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Damit Biiroarbeit nicht krank macht
Volker Timm

Gliederung:

I Die Arbeit am Schreibtisch aus ergonomischer Sicht

2 Sitzen in Bewegung als aktiver Beitrag zur Gesundheitsforderung
3 Mausarm - vicle Klicks und die Folgen

4 Ein Muss: Die Arbeitsplatzberatung

1 Die Arbeit am Schreibtisch aus
ergonomischer Sicht

Der Mensch ist micht zum Sitzen geboren - und dennoch sitzen dic meisten Biro-
arbeiter 80 Prozent des Tages in starrer Haltung vor dem Bildschirm. Die Folgen
sind bekanmt: Ruckenschmerzen gehoren zam Alltag, immser mehr Memschen
brauchen cine «Computerbrilles, und der sMausarme hat hinsichtlich seines
Bekanmbeitsgrades den Tenniscllenbogen lngst Gberholt,

Rund cin Viertel aller Krankheitstage in Deutschland geben auf das Konto
sRuckenschmserze, Damit ist das Volksleiden nicht nur ein individuelles Problem
der Betroffenen, sondemn aach ela winschaftliches fiir die Unternchmen. Schmer-
zen im Bewogungsapparat sind die haufigste Unsache fir Fehlzelten durch Krank-
heit « dadurch wird ein unergonomischer Arbeitsplatz zu cinem entscheidenden,
wenngleich moch immer verkannten Kostenfaktor. Ein Betrieh hingegen, der die
Gesundbeit seiner Mitarbeiter fordert. hat nicht nur ein zufriedeneres, engagiene-
res Team, sondern profitient auch ganz konkret durch weniger Fehltage und cine
hobere Produktivics

Die Ergonomie als Zwelg der Arbeitswissenschaft beschaftigt sich mit dem Ver-
hiltnis von Mensch, Arbeit und Techailk. Ihr Ziel is1 o5, Lasungen zu entwickeln,
dic dem Wandd der Arbeit und den Problemen bezichungsweise Bedarfnissen der
Menmschen gerecht werden, Vor allem mit unzulanglichen und schiecht cingestell-
ten Arbeitsmitteln (Tisch, Stubl, Tastatar, Maws, Bildschirm), die zu ungesunder,
starver Habtung stan zur Bewegung animieren, steigt nach Umtersuchungen von
Arbeitsmedizinern das Ristko, an Beschwerden des Bewegungsapparates zu
crkranken, Sic propagicren deshalb: Bewegung am Arbeitsplatz, damit die Musku-
latur fit bietb.
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sVorbeugen ist besser als hetlens - diese Devise gilt auch fur die typischen Lelden
des Blroarbeiters. Doch was fiir den (noch) gesunden Menschen wiinschenswen
und optimal wire, ist fiir denjenigen, der mit kirperlichen Problemen an den
Arbcitsplatz zurtickkehrt, aus Sicht der Ergonomic 2wingende Notwendigkeit: Er
muss Arbeitsbedingungen vorfinden. die den Korper nicht krank machen, sondern
then optimal unterstiltzen, zur Bewegung anrcgen und seine Leistungsfahigheit
sicherstellen.

