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GESUNDHEIT AM ARBEITSPLATZ

Langzeitsitzen gefährdet Ihre
Gesundheit

Die Arbeitswelt in den Industriestaaten ist beherrscht von
bewegungslosen Menschen. Jeder zweite Arbeitnehmer ver-
dient heute seinen Lebensunterhalt im Sitzen und verbringt
einen Großteil seiner Freizeit liegend vor dem Fernseher.
Rücken- und Gelenkschmerzen sowie seelische Erkrankungen
sind die Folgen davon und kosten die Krankenkassen jedes
Jahr Millionen von Franken. Die «Bewegungslosen» verursa-
chen einen Viertel aller Arbeitsplatzausfälle in Deutschland.
Deshalb gewinnt die ergonomische Arbeitsgestaltung immer
mehr an Bedeutung. Was das ist, erfahren Sie auf diesen
Seiten.

Nur wer von sich aus
beweglich ist, kann
auch bei anderen Be-

wegung zulassen. Die
ersten gesundheitsge-
fährdenden Zwangs-
haltungen erhalten
Kinder bereits schon im
Schulalter, wo sie zum
Ruhigsitzen verurteilt
werden.

Je weiter sich Menschen von der Natur oder vom Natürlichen ent-
fernen, desto verhockter und steifer werden sie. Zahlreiche Leute in
Industriestaaten verbringen heutzutage fast ihr ganzes Leben so ziem-
lieh bewegungslos an

Ergonomie ist die Wissenschaft der menschengerechten Ar-
beitsplatzgestaltung. Sie zeigt die Wechselwirkungen zwi-
sehen dem Menschen und seinen Arbeitsbedingungen auf.
Die Ergonomie hat das Hauptziel, die Arbeit und die Ar-
beitsbedingungen den Menschen anzupassen. Arbeitstische
und Arbeitsflächen, Sitzmöbel und Beleuchtung, das Klima,
die Akustik und Computereinrichtungen sowie psychosozia-
le Komponenten sind die wesentlichen Punkte, die bei der
ergonomischen Gestaltung eines Arbeitsplatzes beachtet
werden müssen.

Schreibtischen, vor Com-

putern, im Auto und vor
dem Fernseher. Die dau-

ernde Unterfunktion ih-
res Bewegungsapparates
lässt Muskeln, Organe
und Organsysteme ver-
kümmern, Verspannun-
gen und Erkrankungen
sind die Folgen davon.
Professor Dr. Hans Kraus
von der Universität New York konnte beweisen, daß bei 80 Prozent
der Rückenschmerzen-Patienten die Muskelstörungen infolge
falscher Haltung und Bewegungsmangels entstanden sind. Doch was
sollen wir denn tun, wenn unser Arbeitsplatz uns keine Bewegungs-
freiheit mehr gönnt, wenn wir verurteilt sind, den ganzen Tag vor ei-

nem Bildschirm oder einer Maschine zu sitzen?

Bewegen muß sich jeder immer
noch selber

Eine Pauschallösung gibt es nicht,
wir können uns lediglich die Worte
des bekannten französischen Komö-
dienautors der Klassik Molière, zu
Gemüte führen: «Wir sind nicht nur
verantwortlich für das, was wir tun,
sondern auch für das, was wir nicht

Arbeitsplätze, die ei-
nen Wechsel zwischen
stehender und sitzen-
der Arbeitshaltung zu-
lassen, sind sehr gün-
stig. Ein Wechsel zwi-
sehen Stehen und Sit-
zen führt zu einer Ent-
lastung von Bandschei-
ben und Muskeln.
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Ergonomisch richtig
eingesetzte Sitzmöbel

sowie richtiges Sitz-
verhalten stellen eine

wesentliche Grundlage
der Gesundheits-

Vorsorge dar.
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tun.» Bezogen aufunserThema heißt
das: Nicht nur sitzen und klagen, be-

wegen muß sich jeder immer noch
selber! Wenn nicht bei der Arbeit,
dann zumindest auf dem Weg zur Ar-
beit oder in der Freizeit. Bestimmt
sind Arbeitgeber dafür verantwort-
lieh, Arbeitsplätze so zu gestalten,
daß sich die Arbeitnehmer mög-
liehst wohl fühlen. Doch leider tun
dies nicht alle, teilweise mit Absicht
und teilweise einfach deshalb, weil
sie nicht daran denken. Sitzen Sie al-

so schlecht in Ihrem Büro oder an ei-

ner Maschine, empfinden Sie die Beleuchtung als ungenügend, ist es

Ihnen zu lärmig oder müssen Sie den ganzen Tag die gleiche Stellung
einnehmen und leiden unter Frischluftmangel, dann sprechen Sie mit
Ihrem Chef - oder versuchen Sie selber etwas zu verändern.

