Bewegende Arbeit:

Der Biiroarbeitsplatz wandelt sich. Wahrend die einen noch der Doktrin vom ,richtigen”
Sitzen anhdngen, erkennen andere: Der Mensch ist nicht fiir langes Sitzen geschaffen.

m Mechanismus Mensch bilden

Koérper, Geist und Psyche eine in
Wechselwirkung stehende dynamische
Einheit. Seit Millionen Jahren ist er
auf Gehen, Klettern, Hangeln sowie
diverse Wechselhaltungen wie Liegen
oder Kauern auf dem Boden ,trainiert”.
Sitzend hatte der Mensch wohl kaum
sein Uberleben gesichert. So entstand
ein hochkomplexes System, das in einer
lebendigen Koérper-Geist-Psyche-
Einheit fur optimale physiologische
Ablaufe blrgt — aber nur, solange der
Mensch die Moglichkeit fur regelma-
Big spontane, sich selbst organisieren-
de Bewegungen hat. Ein Arbeitsplatz,
der Gesundheit und Leistungsfahigkeit
fordern will, ist auch ein komplexes
System. ,Farblose”, sterile Raumkon-
zepte, pathogenetisch orientierte
Verhaltensempfehlungen zum ,richti-
gen Sitzen” oder stringentes Abarbei-
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ten koérperlicher Ausgleichsgymnastik
werden dem komplexen Verhaltens-
bedarf einer dynamischen Kérper-
Geist-Psyche-Einheit nicht gerecht. Um
Ruckenschmerzen und anderen buro-
arbeitsplatzbezogenen psychosomati-
schen Symptomen entgegenzuwirken,
sind Verhaltnisse erforderlich, die sich
an den Erfordernissen der Menschen
orientieren.

Doping fiir die
Mitarbeiter

Der Mensch fuhlt sich wohl, wenn sein
Sinnessystem das Gehirn mit méglichst
natdrlichen Sinnesreizen versorgt. Wir
sind auch leistungsfahiger, wenn das

Auge naturliches Tageslicht oder die

Nase frische Luft aufnimmt. Viele inter-
nationale Studien wiesen bereits einen
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Zusammenhang zwischen Office-
Design und -Performance nach. So le-
gen immer mehr Raumkonzepte Wert
auf Helligkeit, Farben, Design, Akustik
und Klima. Unser Ansatz des ,reizen-
den Blros” geht dartber hinaus, denn
der Mensch verflugt nicht nur Gber die
Sinnesorgane Auge, Nase, Ohr, Mund,
Haut, sondern auch den Gleichge-
wichts- sowie den Muskel- und Bewe-
gungssinn. Dieses System liest und ver-
wertet Informationsdaten des Kopers,
wie seine Lage im Raum, die Stellung
der Gelenke, den Spannungszustand
der Muskeln. Es ist auch in der Lage,
einen drohenden Gleichgewichtsverlust
im Koérper frah zu erkennen und,
ohne dass es uns bewusst wird, zu
handeln. Studien belegen zudem, dass
eine im Verhaltnis zur Ausgangs-
situation koérperlich reizreichere
Umwelt neben psychophysischem

www.facility-manager.de



Bild: Bellicon Deutschland

Minitrampolin im Biiro: unkonventionelle
Schritte” zu mehr Wohlbefinden.

Wohlbefinden auch Neuroplastizitat,
Hirnentwicklung und Lernleistung
fordert. In Summe zielt das ,reizende
Blro” also darauf ab, die Sinne in
Balance zu bringen, d. h. Arbeitsplatz-
bedingungen zu schaffen, die Raum
und ,Verfuhrungen” fur naturliches
physiologisches (Bewegungs-)
Verhalten erméglichen.