2 Sitzen in Bewegung als aktiver Beitrag
zur Gesundheitsforderung

Die Einscitigheit ist es, die krank macht: Niemand kann es lange schadlos fir Kor-
per und Geist aushalten, unentwegt bewegungslos am Schreibtisch 2u sitzen, Die
Ergonomie, die sich mit der Optimierung der Arbettsbedingungen fir Menschen
beschafiigr. fordert deshalb elnen Perspektivwechsel: Bevor man nicht mehr sitzen
kann, sollte man aufstehen - und umgekehnt, Die Sitz-Steh-Philosoplue ist des-
halb cin zentrales Thema in der Ergonomie, auf das dic Baromobethersteller rea-
giert haben, Sie bicten Tische an, die man mit einem Handgriffl in der Hobe ver-
stelben kann, an denen man sowoh! im Sitzen als auch (m Stehen arbeiten kann.
Die Devise heit: Ketne Haltung ist ful wenn sic aber Stunden beibehalten wird.
Untersuchungen haben ergeben, dass
Menschen an cinem kombinserten Sitz-
Steh-Arbeitsplatz nicht nur deutlich
weniger Uber Nacken und Rocken-
schmerzen klagen, sondern auch Mo-
tivation, Zufriedenbeit und Letstun-
gen am Arbeitsplatz geradezu in die
Hohe schncllen. Es ist, als ob Korper
und Geist ein kieines Stiick Freiheit
wiedergewinnen - allein dadurch,
dass cime starre, zwanghafie Korper-
haltung aufgegeben wird. So pladien
dic Ergonomic cindeutig zu dyna-
mischen Mobeln, per Gasdruckfeder in
der Hohe verstellbar und geschaffen fiir einen Arbeitstag voller Abwechslung,
Doch der hobenverstellbare Tisch allein ist noch nicht die Losung allen Ubsels.
Finem sus ergonomischer Sicht durchdachten Sitzmobel kommt cine mindestens
ebenso wichtige Rolle zu. Das Angebot ist auch hier grof - allerdings sollte man
sich von der Vorstellung lasen, dass es ergomomisch hochwertige Mobel beim Dis-
counter gibe,
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Eine clevere ldee, die den ersien
sLangzeitshtzerne der Welt, ndm-
lich den Reltern, abgeschaut wur-
de, ist in den so genannten Sattel-
stithlen umgesetzt, Sie vereinen
ech mehrere Vorteile in sich:
Zum einen fihn die Sattelform
astomatisch za  cinemn  groBen
Winked zwischen Wirbelshole und
Oberschenkel - aus Skcht der Exgo-
nomie emer der zentralen Fakto-
ren flir rickenschonendes Sitzen
mit  entlasteten  Bandscheiben,
mehr Freibeit [ur dse Bauchorgane,

hoherer Konzentration und besserem Wohlbefinden. Die alte Meinung, die Hoftge-
lenke mikssten in cinem 90-Grad-Winkel sichen, dic Oberschenkel also waagerecht
auf der StzNiche ruhen, st aus crgonomischer Sicht ein Desaster: Denn bed dieser
Sitzhaltung wird die nastidiche Lordose (Inpenwolbungl im Bereich der Lenden-
wirbelsaube zur Kyphose (Aullenwolbung). Mit fatalen Folgen: Die Bamdscheiben
werden extrem gequetscht und auf Daver stark geschidiagr,

Gute Sattelstihle bieten daruber hinaus moch einen welteren Vortell: Obwohl der
bewegliche Unterbau - das Plerd - fehdt, regen sie zum aktiven Sitzen an, indem
der Benuwtzer sich suindsg aul shnen auwsbalancicren und immer wieder cine newe

Sitzhaltung cinnchmen muss -~ wie
der Reiter aul dem Plerderucken
Dies wird zum Beispicl erreicht
durch imtelligente Schwingsysteme,
diverse  Verstellmioglichkeiten und
verschiedenste Varianten bet  der
Sitzposstion.  Die  Hobenverstellbar-
keit reicht im Idealfall so weit, dass
mit dem Sattelstubl auch in ciner
beinabe stechenden Position gearbed-
et werden kann, angepasst an die
Hobe des Tisches, Aus ergonomi-
scher Sichr a1 es emplehlenswen,
die Einstellungen der Arbettsmabel

vor allem Tisch- und Stubdhahe -
mehrmals am Tag 2u verandemn, Es
ikt nun cinmal kein Weg daran
vorbel: Die beste Korperhaltung ist
immer die nachsie,

Betsatdonos Engioomrurnguraragenent O FELDHALES VERLAG rartury 153



Bewegliches Sitzen ist aber nicht nur durch
den hiufigen Wechsel zwischen stehenden
und sitzenden Tatigkeiten moglich. Inzwi-
schen gibe es Sizmobel, dic dank integrier-
ter clastischer Schwingelemente sehr fein
und harmonisch auf jode kleinste Bewegung
des sBositzerss reagieren und sse etnem Echo
ahnlich an den Korper zurickgeben

Die Grundphiosophic dieser Mobel kauter:
Wo e keine starre Verbindung zwischen
Boden und Mobel gibt, dost wirkt auch
keime Bremse aul den Korper. Kernstiick ist
cine bewegliche, in thren horizomtalen Aus-
welchungen kontrollient gedimplie Sitzein
heit. Sie sorge permanemt fir cin stabiles,
dynamisches Gleichgewicht, das sich ohne
bewusste Muskelkraft auf ganz feiner Ebene
von selbst clastedin, die Verspannungen in
der isometrischen Mushobstar und  damit
Ruckenschmerzen reduzien

Das Faszinierende dabei: Durch die stindige Stmulation der korpercigenen
Schwingungsmuster und durch dic Aktivierung hochempfindlicher Bewegungs
sensoren in Haut, Muskeln und Gelenken werden Nervenzellen (m Gehim zur ver-
mchrien Verschaltung angeregr. Damit wird micht nur die Koordination trainiern.
sondern auch das seclische Wohlbefinden und die geistige Lesstungsfiligkeh
gesteigen, wie Stadien des Max-Planck-Instituts belegen konnten.

