligen. Dazu gehéren






Mal so, mal so...

Auf gehts!

Selbstverstandlich braucht der Biirodynamiker die
passende Ausriistung, damit er nach dem Auf-
stehen vom Biirostuhl nicht sinnlos in der Gegend
herumsteht, sondern weiterarbeiten kann. Méglich
wurde das — zumindest theoretisch — in den 1980er-
Jahren, als ein fast vergessenes Mébel wieder aus
der Versenkung auftauchte — das Stehpult. Bereits
Goethe, Schiller und Einstein haben nachweislich
eins benutzt, bis Anfang des 20. Jahrhunderts hatte
es zur Biiro- bzw. Kontorausstattung gehért, dann
war es allerdings verschwunden: Die Biirobeleg-
schaften hatten Platz auf den Biirostiihlen vor den
Schreibmaschinen genommen — und viele sind bis
heute nicht wieder aufgestanden.

Dabei spricht einiges dafiir, bei der Biiroarbeit
zwischen Sitzen und Stehen — besser noch zwischen
Sitzen, Stehen und Gehen — abzuwechseln: Die
Wirbelsiule steht gesundheitlich nachweislich
besser da, Schulter- und Nackenverspannungen
lassen nach, der Kreislauf wird angeregt — und last
but not least: Arbeitszufriedenheit und Produktivitat
kénnen steigen. Weil das so ist, versuchen Arbeits-

schiitzer schon seit einiger Zeit, nicht nur den

AUF UND NIEDER — IMMER WIEDER!

Nutzen von Sitz-Steh-Konzepten mit Feldversuchen
zu unterlegen, sondern auch die Biiromenschen >da
drauflen im Lande< — und auch deren Chefs —von
Stehpult & Co zu tiberzeugen. Dabei geht es nicht
nur darum, durch die Bereitstellung von Stehpulten
oder Sitz-Stehtischen den Anteil des Sitzens zu-
gunsten von mehr >Stehungen< zu verringern. Denn
nicht das Stehen selbst ist das eigentliche Ziel,
sondern der Wechsel zwischen den verschiedenen
Korperhaltungen und die Haufigkeit dieser Wechsel —
beides ist entscheidend, um der Bewegungsarmut

bei der Biiroarbeit entgegenzuwirken.

Vielfalt statt Einfalt!

In vielen Bereichen hat sich die Buroarbeit in den
letzten Jahre verandert, wodurch sich auch die
Anforderungen an die Verhiltnisse — sprich: Biiro-
mdobel — gewandelt haben. So sind Biiros nicht mehr
nur Orte, an denen bildschirmgebundene Stillarbeit
stattfindet, vielmehr wird hier entworfen, entwickelt,
geplant, gelesen, kommuniziert und diskutiert.
Anders gesagt: Eine Arbeitsorganisation im Biiro,
die in Richtung Mischarbeit geht, ist sicherlich noch

nicht die Regel, aber eben auch nicht mehr die
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absolute Ausnahme. Entsprechend sollten Biiros so
gestaltet sein, dass sie abwechselungsreiche Auf-

gabenzuschnitte erméglichen und unterstiitzen.

Voraussetzung dafiir ist ein systemergonomischer
Gestaltungsansatz, der den Arbeitsplatz als Ganzes
betrachtet, also als Einheit von gestellter Arbeits-
aufgabe, den daran angepassten Arbeitsmitteln,
dem Arbeitsumfeld sowie dem arbeitenden Men-
schen. Gerade in Mehrpersonen-, Grofdraum- und
Kombibiiros ergeben sich dann zahlreiche Méglich-
keiten, die verschiedenen Tatigkeiten verschiedenen
Raumzonen zuzuordnen und damit — quasi neben-
bei — die Sitz-Steh-Dynamik im Biiro zu férdern.
Denkbar sind hier z. B. neben dem >eigenen< Schreib-
tischarbeitsplatz Besprechungsplitze an mobilen
Stehpulten, Ruhezonen fiir konzentriertes Arbeiten
(im Sitzen oder im Stehen), Telefonzellen fuir Ver-
trauliches, Technikecken fiir Drucker und Faxgerit
sowie Thekensituationen fiir die gesellige Kaffee-
oder Teerunde. Dadurch verwandelt sich das Biiro
zwar noch nicht in ein Fitnessstudio, aber die von
der Arbeitsmedizin empfohlenen zwei bis vier
Haltungswechsel pro Stunde kénnen so allemal
erreicht werden. Beachtet werden sollte allerdings,
dass keine Haltung langer als 20 Minuten am Stiick
eingenommen werden sollte — grundsitzlich gilt:
Nur der Haltungswechsel sorgt fiir den Belastungs-

wechsel!

