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Die Digitalisierung erfordert ein Umdenken fast aller Parameter, unter denen Biroarbeit bislang geplant,
gestaltet und organisiert wurde — und dazu gehdrt vor allem auch die Arbeitsplatzgestaltung: Weil die
Bewegungen bei der digitalen Biroarbeit auf zweidimensionale Desktops und Touchdisplays reduziert
sind, flihrt die bisher praktizierte Entlastungsergonomie schnell zur komatosen Unterforderung.

Von Burkhard Remmers

Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems zeichnen fir
knapp 22 Prozent aller Ausfalltage verantwortlich. Drei
von vier Versicherten hatten laut DAK-Gesundheitsreport
2018 innerhalb eines Jahres die Volkskrankheit Riicken-
schmerzen, und das, obwohl seit vielen Jahren im Rahmen
des ,Betrieblichen Gesundheitsmanagements” vermehrt
in MaRnahmen zur Riickengesundheit investiert wird. Aber
nicht nur ,Riicken”, sondern viele weitere Stérungen der
Gesundheit werden inzwischen mit besonders bewegungs-
armen Lebens- und Arbeitsstilen in Verbindung gebracht.
Ob Herz-Kreislauf-System, positive Gefiihle, Lungenfunktion,
Stressresilienz, Immunsystem oder Verdauungssystem —der
komplette Organismus inklusive der Psyche ist auf aus-
reichende Bewegung angewiesen. Das aktuelle Fact-Sheet
der WHO geht davon aus, dass sich weltweit ein Viertel
der Erwachsenen und sogar 80 Prozent der Kinder und Ju-
gendlichen deutlich zu wenig bewegen — mit verheerenden
Langzeitfolgen.

Maximale Entlastung als Teil des Problems

Die bisherigen Strategien zur Bewegungsférderung im Rah-
men des Betrieblichen Gesundheitsmanagements miissen als
unzulénglich betrachtet werden: Ganz offensichtlich reicht

es nicht, den Bewegungsmangel wihrend der Arbeit durch
Zusatzangebote zu kompensieren. Stattdessen gilt es, wieder
mehr Bewegungen in die Arbeitsabldufe selbst zu integrie-
ren. Das allerdings erfordert ein komplettes Umdenken: Im
Verstindnis der Industrialisierung mit maximierter Arbeits-
teiligkeit und Lean-Management wurden Bewegungen als
unproduktiv systematisch aus den Prozessen eliminiert. Und
auch das Biiro ist seit Jahrzehnten auf Cockpit-Organisation,
Greifraumorientierung und Minimierung von Wegezeiten
ausgerichtet. Analog dominiert in der Sitzergonomie die
Haltungsoptimierung. Das Credo: mit zahlreichen Einstell-
moglichkeiten den Kérper wie mit einem mafRgeschneider-
ten Korsett maximal zu entlasten und vor dem Bildschirm
zu fixieren. Damit wird diese Biirostuhlergonomie zum Teil
des Problems. Sie schwacht die Muskulatur, sie behindert
Haltungswechsel und sie reduziert die mentale Performance,
weil auch dem Gehirn wesentliche Impulse fehlen, die nur
durch Bewegung gesetzt werden.

Die Bewegungsférderung beginnt beim Sitzen selbst

Sattsam bekannt (und gescheitert) sind die bisherigen
Versuche, den Kérper auf Wackelhockern oder dhnlichen
Sitzgelegenheiten wie dem Petzi-Ball zu trainieren. Fir ein
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Die neuen, wissenschaftlich evaluierten und validierten Sitzkon-
zepte stellen nicht mehr die Haltung, sondern die dreidimensionale
Beweglichkeit in den Mittelpunkt der Arbeitsplatzgestaltung. Den
Arbeitsplatz als Bewegungssystem begreifen: hhenverstellbarer
Tisch fiir Steh-Sitz-Dynamik in Verbindung mit einem 3D-Biirostuhl,
der durch eine erhéhte Sitzposition und Vorneigung der Sitzflache in
einem Bewegungsverlauf zum hiufigen Aufstehen einladt.