3 Mausarm - viele Klicks und die Folgen

Was fir die Sitzhaltung insgesamt @il gilt auch fir cinzelne Arbeitsabliule im
Detall: Monotonic macht korperdich und psychisch krank. Das Zebtalter der Flic-
bandarbeit 81 rwar weitgehend vorbed, doch an den Computerarbeitsplatzen gebn
es vom Prinzip her beute immer noch dhnlsch zu. Stervotype Bewegungen in Form
von tausenden Mausklicks pro Tagl, immser in der gleichen Haltung am Schreib-
tsch, jahrzehntelang . Die Folgen: Spontaner Kraftverlust und Schwichegefibl
im Arm, unbeweliche Fingergelenke, Kribbeln oder Taubbeitsgefuhl, dann auch
Schmerzen irgendwo ewischen Schulter und Fingerspitzen nach anstrengenden
Arbeitstagien, spater bed der Arbeit, schlicilich permanent sogar in Mngeren Rube
phasen wie bm Urlawh
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Dic Medizin hat daflr den Begrifl »Repe-
ttive Strain Injurye, kurz RSI-Syndrom, ge
pragt - zu dewtsch etwa skrkrankung durch
sich stindig wiederholende Belastunge, Dic
Betroffenen kennen die Folgen aus der end-
losen Wicderholung immer gheicher, uner-
gonomischer Bewegungsmuster durch  die
Bedicnung der Computermaus als so ge
nannten sMausarmes oder «Computerellen
bogens, der zum Betspicl als Schicimbeutel-
und Schnemscheidenentzindung oder  als
Karpaltunnelsyndrom diagnostizien wird,
Obwohl der umgangssprachliche Name der
Krankbewt o5 vermuten lisst, tragt mich
albein die Maus die Schuld: lmmer schneller,
Immer effektiver soll es im Biro natlrlich
auch beim Schreiben zugehen. Eine ungun
stige Arbeitshaltung und cine unergonomi
sche Tastatur komoen elnen Mausarm auch
ganz ohne Klicks entstichen lassen, und wer
stunden-, tage-, wochens, monatelang
handschriftliche Arbeit verrichter und dabei weder aufl Pausen noch auf ergono-
mische Unterstatzung achtet, wird sich mic nichs allau geringer Wahrschednbich-
ket ebenfalls irgendwann der Diagnose BS| stellen missen

Die Behandlung st schwierig: Schmerzmittel, Krankengyvmnastit oder auch ein
chirurgischer Eingrifl schaflen zwar meist akute Linderung, biBen ihre Wirkung
allerdings schoell wieder cin, wenn dic Unsache nicht behoben wurde. An erster
Stelie sollte deshalh eine Anderung der Arbeitsbedingungen sichen. Es Johnt sich,
Iesch und Stuhl, Tastatur, Maus und Bildschirm ciner grundlichen Frgosomic-
Analyse zu unterzichen und entsprechend zu verbessern (siche unter 4.) - am
besten natarlich schon, bevor erste Beschwerden aufltreten

Orundsitzlich st auch hier wieder zu empfehlen, fir so viel Abwechslung wie
moghich zu sorgen. Dazu gehoren haufige Wechsel zwischen Tastatur und Maus,
immer wicder kurze Pausen zwischendurch, um verspannte Muskeln zu lockern,
und vor und nach der Arbeit viel Ausgleich durch Bewegung, Sport und Entspan

nung.
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Im guten Ergonomic-Fachhan- —
del gibt es dariaber hinawss o

inzwischen echte Alternativen
zur Maus, ohne dass sich der
Benuatzer allra schr umssellen
mauss. Moglich macht dies 2um
Bospiel cin intelligentes  Zei-
gewerkzeug. das direkt in die
Tastatur integriert ist. Fs be-
steht aus einem Rollstab, der
mit ¢inem oder mehreren Fin
gern bedient werden kann, und
weiteren programmicrbaren Tasten fur verschiedene Klicks, Weiche Handgelenk-
stitzen sorgen dafur, dass der Benutzer mit entspanmten Armen und Schubtern
arbeiten kann

