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GESUNDHEIT AM ARBEITSPLATZ

Langzeitsitzen gefihrdet 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 GroBteil seiner Freizeit liegend vor dem Fernseher.
Riicken- 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 Arbeitsplatzausfalle in Deutschland.
Deshalb gewinnt die ergonomische Arbeitsgestaltung immer
mehr an Bedeutung. Was das ist, erfahren Sie auf diesen
Seiten.

Je weiter sich Menschen von der Natur oder vom Nattirlichen ent-
fernen, desto verhockter und steifer werden sie. Zahlreiche Leute in
Industriestaaten verbringen heutzutage fastihr ganzes Leben so ziem-
lich bewegungslos an
Schreibtischen, vor Com-
putern, im Auto und vor
dem Fernseher. Die dau-
ernde Unterfunktion ih-
res Bewegungsapparates
lisst Muskeln, Organe
und Organsysteme ver-
kiimmern, Verspannun-
gen und Erkrankungen
sind die Folgen davon.
Professor Dr. Hans Kraus
von der Universitit New York konnte beweisen, daff bei 80 Prozent
der Riickenschmerzen-Patienten die Muskelstorungen infolge
falscher Haltung und Bewegungsmangels entstanden sind. Doch was
sollen wir denn tun, wenn unser Arbeitsplatz uns keine Bewegungs-
freiheit mehr gonnt, wenn wir verurteilt sind, den ganzen Tag vor ei-
nem Bildschirm oder einer Maschine zu sitzen?

werden mussen.

Bewegen muB sich jeder immer
noch selber

Eine Pauschallosung gibt es nicht,
wir konnen uns lediglich die Worte
des bekannten franzosischen Komo-
dienautors der Klassik Moliere, zu
Gemiite fiihren: «Wir sind nicht nur
verantwortlich fiir das, was wir tun,
sondern auch fir das, was wir nicht

Nur wer von sich aus

beweglich ist, kann
auch bei anderen Be-
wegung zulassen. Die
ersten gesundheitsge-
fahrdenden Zwangs-
haltungen erhalten
Kinder bereits schon im
Schulalter, wo sie zum
Ruhigsitzen verurteilt
werden.

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

Arbeitsplatze, die ei-
nen Wechsel zwischen
stehender und sitzen-
der Arbeitshaltung zu-
lassen, sind sehr giin-
stig. Ein Wechsel zwi-
schen Stehen und Sit-
zen fiihrt zu einer Ent-
lastung von Bandschei-
ben und Muskeln.
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Ergonomisch richtig
eingesetzte Sitzmobel
sowie richtiges Sitz-
verhalten stellen eine
wesentliche Grundlage
der Gesundheits-
vorsorge dar.

Information und Beratung
Riicken-Mobel-Center miit
medizinischer Fachberatung
durch Dr. med. Christian
Markerl, HardstrafSe 55,
CH-8004 Ziirich,

Telefon 01/491 44 90

Beratung zur Vorbeugung
von Riickenschdiden und
zurtherapeutischen Unter-
stiitzung von Riickengeschdi-
digten:

Ergo-Center: Arbeitsgemein-
schaft fiir Ergonomie und
Gesundbeil, Beratung und
Information, Binninger-
strafSe 19, CH-4142 Miinchen-
stein, Telefon 061/411 65 00

tun.» Bezogen auf unser Thema heifdt
das: Nicht nur sitzen und klagen, be-
wegen mufd 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 dafiir verantwort-
lich, Arbeitsplitze so zu gestalten,
daf} sich die Arbeitnehmer mog-
lichst wohl fithlen. Doch leider tun
dies nicht alle, teilweise mit Absicht
und teilweise einfach deshalb, weil
sie nicht daran denken. Sitzen Sie al-
so schlecht in Threm Biiro oder an ei-
ner Maschine, empfinden Sie die Beleuchtung als ungentigend, ist es
Ihnen zu lirmig oder miissen Sie den ganzen Tag die gleiche Stellung
einnehmen und leiden unter Frischluftmangel, dann sprechen Sie mit
Ihrem Chef - oder versuchen Sie selber etwas zu verindern.

Bildschirmarbeit kann Beschwerden erzeugen

Bildschirmarbeit belastet die Augen vor allem dann, wenn die
Qualitit der Gerite (Schriftbild usw.) schlecht oder die Beleuch-
tungsverhiltnisse am Arbeitsplatz ungentigend sind. Augenkrankhei-
ten entstehen allerdings nicht durch Bildschirmarbeit, lediglich Er-
mudungserscheinungen konnen sich in Form von Augenbrennen, Au-
gentrianen, Lichtscheu, Blendgefiihl und eventuell Kopfweh duflern.

Kleine Faustregeln zur Vorbeugung von Arbeitsschéiden:

- Je weniger das KérpergerUst und die Haltemuskulatur belastet sind, desto besser
ist eine Kérperhaltung.

— Sowohl eine zu hohe als auch eine zu niedrige Arbeitshéhe fihren zu Zwangshal-
tungen mit entsprechenden gesundheitlichen Beeintrachtigungen.

— Weder eine zu starre noch eine zu einseitige Haltung ist gesundheitsférdernd.