paar Minuten durchaus belebend und hilfreich tiberfordern
diese Konzepte auf Dauer bei der Bildschirmarbeit, weil
die Haltemuskulatur einseitig belastet und die Versorgung
eingeschrankt wird. Auch andere Sitzmobelkonzepte mit
wackelnden, beispielsweise federnd gelagerten Sitzflaichen
oder gar Vibratoren zur Stimulation der Durchblutung
konnten sich nicht in der Breite durchsetzen, weil sie von
Vielen als unsicher oder zu ungewohnt empfunden werden.
Heute stellen Gesundheitswissenschaftler deshalb die natir-
liche Aktivierung und Stimulation in den Mittelpunkt einer
neuen Arbeitsplatzgestaltung. Jede Haltung, die der Kérper
schmerzfrei einnehmen, und jede Bewegung, die er aus-
fiihren kann, werden als richtig und wichtig erachtet: vom
aufrechten Sitzen iber das Quer-Sitzen bis zum Limmeln. Je
héufiger die Haltungswechsel und je vielfaltiger und natiir-
licher die Bewegungen, desto besser werden auch im Sitzen
Muskeln, Gelenke und geistige Leistungsfahigkeit aktiviert.
Da der menschliche Organismus fiir das Laufen optimiert
ist, sind es vor allem die dreidimensionalen Bewegungen
der Hiifte, die den gréRten Effekt fiir einen gesunden Stoff-
wechsel haben.

Das neue Sitzen: kérperkonform, leistungssteigernd,
praventiv — und beliebt

Das ,.Zentrum fiir Gesundheit durch Sport und Bewegung”
der Deutschen Sporthochschule Kéln hat deshalb maRgeb-
liche Impulse zur Entwicklung einer neuen, dreidimensio-
nal-dynamischen Stuhlbeweglichkeit (Free-to-move-Kine-
matik) gesetzt, die beim Sitzen dhnliche Beweglichkeiten
und Muskelgruppen stimuliert wie beim Laufen. Um die
Wirksamkeit zu (iberpriifen, wurden anschlieBend die Aus-
wirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden evaluiert.
Eine Laborstudie untersuchte die Kérperkonformitat des

neuen Sitzkonzepts, das die natirliche Beweglichkeit der
Hiifte mobilisiert, die tiefe Rickenmuskulatur stimuliert
und mit flissigen Bewegungen groRe Muskelschlingen
von den FuRgelenken bis zum Schultergirtel aktiviert.
Eine zweite, vergleichende Feldstudie belegte, dass dieses
Mehr an Bewegung zu einem signifikant verbesserten
Wohlbefinden und zu einer deutlich verbesserten Konzen-
trationsleistung fihrt. In der jlingsten Vergleichsstudie,
im Mérz 2018 auf der Applied Ergonomics Conference in
Atlanta vorgestellt, wurden anhand von standardisierten
Biiroarbeitsprozessen erstmalig die konkreten Stoffwech-
selaktivitdten spezifischer Riickenmuskeln untersucht.
Entscheidend fiir den Stoffwechsel ist der Wechsel zwi-
schen Anspannung und Entspannung. Das 3D-dynamische
Sitzen fihrt demnach zu einer besseren Versorgung der
Muskulatur im Lumbalbereich, der besonders haufig von
Riickenschmerzen betroffen ist. Die Bewegungsmoglich-
keiten sind im Vergleich zu einem konventionell beweg-
lichen Birostuhl ungleich vielfdltiger und werden in der
Biiroarbeit auch tatsdchlich genutzt. Last but not least
schitzten die Probanden den 3D-dynamischen Biirostuhl
in allen Kriterien fiir Beweglichkeit und Wohlbefinden
auch subjektiv besser ein. Die Wissenschaftler halten das
Sitzkonzept daher fiir eine wirksame Pravention gegen
die typischen Riickenschmerzen, die ihre Ursache in der
Lumbalmuskulatur haben.

Der Stoffwechsel als neue KenngréBe der Ergonomie

Reflektierten die bisherigen Ergonomie- und Arbeitsplatz-
konzepte mit den Schwerpunkten Haltung und Biomecha-
nik den Zeitgeist und wissenschaftlichen Kenntnisstand
des spiten 19. und friihen 20. Jahrhunderts, so wird jetzt
immer deutlicher, dass Gesundheit und Wohlbefinden vor
allem eine Frage des Stoffwechsels sind. Dazu gehort natir-
lich die Erndhrung, aber vor allem auch die Aktivierung der
Muskulatur als gréRtem Stoffwechselmotor des Kérpers. Und
diese Aktivierung zahlt sich aus. Der Produktivitdtszuwachs
durch bessere Konzentrationsleistung spielt in kurzer Zeit die
Investitionen in mehr Beweglichkeit ein, von den langerfristi-
gen Motivations- und den langfristigen Gesundheitseffekten
ganz zu schweigen. Es geht dabei nicht um Fitness oder
Sport, sondern um die Minimalaktivitaten, die ein gesunder
Stoffwechsel bendtigt. Vor diesem Hintergrund lohnt es sich,
nicht nur das Sitzen, sondern auch die Organisation der Biiro-
prozesse und die Architektur des Biiroraums insgesamt zu
tiberdenken. Bewegt Euch, Mitarbeiter, heiRt das Gebot der
Stunde in den neuen Arbeitswelten — und das nicht nur im
ibertragenen Sinn! N
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