Himsichelich der RSI-Problematik besonders kritisch unter die Lupe zu nehmen s
die Arbeit am Laptop. Die vielen Vorzage des mobilen Computers gegeniiber dem
sperrigen, fest an clnen On gebundenen PC sind unbestritten: Als lelstungsssarker
Rechiner. jederzeit und aberall einsatzbereit, platzsparend und nicht zuletzt such
preistich imteressant, ist der Laptop dhnlich wie das Hamdy inzwischen zum Sinn-
bidd unserer mobilen Gesellschaft geworden. Doch zur dawscrhafien, intensiven Nut-
zung cignet sich der Laptop aus ergonomischer Sicht schlichrweg gar nicht. Die
Tastatur ist zu kiein, der Bildschirm zwar flimmerfrei, aber vied zu nah am Benutzer
und rudem meist 2u nicdrig Die Folgen sind vielfiltig: uberanstrengie Augen, ver-
spannte Nacken-, Schulter- und Risckenmuskulatisr - und natirlich wiedernim RS1
Gegen die kurzzeitige Nutzang unterwegs ist nichis etnzuwenden. Doch sobald der
Laptop zum sechiene Arbeiten aufgestedlt wird, raten Experren, thn zur Vermel-
dung der schidigenden Arbeitshaliung auf joden Fall an elne externe Tastatur
aneaschliclien

Soc bictet zum cinen bereits von
sich aus cine bedienungsfreund-
lichere Gestaltung, zum ande-
rem erfaubt sie es, den Abstand
rwischen Augen und Bildschirm
25 vergrollern. Wicheig ist da-
bey naturich, die Zeichendar-
stcllung emtsprechend elnzusiel-
len. Wer sich anderenfalls mit
gebogenem Ricken und hoch-
gezogenen Schultern nach vom
beugt, um Texte und Zahlen
noch lesen za konnen, belastet
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seinen Korper westerhin. Die beste Losung besteht in jodem Fall darin, zusatzlch
o externer Tastatur und Maus cinen Laptophalter zu benutzen, Damit konnen
Bildschirmabstand und -hobe sowie der Neigungswinkel individied] cingestellt
werden - und der Laptop wird zum vollwenigen, mobilen PC-Ersatz,

4 Ein Muss: Die Arbeitsplatzberatung

Ein perfekier engonomischer Arbeltsplatz muss sich dem clmzeinen Menschen,
seiner Arbeiisaufgabe und seinem Beddrfnis nach Bewegung und Ahwechshung
anpassen - am besten mit Mabeln, die aaf Bewegung und Bewegungslust reagie-
ren und za noch mehr Bewegungen inspiricren, Die fachkundige Beurtellung der
Ist-Situation ist deshalb ein wichtiger erster Schritt, wenn es um die Optimierung
cines Arbeitsplatzes geht. Auf der Grundlage individueller Korpermalie - 2wed
Menschen mit der gleschen Korpergroe konnen sich zum Beispaed hinsichilich
ihrer Beinldnge deutlich vonelnander unterscheiden - und bestimmier Rahmen-
daten wic den Hohen von Arbeitstisch und -stubl, Abstand zum Monitor, alser
auch dem prozentualen Antesl der verschicdenen ausgefithrten Arbetten kann ein
Ergonomiefachmann dic wichtigsten Ansatzpunkee bereits erkennen. Gemelnsam
werden dann Verbesserungsvorschlige der personlichen Arbertsplatzsituation ent-
wickelt und hinsichtlich ihrer Umsetebarkeit besprochen,

Dabei muss s nicht immer um die Neuanschaffung eines Tisches oder Burostuh-
les geben. Nicht selten reichen schon kleine Verinderungen der Ausstattung und
des Benutzerverhaltens, um einen kompergerechien Arbeitsplatz emtstchen 2u las-
sen, wenn s zum Beispiel um die blendfreie Ausleuchiung des Arbeitshereiches
gehe oder um Ideen, wic man verschiedene Tatigheiten moglichst abwechslungs-
reich im Tagesablaul miteinander kombinicren kann,

Gute Ergonomicfachgeschifte bicten sowohl cine Intensive Beratung am Arbeits-
platz an als auch die Miglichkeil, ergonomische Produkie vom Biirostuhl bis zur
Handballenauflage im taghichen Gebrauch zu testen, bevor @her cine Neuanschaf-
fung entschicden wird. Eine fachliche Beratung ist dafiir unverzichibar. Denn
Jedes ergonomisch durchdachie Mobelstixck kann nur so gut sein wie sein Benut-
zer, der erfabiren hat, wie o1 zum Betspsed von den diversen Einstellmoglichkeiten
auch Gebrauch machen kann,
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