— Bei hoher visueller Beanspruchung ist die Sehentfernung entsprechend zu kuirzen
(zum Beispiel durch Anheben der Arbeitsflache)

— Esist sinnvoll, sich in Pausen die FliBe etwas zu vertreten oder einige Stretching-
Ubungen durchzufiihren.

— Bestreiten Sie den Weg zur Arbeit zu FuBB oder mit dem Fahrrad.

— Vermeiden Sie Liftfahren und benutzen Sie so oft wie nur méglich Treppen.

— Korperliche Betatigung in der Freizeit steigert Ihr Wohlbefinden und verhitet
vorzeitige Abnutzungserscheinungen an Muskeln und Gelenken.

— Arbeitswechsel zwischen verschiedenen Arbeitsplatzen bringt Bewegung (zum
Beispiel in einem Laden die Kasse bedienen, dann wieder Regale auffillen...).

— Arbeitsumgebung durch Licht, Farbe und leichte Musik anregend gestalten.

— Méglichkeiten schaffen, um Arme und Beine abzustttzen.

— Wechseln Sie so oft wie moglich zwischen Sitzen und Stehen/Gehen.




Die Beschwerden verschwinden
aber wieder, sobald man die Bild-
schirmarbeit fiir einige Zeit hinter
sich laf3t. Personen mit Augenfehlern
ermuden an Computern natur-
gemafd schneller. Hiufig wird dann
das Gerit fiir die Beschwerden ver-
antwortlich gemacht, obwohl die
Fehlsichtigkeit bereits vorher be-
standen hat.

Wer sich wohl fiihlt,
arbeitet besser

Der Mensch reagiert sowohl kor-
perlich wie auch seelisch auf sein Arbeitsumfeld. Gentligend Tages-
licht, eine geringe Lirmbelastung und gut geliiftete Arbeitsriume
gehoren zu den Grundvoraussetzungen fiir das Wohlbefinden der Be-
schaftigten. Nattirliche Beltiftungen sind jeder kiinstlichen 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 tiber- noch
unterfordert sind, die einen guten Kontakt zu einem Team pflegen
und aktiv an Arbeitsprojekten mitwirken konnen, leben in der Regel
gesunder. Die Art der Zusammenarbeit und der Umgang miteinander
sind fir die Qualitit und die Quantitiat der Arbeit von grof3er Bedeu-
tung. Gerade auch in der Arbeitswelt will der Mensch verschiedene
Bedurfnisse wie beispielsweise Gemeinschaftszugehorigkeit, Aner-
kennung oder Selbstverwirklichung befriedigen. Je mehr dies mog-
lich ist, desto grof3er werden Arbeitsfreude und Produktivitit. Bei der
Ausarbeitung dieser sozialen Rahmenbedingungen an Arbeitsplitzen
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 mussen auch Arbeitsflachen, Bild-
schirm und Tastatur fir Computer usw.

— Bei allen sitzenden Tatigkeiten ist auf ausreichenden
Beinraum zu achten. Verstellbare FuBstiitzen ermogli-
chen eine Veranderung der Beinhaltung.

— Die erforderliche Hohe der Arbeitsflache bei sitzender
Tatigkeit ist abhangig von der KérpergréBe und der Art
der Arbeit.

— Glauben Sie der Werbung nicht, daB3 es den besten Stuhl
gibt — es gibt ihn nicht!

Richtiges Sitzen setzt
mehr Leistung frei: Bes-
sere Sitzbedingungen
kénnen bis zu 40 Pro-
zent Leistungs-
kapazitat freisetzen.
Das bedeutet ein
deutliches Mehr an
Leistungsbereitschaft
und Freude an der
Arbeit.

Lebrern, Architektenund
Beborden stellt die Firma
Ofrex AG ergonomische
Schulmobel aus Dénemark
Siir einen Testlauf an Ort und
Stelle zur Verfiigung.

In Dénemark werden jéiibr-
tich 50 000 alte Schubmobel
gegen «Ergonomie-Stiible»
ausgewechsel.

Ofrex AG, Flughafenstr. 42,
CH-8152 Glattbrugg,
Telefon01/8105811

Quellen:

Merkblatt iiber Evgonomie
vom BIGA (Bundesami fiir
Industrie, Gewerbe und
Arbeit), Bundesgasse 8,
CH-3003 Bern,

Telefor 031/61 29 48
Merkbldtter: Nv. 11017
«Stebe richtig / Sitze richtigy;
Nr. 44018 «Hebe richtig /
Trage richtigy Nr. 44034 und
440022 «Arbeit am Bild-
schirmv. Bestellung bei SUVA,
Postfach, CH-6002 Luzern,
Telefon 041,21 51 11
«Rrickenschmerzen und
Bandscheiben-Beschwerden»
von Dr. med. H. Schmidt und
Wolfgang Schmiidlt, Ein Sie-
ben-Punkte-Programm zur
Vorbeugung und Bebandhung
von Riickenleiden, Hdidecke
Verlag Weil 1989

«Gymmastik bei Bandschei-
benschdideny von Prof.
Hannelore Pilss Samek,
Humboldt Verlag Miinchen
1991
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