Artenvielfalt beim Stehpult

Die Bliromébelindustrie hat die (Markt-) Méglich-
keiten des Stehpults erkannt und entsprechende
Variationen fuir alle denkbaren Arbeitsgelegenheiten

entwickelt. Derzeit werden angeboten:

freistehende, stationére Stehpulte

— mobile, freistehende Stehpulte

integrierte Stehpulte

extrem hdhenverstellbare Sitz-Stehtische

Je nach Aufgabenzuschnitt, den Platzverhiltnissen
am Arbeitsplatz und nicht zuletzt den Vorlieben und
Wiinschen der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
lassen sich unterschiedliche Steh-Sitz-Konzepte
realisieren, die den Haltungswechsel bei der Biiro-
arbeit mehr oder weniger férdern und unterstiitzen.

So hat das freistehende, stationire Stehpult iiber-
all dort sein natirliches Einsatzgebiet, wo gentigend
Platz im Biiro vorhanden ist. Vorteilhaft ist seine
Verortung nahe beim Schreibtisch, da es dann zum
Telefonieren und fir sonstige (bildschirmfreiel)
Tatigkeiten genutzt werden kann. Zwar kénnte man
argumentieren, dass ein gréfRerer Abstand zwischen
Stehpult und Schreibtisch mehr Bewegung brichte,
in der Praxis wiirde diese aber eher minimiert, da
die Nutzungshiufigkeit mit Sicherheit abndhme.
Wer mochte schon mit dem ganzen Unterlagenkram
zum Stehpult pilgern, wenn dieses weit entfernt
steht?

Eine feine Sache ist das mobile Stehpult mit
arretierfihigen Rollen, das sich extrem flexibel ein-
setzen lasst. Es kann nicht nur von unterschied-
lichen Personen an wechselnden Einsatzorten
genutzt werden, sondern auch immer dorthin be-
fordert werden, wo gerade Arbeit anfillt. Von der
Steharbeit neben dem Schreibtisch bis zur Bespre-
chung am Fenster mit Blick ins Griine — mit einem
mobilen Stehpult steht dem Stehen wenig im Wege.

Aber auch dort, wo es im Biiro ein wenig enger

zugeht, muss dennoch nicht auf die Sitz-Steh-



Dynamik verzichtet werden. Integrierte Stehpulte
sind — wie es der Name nahelegt — in den Schreib-
tisch eingebunden und damit innerhalb weniger
Augenblicke nutzbar. Vorteilhaft ist auch ihre leichte
Nachriistbarkeit, dreh- und schwenkbare Funktions-
elemente sorgen fiir grofe Flexibilitat — tiber den
Schreibtisch hinaus schwenkbare Stehpulte kénnen
sogar als Besprechungstisch genutzt werden. Und
das >Direkt-vor-der-Nase-Haben< wirkt als stdndige
Aufforderung, doch mal wieder die Haltung zu
wechseln.

Extrem hohenverstellbare Schreibtische — még-
lichst ruckelfrei elektrisch héhenverstellbar, damit
der Kaffee in der Tasse bleibt, und mit Memory-
Funktion — sind derzeit der letzte Stand in Sachen
Steh-Sitz-Konzepte. Sie sind vor allem dort sinnvoll,
wo die Aufgaben viel Bildschirmarbeit erfordern und
stellen (fast) die einzige Mdglichkeit dar, diese
>Bildschirmgefesselten< aufzurichten. Denn Hand
aufs Herz: Was hat ein Grafiker, Texter oder Designer
am Stehpult verloren, wihrend sein wichtigstes
Werkzeug — der Rechner — am Schreibtisch zurtick-
bleibt? Allerdings — und das ist der Nachteil dieser
>Auf-und-nieder-Schreibtische< — zwingen sie nie-
manden nachdriicklich zum regelmiRigen Auf-
stehen, sie ermdglichen nur den Haltungswechsel.
Ob diese Méglichkeit genutzt wird, hingt aus-
schlieRlich von der Selbstdisziplin bzw. vom
Leidensdruck seiner Nutzerin bzw. seines Nutzers
ab. Hier gilt wie anderswo: Nur Benutzen bringt

Nutzen!

MAL SO, MAL SO ...

Bei aller Vielfalt sollten Stehpulte schon ein paar Kriterien hinsichtlich

Gebrauchsnutzen, Qualitat und Sicherheit erfiillen.