Bildschirmarbeit kann Beschwerden erzeugen
Bildschirmarbeit belastet die Augen vor allem dann, wenn die

Qualität der Geräte (Schriftbild usw.) schlecht oder die Beleuch-
tungsverhältnisse am Arbeitsplatz ungenügend sind. Augenkrankhei-
ten entstehen allerdings nicht durch Bildschirmarbeit, lediglich Er-

müdungserscheinungen können sich in Form von Augenbrennen, Au-

gentränen, Lichtscheu, Blendgefühl und eventuell Kopfweh äußern.

Kleine Faustregeln zur Vorbeugung von Arbeitsschäden:

- Je weniger das Körpergerüst und die Haltemuskulatur belastet sind, desto besser
ist eine Körperhaltung.

- Sowohl eine zu hohe als auch eine zu niedrige Arbeitshöhe führen zu Zwangshai-
tungen mit entsprechenden gesundheitlichen Beeinträchtigungen.

- Weder eine zu starre noch eine zu einseitige Haltung ist gesundheitsfördernd.
- Bei hoher visueller Beanspruchung ist die Sehentfernung entsprechend zu kürzen

(zum Beispiel durch Anheben der Arbeitsfläche)
- Es ist sinnvoll, sich in Pausen die Füße etwas zu vertreten oder einige Stretching-

Übungen durchzuführen.
- Bestreiten Sie den Weg zur Arbeit zu Fuß oder mit dem Fahrrad.

- Vermeiden Sie Liftfahren und benutzen Sie so oft wie nur möglich Treppen.
- Körperliche Betätigung in der Freizeit steigert Ihr Wohlbefinden und verhütet

vorzeitige Abnutzungserscheinungen an Muskeln und Gelenken.
- Arbeitswechsel zwischen verschiedenen Arbeitsplätzen bringt Bewegung (zum

Beispiel in einem Laden die Kasse bedienen, dann wieder Regale auffüllen...).
- Arbeitsumgebung durch Licht, Farbe und leichte Musik anregend gestalten.
- Möglichkeiten schaffen, um Arme und Beine abzustützen.
- Wechseln Sie so oft wie möglich zwischen Sitzen und Stehen/Gehen.
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Die Beschwerden verschwinden
aber wieder, sobald man die Bild-
schirmarbeit für einige Zeit hinter
sich läßt. Personen mit Atigenfehlern
ermüden an Computern natur-
gemäß schneller. Häufig wird dann
das Gerät für die Beschwerden ver-
antwortlich gemacht, obwohl die
Fehlsichtigkeit bereits vorher be-
standen hat.

Wer sich wohl fühlt,
arbeitet besser

Der Mensch reagiert sowohl kör-
perlich wie auch seelisch auf sein Arbeitsumfeld. Genügend Tages-

licht, eine geringe Lärmbelastung und gut gelüftete Arbeitsräume
gehören zu den Grundvoraussetzungen für das Wohlbefinden der Be-

schäftigten. Natürliche Belüftungen sind jeder künstlichen vorzuzie-
hen. Bei guten Arbeitsbedingungen und einem besser motivierten
Personal sind tendenziell auch weniger Krank- und Unfallmeldungen
zu verzeichnen.

Arbeitnehmer, die stets gut informiert sind und weder über- noch
unterfordert sind, die einen guten Kontakt zu einem Team pflegen
und aktiv an Arbeitsprojekten mitwirken können, leben in der Regel
gesünder. Die Art der Zusammenarbeit und der Umgang miteinander
sind für die Qualität und die Quantität der Arbeit von großer Bedeu-

tung. Gerade auch in der Arbeitswelt will der Mensch verschiedene
Bedürfnisse wie beispielsweise Gemeinschaftszugehörigkeit, Aner-
kennung oder Selbstverwirklichung befriedigen. Je mehr dies mög-
lieh ist, desto größer werden Arbeitsfreude und Produktivität. Bei der
Ausarbeitung dieser sozialen Rahmenbedingungen an Arbeitsplätzen
sollten aber die individuellen Neigungen der Menschen immer mit-
einbezogen werden. #

Wer nicht gut sitzt, kann nicht gut arbeiten
- Der beste Stuhl hilft nichts, wenn Sie sich nicht richtig

draufsetzen oder der Stuhl nicht optimal eingestellt ist.

Abgestimmt werden müssen auch Arbeitsflächen, Bild-
schirm und Tastatur für Computer usw.

- Bei allen sitzenden Tätigkeiten ist auf ausreichenden
Beinraum zu achten. Verstellbare Fußstützen ermögli-
chen eine Veränderung der Beinhaltung.

- Die erforderliche Höhe der Arbeitsfläche bei sitzender
Tätigkeit ist abhängig von der Körpergröße und der Art
der Arbeit.

- Glauben Sie der Werbung nicht, daß es c/en besten Stuhl
gibt- es gibt ihn nicht!

Richtiges Sitzen setzt
mehr Leistung frei: Bes-

sere Sitzbedingungen
können bis zu 40 Pro-

zent Leistungs-
kapazität freisetzen.

Das bedeutet ein
deutliches Mehr an

Leistungsbereitschaft
und Freude an der

Arbeit.
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