Rdume und deren Ausstattung kédnnen
ein bestimmtes Bewegungsverhalten
nahelegen, physiologisches Handeln
unterstitzen oder behindern. Das im
Jreizenden Biro” zum Tragen kom-
mende Raumkonzept setzt darauf,
dass Menschen neben den bereits
erwahnten sensorischen Reizen auch
ihren individuellen motorischen
LFingerabdruck” in der Diversifikation
verschiedenster Arbeitshaltungen so-
wie bewegter Verhaltensweisen zum
Ausdruck bringen kénnen. Die hier
aufgezeigten ,Tools"” er6ffnen eine
groBere Bewegungsvielfalt und damit
die Option fur variable und komplexe
Bewegungshandlungen.

Lebendig sitzen

Der Arbeitsstuhl wird, obschon wir
nicht fur langeres Sitzen geschaffen
sind, auch in Zukunft eine dominante
Rolle spielen. Daher ist es wichtig, die
Ublicherweise auf biomechanischen
Annahmen basierenden Paradigmen
zum ,richtigen Sitzen” zu hinterfragen.
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Haltungswechsel in verschiedenen Ebenen.

Die aufrechte, lendenlordosengestiitzte
Sitzhaltung auf normierten Stihlen
kann man zwar einem leblosen
Koérper zumuten, aber nicht einem auf
komplexe Inanspruchnahme ausge-
richteten lebendigen Organismus.
Komplexe Sitzverhaltensweisen gehen
Uber einzelne dogmatische und lineare
Verhaltenmusterempfehlungen, wie
die Einnahme bestimmter Sitzpositio-
nen oder das zurzeit inflationar be-
worbene ,dynamische Sitzen”, hinaus.
Komplexes Sitzverhalten lasst sich
nicht empfehlen bzw. vermitteln - es
kann nur entstehen unter geeigneten
Bedingungen, Freiheit der posturalen
Gelenke. Dreh- und Angelpunkt hier-
fur ist eine frei flieBende und von der
Synchronmechanik losgeldste Sitz-
flache (3-D-Bewegung) zur Férderung
einer kontrollierten Beckendynamik.

Stehen wie auf Wolken

Der bekannteste Haltungswechsel ist
der Wechsel vom Sitzen zum Stehen.
Die Vorteile temporéaren Arbeitens im
Stehen sind hinlanglich bekannt. Bei
stehenden Tatigkeiten erweist sich der
harte FuBboden oft als zeitlimitieren-
der Faktor; hier kann jedoch eine elas-
tische Bodenmatte Abhilfe schaffen.
Die weiche Struktur vermittelt nicht
nur ein angenehmes, wohltuendes Ge-
fuhl, sie stimuliert auch die Muskula-
tur der unteren Extremitaten und for-
dert die Venenaktivitat in den Beinen.
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Zwischen Sitzen
und Stehen

Sitz-Stehhilfen erméglichen vielseitige
Haltungswechsel. Es sind vor allem
solche Sitz-Stehhilfen zu empfehlen,
die Sitzpositionen in verschiedenen
Hohen zulassen. Von zentraler Bedeu-
tung: die (Bewegungs-)Mechanik der
Sitz-Stehhilfe. Sie gewahrleistet die
frei flieBende Beckendynamik bei
guter progressiver Dampfung. Eine
haltungsphysiologisch wichtige
Komponente stellt die ergonomische
Vorneigung der Mittelsaule dar.

Swing, swing, swing

Ein Trampolin im Biro ist ungewdhn-
lich — der kérperlich-geistige Nutzen
fur Mitarbeiter allerdings sehr hoch.
Spezielle Minitrampoline besitzen
hochelastische, schwingungsempfind-
liche Gummibander. Sie ermdéglichen
gelenkschonende Schwungibungen,
die das Haltungssystem stimulieren.
Also immer wieder einmal aufstehen
und schwingen oder noch besser:
RegelmaBig wahrend des Telefonierens
schwingen.

Dr. Dieter Breithecker,

Miriam Lohs M. A.
(Bundesarbeitsgemeinschaft
fur Haltungs- und Bewegungs-
forderung e.V.)
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