— Das Stehpult sollte ausreichend mitwachsen kénnen, Héheneinstellungen

von 120 cm sind die untere Grenze, besser ist eine maximale Héhe von

131 cm.

— Die Pultplatte sollte hnen zugeneigt sein! Méglich wird das durch eine

Neigungsmechanik, die sich leicht verstellen ldsst und Neigungswinkel
zwischen o und mindestens 8 Grad zuldsst. Und damit im Neigungsfalle
nicht alles herunterfillt, sollten entsprechende Spanngurte, rutsch-

hemmende Auflagen o.A. zur Ausstattung gehéren.

— Pultplatten sollten keine Kleinigkeiten sein — unter DIN A 3 sollte man es

nicht tun, gréRer ist natirlich besser!

— Darf es etwas mehr sein? Aber sicher! Das Stehpult sollte mit diversen

Extras und sinnvollem Zubehér ausgebaut werden kénnen, z. B. Telefon-

arm, Ablagen, Arbeitsplatzleuchte etc.

— Standbein und Spielbein? Freistehende Stehpulte sollten daftir eine

integrierte Fuf3stiitze haben. Die entlastet die Wirbelsdule und hilft,

Haltung zu bewahren!

— Mobilitat schafft Vorteile! Ein Stehpult mit feststellbaren Rollen bleibt

seinen Nutzern auf den Fersen und folgt dorthin, wo Arbeit zu erledigen
ist. Dabei sollte allerdings die Standsicherheit — auch in der héchsten

Stufe — gewihrleistet sein.

— Flexibilitat fur mehr Beweglichkeit! Integrierte Stehpulte sollten mit einem

Handgriff startklar sein, wenn lhnen danach ist — und ebenso schnell
wieder verschwunden sein, wenn’s reicht. Méglich wird das durch Pult-
platten, die an einem Schwenkarm montiert sind. Dadurch darf die ganze

Geschichte natiirlich nicht aus dem Gleichgewicht geraten!

Darauf sollten Sie bestehen!
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Auf die Beine kommen
Und welches Sitz-Steh-Konzept bzw. welches
>Stehauf-Mébel< ist nun am besten geeignet, die
Biirobelegschaft vom Sessel zu reiflen und auf die
Beine zu bringen? Dariiber gehen die Meinungen
ein wenig auseinander bzw. die wissenschaftlichen
Untersuchungen und Feldversuche zeichnen kein
eindeutiges Bild. So kommt eine Studie aus dem
Jahre 1997 (siehe Anhang), die Uiber einen Zeitraum
von mehr als 6 Monaten die Nutzungshiufigkeit
von Stehpulten untersucht hatte, zu dem Ergebnis,
dass die Einfiihrung von Stehpulten in den unter-
suchten Unternehmen zu einer Erhéhung des Steh-
anteils von 16 % auf 31% gefiihrt hat. Allerdings
fand ein nicht unerheblicher Teil der >Steharbeit«
unabhingig vom Stehpult an unterschiedlichen
Standorten statt, z. B. am Schreibtisch, an der
Fensterbank oder an der Ablage. Nach Selbstein-
schatzung wechselten die Teilnehmer der Studie
rund 20-mal pro Arbeitstag zwischen Sitzen und
Stehen. Zweifellos ein nettes Ergebnis, was die
Autoren aber selbst ein wenig relativieren, weil sie
den Probanden ein hohes Praventions- und Gesund-
heitsbewusstsein attestieren. Eine andere, von
einem Biiromdbelhersteller geférderte Studie aus
dem Jahre 1996 (siehe Anhang) weif von einer
hohen Akzeptanz der Stehpulte bei den Probanden
zu berichten. Immerhin 20 der 24 Biirobeschiftigten,
die als Testpersonen fungierten, wollten auf ihr Steh-
pult nach Testende nicht mehr verzichten, nach vier
Monaten gaben die Befragten an, immer hiufiger
im Stehen zu arbeiten, im Schnitt rund ein Fiinftel
ihrer Arbeitszeit.

Die derzeit aktuellste Studie mit dem Titel

>Ergonomische Untersuchung alternativer Biiro-

und Bildschirmarbeitskonzepte< stammt aus dem
Jahr 2000, wurde seinerzeit von der Bundesanstalt
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin geférdert und
vom Fraunhofer-Institut fiir Arbeitswissenschaft und
Organisation durchgefiihrt. Ziel des Forschungs-
projekts war, die mdglichen Priventionspotenziale
alternativer Sitzgelegenheiten im Vergleich mit dem
klassischen genormten Biirodrehstuhl sowie von
Sitz-Steh-Konzepten in Konkurrenz zu einem her-
kémmlichen Sitzarbeitstisch nach DIN EN 527 auf-
zudecken. Hier konnte das Stehpult die 42 Pro-
banden nicht wirklich vom Hocker reilen — gerade
3 bis 5 Phasen pro Tag wurden am Stehpult ver-
bracht, wobei jede Phase kaum 5 Minuten dauerte.
Uberzeugender stand der Sitz-Steh-Arbeitstisch am
Ende der Versuchsreihe da — er motivierte die Pro-
banden hiufiger und linger zum Haltungswechsel,
die Nutzungsdauer lag hier zwischen einer Stunde
und zwei Stunden pro Tag, was ca. 40 % der am
Arbeitsplatz anwesenden Arbeitszeit entsprach.
Insofern gibt es keine wirklich eindeutige Empfeh-
lung von der Wissenschaft, welches M&bel die Be-
legschaft am ehesten dynamisiert. Aber abgesehen
davon gibt es zumindest auch keine einzige Unter-
suchung, die den Nutzen von Sitz-Steh-M&beln in
Abrede stellt und ihnen einen Nulleffekt beschei-
nigen wiirde. Im Gegenteil sind nach allen bis-
herigen Erkenntnissen alle durchaus geeignet, den
Haltungswechsel zu férdern — eben mehr oder

weniger ...

Verhaltensprivention notwendig!
Die Bereitstellung von Sitz-Steh-M&beln oder auch
die Einfithrung einer anderen Arbeitsorganisation

— Stichwort: Mischarbeit — allein reicht erfahrungs-
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Nur wer vom Sinn der Verdnderungen
iberzeugt ist, wird sein Verhalten hinterfragen
und seine Sitzgewohnheiten dndern.

21
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gemaf nicht wirklich aus, um die Sitz-Steh-Dynamik
im Biiro zu befliigeln. Schlielich kann man nie-
manden zwingen, im Stehen zu telefonieren oder
seinen Schreibtisch regelmiRig hochzufahren.
Wenn die Bereitschaft auf Seiten der Beschiftigten
fehlt, sich immer mal wieder >gerade zu machens,
ist jede Investition in bessere Hardware vergeblich.
Entsprechend muss neben der Verhiltnisprivention
auch der Verhaltensprivention Aufmerksamkeit
geschenkt werden. Denn ob ein (Steh-)Angebot
angenommen oder ausgesessen wird, hangt stark
vom Problembewusstsein der Beschaftigten ab. Nur
wer informiert und vom Sinn der Verinderungen
Uiberzeugt ist, wird sein Verhalten hinterfragen und
seine Sitzgewohnheiten vielleicht dndern. Insofern
gilt es, die ergonomischen und arbeitsorganisato-
rischen Gestaltungsmafnahmen mit einer gezielten
Qualifizierung in Sachen Gesundheitsschutz zu
flankieren. Erst die Verbindung von Verhiltnis- und
Verhaltenspravention ist Erfolg versprechend, wenn
es darum geht, die Haltungsmonotonie in den
Biiros anzugehen.

Die bereits erwdhnte Untersuchung der BAUA hat
gezeigt, dass gesundheitlich >Angeschlagene, die
sich notgedrungen mit der Problematik Wirbel-
sdulengesundheit befassen mussten, eher bereit
waren, sich auf alternative Sitzmébel und Sitz-Steh-
Konzepte einzulassen. Soweit sollte man es als
Arbeitgeber nicht kommen lassen. Besonders
arbeitsplatzbezogene Riickenschulen sind ausge-
zeichnet geeignet, die Belegschaft zu informieren
und zu einem riickengerechten Verhalten zu be-
wegen. Grundlage einer solchen Riickenschule ist
eine Arbeitsplatzbegehung mit anschlieRender

Analyse und Beseitigung womdglich vorhandener

ergonomischer Gestaltungsmangel. Stimmt die
>Hardware, riicken die Arbeitsabldufe in den Fokus.
Gemeinsam mit dem oder der Beschiftigten werden
riickenfreundlichere Haltungs- und Bewegungsab-
laufe entwickelt und einstudiert. Weitere Lerninhalte
beziehen sich auf das richtige, also dynamische
Sitzen, die Vorteile der Sitz-Steh-Dynamik und die
korrekte Auf- und Einstellung der Arbeitsmittel.
Damit sich der ganze Aufwand lohnt und wirklich
langfristig anhaltende Veranderungen im Verhalten
der Vielsitzer zeigt, sollte eine arbeitsplatzbezogene
Riickenschulung Teil eines Programms zur betrieb-
lichen Gesundheitsférderung sein, an dem die

Beschiftigten aktiv beteiligt sind.

Lohnt sich das alles?

Aber immer! Und das gleich mehrfach. Das sagen

jedenfalls die Ergebnisse der >Befragung von

Nutzern integrierter Stehpulte< des Instituts fur

Biirodynamik und Ergonomie GmbH aus dem Jahre

1997. Danach

— trat eine Besserung der gesundheitlichen Be-
schwerden durch den Einsatz von Stehpulten ein.
77 % der Teilnehmer nannten vorher Beschwerden
im Riicken- und Nackenbereich, davon gaben
87 % eine Besserung durch den Einsatz von Steh-
pulten an.

— gingen die Fehlzeiten der Beschaftigten bei
Nutzung der Stehpulte zurtick.

Selbst wenn man die berichteten Effekte zuriick-
haltend interpretiert, sind die positiven Auswirkungen
uniibersehbar. Denn neben den sichtbaren Kosten,
wie Fehlzeiten und Produktionsausfille, sind es

auch die versteckten Kosten, die mit in die Kalku-



lation einflielen mussen. So sind Riickenschmerzen
und eine verspannte Nacken- und Schultermus-
kulatur selbstverstindlich leistungsmindernd, sie
fiihren zu Konzentrationsmingeln, mehr Fehlern,
Schmerzpausen und Motivationsverlust. Dem-
gegenliber bewegen sich die direkten Kosten fuir
einen elektrisch hohenverstellbaren Schreibtisch in
etwa in der Héhe von ein bis zwei Biiro-Ausfall-
tagen. Legt man die wissenschaftlichen Unter-
suchungen zugrunde, die eine Verringerung der
Fehlzeiten durch Sitz-Steh-Konzepte um eben jene
ein bis zwei Tage prognostizieren, amortisiert sich
die ganze Geschichte innerhalb eines Jahres. Und
hier ist das Mehr an Motivation und Arbeitszu-

friedenheit noch gar nicht beziffert...

Blick nach vorn

Es ist hdchste Zeit zum Aufstehen. Nicht, um dann
stehen zu bleiben, sondern um sich wieder hinzu-
setzen. Aber eben erst ein wenig spiter, vielleicht
nachdem man ein paar Schritte gegangen ist. Und
so weiter und so fort, immer im Wechsel. Nach wie
vor gilt: Wer rastet, der rostet. Von der Hardware-
seite steht mehr Bewegung im Buiro nichts mehr im
Wege, die auf dem Markt befindlichen Sitz-Steh-
Konzepte sind in aller Regel technisch ausgereift
und geeignet, den Bewegungsdrang zu unterstiitzen
und zu férdern. Bleibt die Software, also das Denken
in unseren Képfen. Und hier gibt es noch einiges zu
tun, denn alte Sitzgewohnheiten sind hartnackig
und unsere Bequemlichkeit steht der Bewegung oft
im Wege. Hier gilt es aufzukliren, zu werben und zu
Uberzeugen. Vielleicht kann diese Broschiire ein

wenig dabei helfen ...

MAL SO, MAL SO ...
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Links

Die hier vorgestellten Links bilden nur eine kleine Auswahl aus
zahlreichen Internetangeboten zum Thema Bewegung im Biiro.
Die Auswabhl ist keinesfalls wertend zu verstehen, Gleiches gilt
fiir die Literaturliste.

www.baua.de
Seite der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin

mit umfangreichen Informationen nicht nur zum Thema Biiro -

arbeit.

www.buero-forum.de
Diese Seite wird vom Verband Biiro-, Sitz- und Objektmébel
e.V. unterhalten und informiert interaktiv tiber viele Themen

rund ums Biiro.

www.ergo-online.de

Der Fachinformationsdienst des Hessischen Sozialnetzes
behandelt umfangreich und informativ viele Aspekte der
Buroarbeit.

www.deutsches-netzwerk-buero.de

Das Netzwerk will die Qualitit der Biiroarbeit durch gesund-
heitsorientierte und innovative Gestaltung der Arbeit férdern.
Es ist den Zielen der nationalen Initiative fiir Neue Qualitit
der Arbeit (INQA) verpflichtet.
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